/LASTE
SPORDIKOOLIDELE

. 3 L T AR e > 7 e A %, V2
s, ‘b‘/ o ST ) :Q."?," ;ﬁﬂr‘ %o ;‘: .s-'?‘
e A R




NSVL MINISTRITE NOUKOGU juures asuv ULELIDULINE
KEHAKULTUURI- ja SPORDIKOMITEE

POKS

OPPEKAVAD LASTE SPORDIKOOLIDELE

RK

+EDAGOOGILINE KIRJANDUS"
TARTU 1947




Kinnitanud NSVL Ministrite Noukogu juures asuv
Oleliiduline Kehakultuuri- ja Spordikomitee

Koostanud:

NSV Liidu teeneline meistersportlane K. V. Gradopolov

(Tolgitud 1943. a. viljaande jirgi ja kohandatud
vastavalt laste spordikooli uuele tiiipjuhendile)

A- AET+0
A\

Vastutav toimetaja Aadu Adari

Keeleline toimetaja Ljuba Randman

Ladumisele antud 12.V 1947. Triikkimisele antud 20. VI 1947. Paber
61X86 cm 1/s2. Tritkiarv 3200. Triikipoognaid 2,25. Triikitahti tritkipoognas
53248. Arvutuspoognaid 3. MB-02525. Tellimise nr, 1545.
Tritkikoda ,, Kommunist'’, Tallinn, Pikk 2,

; Ha scTroHcKkoM si3bIKe.
»BOKC. [lporpamma s AETCKHX CIIOPTHBHBIX LIKOJ.“



EESSONA

Noukogude maal on kehaline kasvatus riikliku
tahtsusega asjaks. Partei ja wvalitsus hoolitsevad igati,
et noukogude inimesi kasvatada vaimselt ja kehaliselt
mitmekﬁlgselt arenenud ja ideoloogiliseit tugevaiks
sotsialistliku kodumaa patriootideks, kes oleksid tahte-
joulised, julged, algatusvéimelised ja distsiplineeritud
eesrindlased sotsialistlikus toos ja Noukogude maa
kaitsmisel.

Stalinlikul viisaastakul teostatav hiiglasiik  (C9
Noéukogude Liidu rahvamajanduse ja séjalise voim-
suse tugevdamiseks on endastméistetavalt seotud ka
t60 parandamisega kehalises kasvatuses ja miljonite
noéukogude patriootide kaasatombamisega kehakul-
tuuri ja spordi harrastamisele.

Noukogude Liidus algab hoolitsemine inimeste eest
juba mende esimesest eluaastast. Iga kasvava mnoore
palavaimaks sooviks on saada tugevaks, osavaks ja
julgeks. Neid omadusi arendab kdige paremini tegut-

_semine kehaliste harjutuste ja spordiga. Noukogude

Liidus on lastele loodud rikkalikud sportimise vdima-
lused juba siis, kui nad pole veel saanud isegi kooli-
ealiseks. Koolides aga tegutsevad mnad Sspordikollektii-
vides. :

Peale selle on Noukogude Liidus laialdane laste ja
noorte spordikoolide vork, kus moored vdivad kooli-



viilises to0s iildise kehalise arenemise kdrval ka spet-
sialiseeruda mende poolt wvalitud spordialade jdrgi.
Neid spordikoole asutatakse jdrjest juurde. Need
tegutsevad rahvahariduse osakondade, kehakultuuri-
ja spordikomiteede, toojoureservide valitsuste, vaba-
tahtlike spordiseltside ndukogude ja pioneeripaleede
ja -majade juures.

Spordikoolides lastele on t66 koordineeritud ette-
valmistusega kompleksi ,,Ole valmis tooks ja NSVL
kaitseks” ja ,,Valmis tooks ja NSVL kaitseks” normide
sooritamiseks. Uhtlasi saavad noored wvarakult koge-
musi instruktori- ja kohtunikutdos, nii et meist val-
mistatakse ette iihiskondlikke instruktoreid.

Oppekavade koostamisel laste spo7dikoo\lidele on
lihtutud toodud pohimétteist. Uhtlasi seavad Uleliidu-
lise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt wviljaanta-
vad oppekavad eesmirgiks iihtluse loomise laste 6ppe-
sporditéo kdigus, et mitmekiilgne kehaline ettevalmis-
tus oleks kooskdlastatud tédga sportlikus tdiustamises. |

Oppekavad on kohustuslikud kdigile laste (noorte)
spordikoolidele. Kuid siiski pole ndutud kavade pimesi
kopeerimist, vaid, sdilitades kava pdhijooned, v0ib
kehakultuuridpeteja, -instruktor véi -treener teha neis
vajalikke muudatusi, nii kuidas kohapealsed olud seda
dikteerivad.

Jitkates laste spordikoolide dppekavade vdljaand-
mist eesti keeles olgu mdirgitud, et kavad on raken-
datavad mitte ainult puht laste spordikoolides, vaid ka
koolide, Oppeasutuste ja mnoorte organisatsioonide
kehakultuurikollektiivide spordisektsioonides.



POKSIOSAKONNA ULESANDED

Laste spordikooli- poksiosakond tdotab tihedas
kontaktis tiildhariduslike koolidega. Osakonna iiles-
andeks on kaasa aidata Opilaste kasvatamisele ndu-
kogude patriotismi vaimus, tésta nende iildkultuurset
taset ja edutada Opilaste parimat edasijoudlust nii
koolioppettos kui ka mitmekiilgses kehalises arengus.

Sel pohjusel on poksiosakonnal veel jargmised eri
ulesanded:

1. Kasvatada Opilastes distsiplineeritust, julgust,
vastupidavust, vGidutahet ja teisi omadusi, mis on
vajalikud Noukogude Armee voitlejaile.

2. Opetada oiget poksitehnikat ja -taktikat Opilas-
tele, kasvatada Opilastest tulevasi meistersportlasi.

3. Anda Opilastele organisatsioonilisi ja metoodi-
lisi teadmisi ja oskusi, mis on vajalikud iihiskondli-
kule instruktorile ja kohtunikule poksi alal.



ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED
JUHENDID

Iga laste spordikooli poksiosakonda astuv Opilane
peab kéima hoolsal arstlikul jarelevaatusel.

Poksiosakond komplekteeritakse 12—17 aasta
(incl.) vanustest Opilastest. Vastavalt Opilaste iild-
treneeritusele, sporditehnilistele kogemustele ja vanu-
sele jagatakse nad kahte gruppi: noorem — 12—14-
aastased ja vanem — 15—I17-aastased.

Opilaste arv igas grupis on 16—20 inimest,

Poksiosakonnal on kaks klassi — algklass ja pohi-
klass.

Algklassi tilesandeks on vajalike sporditehniliste
oskuste Opetamine ja teadmiste andmine poksiteoo- *
rias ja -praktikas. Opppeaja kestus on' vdhemalt
4 kuud. Harjutatakse 2 korda nédalas a 2 tundi.
Pirast algklassi 10petamist jidtkavad Opilased, kes ei
ldhe iile pohiklassi, har]utamlst poksiosakonna tree-
ningugrupis.
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Pohiklass (instruktorite kasvatamiseks) komplek-
teeritakse vidhemalt 14-aastastest Opilastest, kes on
16petanud algklassi ja kes on hésti omandanud poksi-
tehnika ja -~taktika. Pohiklassi ulesandeks on:
sporditehniliste oskuste viimistlemine, iga poksija
individuaalse stiili viljakujundamine ja ettevalmis-
tus Opilaste tegutsemiseks {iihiskondlike instruktori-
tena keskkoolide poksisektsioonides. Oppeaja kestu-
seks pohiklassis on vdhemalt 5 kuud.

Instruktoritoole poksis lubatakse Opilasi, kes on
end nididanud harjutuste oskuslike juhatajaina. Nende
suunamisel poksiinstruktoritena koolidesse tuleb
pohjalikult arvestada nende uld- ja eri ettevalmis-
tust. ; 3

Uheaegselt instruktoritooga keskkoolis jatkavad
Opilased Oppimist laste spordikooli poksiosakonnas,
kus neid instrueeritakse metoodilisel alal.

Laste spordikooli poksiosakonna Opilaste instruk-
toritto jalgimine keskkoolis lasub kooli sdjalise kas-
vatuse v0i kehalise kasvatuse Opetajal.



OPPEPLAAN
Algklass Pohiklass
ALAD
4 kuud 5 kuud
b T o R LS G A 5 tundi 15 tundi
Poksipraktika . . . . .| 60 tundi 65 tundi
Instruktorit6é praktika . - Praktiliste Gppuste
tundides
Kohtunikut66 praktika . . - Kooli omavahelis-
Ettevalmistus VITK kom- tel vaistlustel
pleksi OVTK ja I astme Ajal véljaspool
normide sooritamiseks . — poksitunde
Kokku . .| 65 tundi 80 tundi

METOODILISI JUHENDEID OPPETOOKS
ALGKLASSIS

Laste spordikooli poksiosakonnas tuleb praktisee-
rida poksi Opetamise kiirendatud meetodit, s. o. nii-
sugust meetodit, mille wvaral harjutajad Kkiiresti



omandavad vabavditluse ja voistlustel esinemise
oskuse.

Kiirendatud dpetamise peamisteks tingimusteks on:
éppematerjali tipne siistematiseerimine, poksiele-
mentide viljatootamine ettevalmistavate eri harju-
tustega ja omandatud vdtete automatiseerimine algul
ting- ja hiljem vabav®ditluses.

Oppetoo algul kasutatakse vabavbditluses ainult
ldbivdetud vdistlusmaterjali. Vastavalt sellele, kuidas
harjutajad saavad uusi kogemusi ja vilumusi ja kui-
das nad Opivad iseseisvalt orienteeruma sporditeh-
nilises poksimaterjalis, muudetakse vabavditlus sel-
lesse voetavate uute elementidega jérjest tdhusa-
maks.

Koik vabavditlusse voetavad uued elemendid t66-
tatakse enne lidbi tingvditluses, kus materjali (vO-
tete) valik on piiratud, Tegutsemise piiramine ting-
voitluses voimaldab Opetajal distsiplineerida Opilasi
ja suunata nende tdhelepanu vdistluse tehnilisele kiil-
jele.

Tehnika Sppimine peab kohustuslikult olema seo-
tud elementaarsete taktiliste vOtete omandamisega.

Harjutustesse vdetakse ka iildarendavaid ja siht-
harjutusi, mis téotavad vélja spetsiifilist liigutuste
koordinatsiooni poksivdistluseks.

Sporditehniline poksimaterjal siistematiseeritakse
harjutuste jirjekindla raskemaks muutmise p&hi-
motte jargi.



Looke ja kaitset Opitakse kooskodlastatult, s. t., et
enne jargmise votte Oppimisele siirdumist omanda-
takse ka kaitseviise Opitud 166gi vastu ja valitakse
vastavaile kaitseviisidele sobivaid wvastulooke. Koike
seda Opitakse algul kaheviirulises rivis paarikaupa,
viimistellakse tingvoitluses ja siis juba Opitakse pé-
ris selgeks vabavditluses, seejuures Opetaja poolt
maéadratud taktilistes situatsioonides.

Oppimist tuleb alustada otseléokidest (sirged 166-
gid), mis on koige lihtsamad. Kuni need 166gid pole
selgeks Opitud, pole soovitav kasutada voistlusprakti-
kas teisi 166ke. Edasi voetakse ldbi kaarlook, kiilje-
166k ja altlook.

Opetaja taotluseks olgu, et harjutajad kasutaksid
voitlustehnilisi votteid kiiresti, vabalt ja sundimatult.
kusjuures nad peavad vialtima tooreid liigutusi ja
tugevaid looke.

Iga tehnilise vOtte néditamisel tuleb seletada selle
taktilist eesméirki ja selle kasutamisviisi poksimise
ajal tekkivais mitmesuguseis olukordades. Opetaja
peab demonstreerima poksivotteid viimaseile omases
vOi veidi aeglustatud tempos, viltides peatumisi. Al-
gul on Opilase tdhelepanu keskendatud pohiliigutusele
ja alles hiljem tootatakse ldbi selle detailid.

Ulesanded tundides antakse iihisena kogu grupile,
kuid iga Opilane peab iseseisvalt enda kallal 166~
tama, pidades seejuures silmas Opetaja juhendeid.

Nooremas grupis tootatakse poksitehnika ldbi pea-
miselt méngulisel kujul. Sellele vanusele tdéhendab
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vabavoitlus vditlusméngu, mis on rajatud poksitehni-
kale ja -taktikale. Harjutuste koormatus peab olema
ranges vastavuses lapse organismi isedrasustega.

Metoodilised printsiibid to0s vanema grupiga voi-
vad lidheneda todtingimustele tdiskasvanutega, kuid
harjutuste koormatus peab olema vdiksem.

Grupi rivistused ja liikumised vastaku rivimaa-
rustikule, missugune asjaolu aitab kaasa riviharju-
tuste omandamisele.

Tunnikava koostamisel seab Opetaja konkreetsed
oppeiilesanded, mis médravadki harjutuste sisu.

Tunni ldbiviimisel tuleb kohustuslikult jidlgida, et
koormatus touseks jark-jargult, et joulisemad harju-
tused vahelduksid kergematega ja et koormatus lan-
geks tunni 10puks.

Tund jaguneb nelja ossa:

1) sissejuhatav osa,

2) ettevalmistav osa,

3) peaosa ja

4) 10petav osa.

Niitlik poksitund

Sissejuhatav osa (5—15 min.). Rivistumine,
vestlus jidrjekordsel teoreetilisel teemal ja tunni
praktilise osa sisu ja tlesande lithike tutvustaniine.

Ettevalmistav osa (20—30 min.). Etteval-
mistavad sihtharjutused organismi mdddukaks soo-
jendamiseks ja lihaste-ndrvide aparatuuri ja spetsii-
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filise vditluse koordinatsiooni tugevdamine vastavalt
tunni peaosas ldbivoetavale voitlusmaterjalile. Ette-
valmistavaid sihtharjutusi tuleb mitmekesistada.

Peaosa (40—60 min.). Poksi vahetu Opetamine.
Voitluse pidamise tehnika ja taktika Oppimine ja
poksija moraalsete-tahteliste ja kehaliste omaduste
véljatootamine:

a) lookide, kaitse, vastuléokide jne. Oppimine ja
omandamine;

b) riistharjutused ja varjupoks;

¢) harjutused ting- v0i vabavditluses.

Lopetav osa (3—5 min.), Harjutused hingamis-
ja vereringvooluorganite tegevuse jark-jarguliseks
rahustamiseks. Rivistumine ja méirkmed peetud tunni
kohta.

Pirast tundi tuleb minna du$i alla vdi hddruda
keha niiske kéateratiga.

Sporditraumatismi viltimine

Opetaja peab looma tunnis niisuguse korra, mis
tagaks harjutajate tdsise ja tdhelepaneliku suhtumise
Opitavasse materjali.

Onnetusjuhtumite ja vigastuste viltimiseks tuleb
silmas pidada jargmist:

a) mitte lubada harjutustele neid, kes pole kéi-
nud arstlikul jarelevaatusel;

b) enne tundi kontrollida kogu spordiinventar ja
veenduda, et see on korras;
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c) 1dbi vaadata poksijate dressid ja korvaldada
koik, mis voiks pShjustada vigastumist, nagu metall~
pandlad, lahtised kindapaelad, kovad kontsad, nde-
lad jne.;

d) lubada vabavditlusse ainult neid harjutajaid,
kes histi tunnevad poksiméidrusi; vabavditluse ajal
mitte lubada keelatud 1606kide tarvitamist ja liigset
dgedust;

e) vabavoitluse ajal ebavordse vanuse, keha-
raskuse, jou ja ettevalmistatavusega partnerite vahel
mitte lubada tugevamal poksijal kuritarvitamist oma
ulekaaluga.

)

OPPEMATERJAL ALGKLASSILE

TEOORIA
(5 tundi)

Poks kehalise kasvatuse vahendina
(1 tund)

Poksi kasvatuslikud iilesanded: kehaline arenda-
mine, mehisuse, distsipliini, algatusvodime, leidlikkuse
ja enda tiile valitsemise oskuse kasvatamine.

Poksi areng koolidpilaste hulgas.

Poksimiirused noortele
(1 tund)

Voistluste kord (poksijate klassifitseerimine
vanuse ja kehakaalude jdrgi ja matsi kestus).
Voistluste organiseerimine (ruumide, sisustuse ja
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inventari korrastamine, vodistlejate registreerimine ja
kaalumine).

Voistlusmédrused (voistluste tingimused, keelatud
ja lubatud tegevus ja voistlejate ja sekundantide
kohustused).

Poksitehnika
(1 tund)

Poksitehnika osad ja nende siistematiseerimine
(160gid, kaitse ja wvastuloogid).

Liigutuste analiilisimine.

Poksitehnika elementide taktiline iseloomustus.

Poksitaktika
(1 tund)
Taktikaelemendid: atakk, vastuatakk, petteliigu-
tused (findid), manoSverdamine (lilkkumine) ringis,
vastase vésitamine ja oma energia sdistmine.

Tervishoid ja enesekontroll poksiharjutustel
(1 tund)

Pdeva lldreziim. Pesemise (dus§, saun, suplemine)
tervishoid. Karastumine. Arstliku ja enesekontrolli
tdhtsus. Kontroil kasvu, keha kaalu, kopsude mahu
ja slidametegevuse (pulss) ule.

PRAKTIKA
(60 tundi)

Distantsvéitlus (kaugevditius)

Distantsvoitluse (kaugevditluse) Oppimine. Kauge-
distantsi sdilitamine- liikumise ajal ringis.
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Pdhiseisang

Pohiseisang poksi praktilise Oppimise algusena.
Tulibilise seisangu otstarbekohasus. Selle pohimdte.
Valmisolek 1ookide sooritamiseks, kaitseks ja liiku-
miseks. Jalgade, kere, pea ja kite asend. Seisangu
vahetamine soltuvalt voitluse taktilistest momenti-
dest ja vastase isedrasustest.

Liikumine ringis ;
Poksija lilkkumise iseloom ringis vodistluse ajal.
Libistuva sammu otstarbekohasus. Uksiksammud ette,
taha, vasakule ja paremale. Kahekordsed sammud
igas suunas. Poorded.

Otseloogid

Vasak otsel6dk (sirge) pahe. Vasaku otse-
160gi taktiline kasutamine (atakeeriva pettelodgina,
lihi- (job) ja vastuloogina). Kite, jalgade ja kere
koosttd 166gi sooritamisel. Uhtaegu 166giga pea kaits-
mine parema ké&e peopesaga. Lok paigalt ja sammul
ette.

Vasak otselook kerre. Selle taktiline ka-
sutamine (petteliigutusena enne atakki ja wvastuloo-
gina vastase ataki puhul). Kaitse sidilitamine 166gi
sooritamise ajal. Kehaosade koostod 166gi sooritamise
ajal (kere kallutamine ette ja paremale, vasaku jala
kanna viimine véljapoole ja pea kaitsmine parema
kéega). ¢

Parem otseldok pédhe ja kerre. Loogi-
jou taktiline kasutamine. Ettevalmistus vastase
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kaitse avamiseks vasaku kide petteloogi abil. Kere
vasakule podramise kasutamine 166gijou ja -ulatuse
suurendamiseks. Tarvidus kiireks poordumiseks alg-
seisangusse pérast 160ki, et olla valmis kaitseks voi
uue 166gi sooritamiseks. Pea kaitsmine. L6ok paigalt
ja sammul ette.

Uks-kaks 166gid pahe. Kaks teineteisele
kiiresti jargnevat otselooki. Variant: 160k vasakuga
pahe ja paremaga kerre.

Kaitse otselookide vastu ja vastuloogid

Kinda vastuseadmine. Parema kide peo-
pesa vastuseadmine lodgile. Vastuloogi tehniline sol-
tuvus kaitsest. Vastuloogid ja kontra-vastuloogid.

Atakk Kaitse Vastuloogid
Vasak otselook | Pdrema kide peopesa | Vasak otsel6ok
pihe vastuseadmine péahe
Sama Sama Vasak otselook
kerre
43 Vasaku 0la vastusead- | Parem otselddk
mine pihe
= Vasak otselook kerre

kere kallutamisega ette

Kaitse poiklemisega. Kaitse keha podikle-
misega korvale, eemaldades pea otseloogi joonelt.
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Praktiline kaitse, mille puhul mdlemad kied jiivad
vabaks vastulookideks. See kaitse on kasutatav
ainult 160kide puhul pihe.

Atakk Kaitse Vastuloogid
Vasak (parem) | Pdiklemine paremale Vasak . otselook
otsel6ok pike pihe voi kerre
Sama Sama Parem otselodk
kerre

Kaitse pareerimisega. Vastase loogikide
pareerimine selle kdrvalejuhtimisega otsel6ogi joonelt.
Pareerimine sisse- ja véaljapoole. Vastultogi tehniline
seos pareerimisega: a) vastase kide pareerimine sisse-
poole seoses vastuléogiga, b) pareerimine viljapoole
seoses vastuloogiga.

Atakk Kaitse Vastuldogid
Vasak otselsok | Pareerimine paremaga | Vasak sirge pihe
pihe sissepoole voi kerre
Sama Pareerimine paremaga | Vasak otsel6ok
viljapoole pihe

Parem otselook | Pareerimine ~ vasakuga | Parem otsel6ok
pihe sissepoole pihe voi kerre

Vasak otselook | Pareerimine paremaga | Vasak otselook
kerre sissepoole piihe
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Kaitse sammuga korvale (side-step).
Samm korvale viljaastega, millega pea eemaldatakse
otseloogi joonelt.

Korvalsammu variandid: a) ilma poordeta ja b)
poordega.

Korvalsammu kasutamine: ainult otselookide
vastu péahe.

Atakk Kaitse Vastuloogid

Vasak otselook | Samm paremale (ilma | Vasak otselosk
pihe poordeta) kerre

Sama Samm paremale (poor- | Vasak otselésk
dega) pihe

i Samm vasakule (ilma | Parem otselook
poordeta) pihe

Parem otselook | Samm paremale (ilma | Vasak otselook

pihe poordeta) pithe vGi kerre

Tingvditlus

Tingvoitlus tdhendab poksivdistlust kokkulepitud
votete kasutamisega.

Partnerite vaheline Oppevditlus atakeerimisega
otselookidega, kaitseks kinda vastuseadmisega, paree-
rimise, pdiklemise ja korvalsammuga.

Voitlus areneb molemapoolsel atakeerimisel ja
petteliigutuste kasutamisega,
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Harjutusi tingvditluseks
1. Atakk — vasak otselook pahe. Kaitse —
peopesa vastuseadmine. Vastulo 6k — vasak otse-
160k péhe.
2. Atakk — vasak v0i parem otselook péhe.

Kaitse ja vastulook — vasak otselock kerre
kere ettekallutamisega.

3. Atakk — vasak v0i parem otselook pahe.
Kaitse — poiklemine paremale, Vastulook -—

vasak otselook pédhe voi kerre.
4. Atakk — vasak otselook péhe. Kaitse —

samm paremale. Vastuléok — vasak otseldok
kerre.
5. Atakk — vasak otselobk pdhe. Kaitse —

kée etteseadmine v6i samm paremale (vasakule).
Vastulook — vasak otselook pdhe voi kerre.

6. Atakk — vasak vO6i parem otselook pahe vOi
kerre. Kaitse — 0la vastuseadmine kallutamisega
taha (100gil péhe) voi kiilinarnuki vastuseadmine (166~
gil kerre). Vastulook — parem otselook péahe.

7. Atakk — vasak v0i parem otselook voi uks-
kaks 106k pdhe. Kaitse — vasaku 0la v0i peopesa
vastuseadmine kallutamisega taha voi podiklemine pa-
remale. Vastulo6k — parem otselook péhe.

8. Atakk — vasak v0i parem otselook pahe voi
kerre. Kaitse — pareerimine, 166k sissepoole.
Vastulé6k — vasak vdi parem otselook pihe vdi
kerre.

9. Atakk — vasak v0i parem otselook péhe.
Kaitse — podiklemine vdi samm paremale. Vastu-
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166k — kahekordne otselook (iiks pahe ja teine
kerre vo6i vastupidi).
Swingid

Vasak swing péahe. Swingi kui pika kilje-
166gi tehniline iseloomustus. Kehaosade koostod 160-
gil. Rusika asend 166gi ajal. Hoovdtu puudumine.
Swingi taktiline kasutamine (kililjeatakk distants-
voitluses) juhtiva 166gina riindamisel ja petteloogina
enne atakki. Swingi variandid — 166k keharaskuse,
viimisega a) vasakule jalale, b) etteastunud paremale
jalale ja c) tagaasetsevale paremale jalale (vastul6ogi
puhul).

Vasak swing kerre. Sooritamise tehnika ja
kasutamise taktika.

Haagid

Vasak haak péahe, Selle 160gi taktiline ka-
sutamine atakeeriva, pette- ja vastuloogina. Haak
pohiloogina ldhivoitluses. Haagi variandid — 160k
keharaskuse viimisega a) vasakule jalale, b) etteastu-
wud paremale jalale ja c¢) tahajdetud paremale jalale
(vastuloogi puhul).

Vasak haak kerre. Selle 166gi taktiline
efektiivsus, mis on tagatud 166gi lithikese teekonnaga
ja vastase kaitse avamisega kiilgseisangu puhul.
Variandid on samad mis 166gil piahe.

Parem haak pédhe ja kerre. Loogi jou-
line efektiivsus, mis saadakse kere keeramisest 160gi
sooritamise ajal. Loogi ettevalmistamine vastase
kaitse avamisega. Endakaitse 166gi sooritamise ajal.
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Kaitse kiilglookide (swingi ja haagi) puhul ja vastu-
liiii\gid

Kaitse pareerimisega. Loogi pareerimine
vastupidise kie kiilinarvarrega. Vaba kée valmisolek
vastuloogiks kaitse puhul pareerimisega.

Kaitse sukeldumisega. Sukelduse prak-
tiline kiilg pikkade ja luhikeste kiiljelookide puhul.
Selle kasutamine ainult 166kide puhul pédhe. Kaitse
iseloom — pea sukeldumine allapoole kiiljel66gi hori-
sontaalpinda.

Voimalikud vastulodgid sukeldumise puhul: sukel-
dumise momendil otse- ja kiiljeloogid kerre; sukel-
dumisest tousmisel kilje- ja altloogid (vi. 1k. 22).

Harjutused tingvoéitluseks

1. Atakk — vasak swing v0i haak pdhe. Kaitse

— pareerimine kiuiinarvarrega. Vastul66k — va-
sak otselook vOi swing péhe.
2. Atakk — wvasak swing v06i haak pédhe.

Kaitse — sukeldumine. Vastuldék — vasak voi
parem otselook vo6i haak kerre.

3. Atakk — vasak swing voi haak pdhe. Kaitse
— sukeldumine v0i pareerimine. Vastulodok —
vasak otselovk kerre (sukeldumise ajal).

4. Atakk — vasak otselook, swing vOi haak
piahe. Kaitse — sukeldumine vo6i (otseloogi puhul)
poiklemine paremale. Vastulodk — kahekordne
vastulook. '
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Atakk Kaitse Vastul6ogid
Vasak swing v0i|Pareerimine pa-|Vasak otselook voi
haak pihe rema kide kiiii- haak pihe
narvarrega

Sama Sama- Vasak otselook voi

Parem haak pihe

Vasak
haak pihe

swing  vdi

Sama

Parem haak pihe

Vasak

swing voi haak pahe

voi parem
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Pareerimine va-
saku kiilinarvarre
voi olaga kere

kallutamisel taha

Sukeldumine

Sama

Sama

Poiklemine (ee-

maleminek)

haak kerre

Parem otselook voi

haak pidhe

Vasak otsel6ok, swing
voi haak pahe voi
kerre (ettekallutami-

se momendil)
Parem haak pihe
(sukeldumise tous-

mise momendil)

Parem haak v0i
swing: pihe vOi
kerre

Igasugune vastulook



Upperid

Vasak upper péahe Upperi kui altloogi
taktiline tdhtsus. Upperi kasutamine vastuléogina ja
dubleeriva 106gina atakeerimisel.

Upperi tehnika. Kehaosade koost66 upperi puhul.
Loogi variandid: 166gi ajal keharaskuse iilekandmine
a) vasakule jalale ja b) paremale jalale.

Vasak upper kerre. Selle tehniline sarnasus
166giga pdhe. Kde suunamine eesmdrgi pihta. Hoo-
votu puudumine.

Parem upper péadhe voi kerre. Soori-
tamise tehnika. Variandid: 1o6gi ajal keharaskuse
iilekandmine a) vasakule jalale ja b) paremale jalale.

Kaitse upperi puhul ja vastuléogid

Kaitse pareerimisega, Lo6gi pareerimine
vastupidise kde kiilinarvarre v0i samapoolse kde peo-
pesaga. Vaba kide valmisolek vastuloogiks.

Kaitse poiklemisega. Kere kallutamine
taha, millega pea eemaldatakse altloogi joonelt. Pea
asend kere tahakallutamisel. Tdiendavalt pea Kkaits-
mine peopesaga. Mdlema kée valmisolek vastuldoki-
deks.

Kaitse eemaldumisega (kdigi lockide
eest). Samm tagasi. Teine samm korvale vastuldigiks
kdrvalt. Mdlema kie valmisolek vastulookideks. Iga-
suguse vastuloogi sooritamise voimalus selle kaitse-
viisi puhul. Teine samm vastase suhtes véljapoole, et
hoiduda vastase kordamisloogi eest. Eemaldumise
kasutamine vastase igasuguse 160gi puhul.
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Upperi kasutamine vastulédgina:

Atakk Kaitse Vastuloogid

Vasak otselook piahe | Poiklemine pa-|Vasak v0i parem

remale upper pihe voi ker-
re e
Sama Pareerimine pa-| Vasak upper pdhe -
remaga voi kerre
Sama Samm paremale | Vasak v0i parem

upper pahe voi kerre

Vasak swing pihe Sukeldumine | Vasak v0i parem

upper péhe voi kerre

Harjutusi tingvditluseks

1. Atakk — vasak otselook pahe. Kaitse —
pareerimine, pdiklemine v6i samm korvale. Vastu-

166k — uhe- v6i kahekordne emma-kumma kée
upper pdhe voi kerre.

2. Atakk — vasak swing vO0i haak péhe.
Kaitse — sukeldumine, pareerimine v0i eemaldu-
mine taha. Vastulook — lihe- vdi kahekordne
upper pahe ja kerre.

3. Atakk — vasak otselook, swing voOi haak

pédhe. Kaitse — soOltuvalt vastase 160gist igasugune
kaitse. Vastulook — kahekordsed 166gid (haak
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vdi upper), mis sooritatakse mitmesuguses jédrjestu-
ses mitmesugusesse kohta.

4. Atakk — kahekordne 166k (vasak otselook
pidhe ja iikskdik missugune dubleeriv 166k pare-
maga). Kaitse — igasugune Kkaitse, mida kasuta-
takse vasaku otseloogi vastu pdhe. Vastuléok -—
kahekordne 166k, mis sooritatakse mitmesuguses
kooskolastuses.

Liahivoitlus :

Lahivoitluse seisang (otse ja Kkiiljega). Seisangu
muutmine. Haaramiste (klint§ide) védltimine. Asumine
lahivditlusse. Tegevus ldhivoitluses — lithikesed 160-
gid, seerialdéogid ja nn. trummeldavad 166gid. Kaitse
‘parecerimise, pdiklemise ja sukeldumisega ja 160gi
peatamisega. Lé&hivoitluse distantsi  sdilitamine.
Viljatulek lahivoitlusest.

Dubleerivad liithikesed loogid

Dubleeriv 166k aktsenteeriva lodgina péarast 166ki,
mis avas vastase kaitse.

Tarvitatavaimad dubleerivad 106gid: 1) kaks
haaki pdhe, 2) vasak upper kerre ja parem haak
pdahe, 3) parem haak p#éhe ja vasak upper kerre.

Kaitse: molema 166gi eest hoidumine iihe liiku-
misega.

Seerialoogid

a) Atakeerimine kolme-nelja 160giga, mis soorita-
takse mitmesuguses jérjekorras. Automatiseerimine,
mis liidab koik 1o66gid iiheks tegevuseks. Seerialoo-
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kide sooritamise taktika, vastase kaitset avav pette-
160k. Vastase ndrgemate kohtade kindlakstegemine
mojuvaimaiks lookideks.

b) Vastuloogid seerialéokidena — . initsiatiivi haa-
ramine, kasutades kaitset, mis on seoses vastuléoki-
dega. Vastase ndrgemate kohtade valik mdjuvaimaiks
160kideks.

Kaitse seerialookide puhul

1. Eemaldumine kaugedistantsile.

2. Umbkaitse (blokeerimine).

3. Seerialookide eest hoidumine 1iihe liigutusega:
seeriat sissejuhatava 160gi pareerimine ja samm kor-
vale.

4. Initsiatiivi haaramine Kkaitsega sissejuhatava
160gi vastu ja vastuloogiga. :

5. Aktsenteeriva 166gi peatamine.

6. Lookide peatamine peopesade asetamisega vas-
tase kiilinarnukkidele.

Harjutused tingvoitluseks

1. Atakk — seeria kolmest 166gist. Vasak peite-
166k péahe, parem otsel6ok kerre ja kaks haaki padhe.
Kaitse — eemaldumine. Vastul6ok — vasak
otselook pdhe ja kaks upperit kerre.

2. Atakk — seeria kolmest 160gist: pettelook,
vasak otselook kerre kere kallutamisega ette ja kaks
haaki pdhe. Kaitse — ataki peatamine lihilooki-
dega. Vastuldook — parem otsel66k pahe.
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3. Atakk — seeria neljast 1oogist: pettelook
(vasak otselook- pahe), kaks upperit kerre ja kaks
. haaki pdhe. Kaitse — samm korvale voi lookide
peatamine. Vastulooégid — kaks lithikest 166ki,
mis on madratud vastase kaitse avamiseks.

4. Atakk — vasak otselook vOi swing pihe.
Kaitse — poiklemine v6i sukeldumine. Vastu-
166k — vastuatakk lithikeste 166kide seeriaga kerre.

Vabavbditlus

Voitlus, mille eesmargiks on seerialookide kasuta-
mine atakeerimisel ja vastuatakeerimisel.

ARVESTATAVAD NOUDED
1. Algklassi Oppematerjali ulatuses poksi Oige
tehnika ja harjutuste nditamine.

2. Oskus orienteeruda sporditehnilise materjali
stistemaatikas.

3. Oskus vabavditluses kasutada seerialooke ata-
keerimisel ja vastuatakeerimisel.

4. Oskus tehniliselt Oigesti pidada vabavoitluses
kauge- ja llihivoitlust. x

5. Osavdtt kolmest poksimatSist koolidpilastele.

6. VTK kompleksi OVTK ja I astme normide soo-
ritamine.

[
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METOODILISI JUHENDEID HARJUTUSTEKS
POHIKLASSIS ;

Opetaja abil valib iga harjutaja poksi tehnilisest
materjalist koik selle, mis koige rohkem sobib har-
jutaja individuaalseile isedrasusile ja praktiseerib
seda harjutustel kui ka vdistlustel, millest harjutaja
hakkab jérjekindlait osa vOtma. Voistlused peavad
olema poksiosakonna Oppet6d kadigu koost-osaks. Ai-
nult vdistlemisega saab poksija tOelise poksipraktika.

Poksiosakonna harjutustel peab vabavditlus olema
pohiharjutuseks. Saanud spordikogemusi ja omanda-
nud poksitehnikat ja -taktikat algklassis, peab har-
jutaja end viimistlema vabavditlustega, kasutades
selleks poksimaterjali kogu ulatuses. Koik teised har-
jutused peavad olema suunatud nende tilesannete
tditmiseks, mis on {liles seatud poksija treeningus:

1) Julguse ja algatusvOime kasvatamine ja vdidu-
tahte tugevdamine.

2) Kiire olukorra analiiiisimise arendamine ja
selle oskuse viimistlemine poksimatsi ajal, et leida
taktiliselt parimad lahendused ja need realiseerida.

3) Tehniliste oskuste (166gid, vastuloogid, kaitse,
seerialoogid jne.) viimistlemine ja nende arendamine
kuni automaatsuseni vastavalt iga poksija individu-
aalseile isedrasusile.

4) Organismi - toole rakendamine suurendatud
koormatusega.

Harjutuste valik peab tagama grupi uldtreeningu,
mille iilesanded Opetaja méidrab iga tunni kohta, kui
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ka iga poksija individuaalse ettevalmistuse, mis vas-
tab tema individuaalseile isedrasusile. Harjutused
peavad kaasa aitama harjutajate poksistiili ja tdhele-
pandud puuduste parandamisele. Seejuures Opetaja
keskendab peamise tdhelepanu vabavditlusele, milles
ta mirgib harjutajate jimedamad vead, mis vdivad
pohjustada rea vidiksemaid wvigu.

Harjutuste kestuse ja hulga méaaramisel tuleb ar-
vestada harjutajate treneerituse ja ettevalmistuse
astet. i

Harjutajad peavad vabavoitluse pidamisel olema
korrektsed. Voitlusolukord olgu alati rahulik, et pok-
sijad vOiksid tegutseda ldbimdeldult, mitte sattudes
hasarti. Selles lasub suur vastutus Opetajal, kes peab
andma treeningule ndutava tooni ja kes kohe algul
Ioikab oma vaheleastumisega 1dbi kdik katsed plaani-
tuks tegutsemiseks.

Pohiklassi teoreetiline osa voetakse 1ldbi vestlus-
tena tunni sissejuhatavas osas ja loengutena eri tun-
dides.

Instruktorit66 kogemusi poksi Opetamise alal saa-
dakse tundides. Instruktorit6d praktika ajal peavad
harjutajail vilja kujunema jirgmised oskused: poksi-
tunni lébiviimine, seletamiste selgus ja tédpsus, poksi-
votete Oige nditamine ja oskus leida ja parandada
poksiharjutajate vigu.

Kohtunikut66 praktikat saadakse vabavditluste
ajal tundides ja koolide vdistlustel, kus harjutajad
tdidavad jiarjekorras kohtunike iilesandeid.
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Niitlik poksitund

Poksitunni iseloom pohiklassis ldheneb oma har-
jutuste sisult ja intensiivsuselt matsi tingimustele.
Koormatus tduseb tunnis kiiremini kui harjutustel
algklassis.

Harjutajad peavad vabavditlust jéarjekorras. Nii- |
sugune harjutuste kord voimaldab Opetajal poorata |
tdhelepanu igale poksijate paarile eraldi. Opetaja

{dhelepanu on suunatud peamiselt vabavobitluse jalgi-
misele, mispéarast teisi harjutusi peab juhtima moni
abiline harjutajate hulgast, kes on saanud instruk-
torito6 praktikat.

Tund koosneb neljast osast: sissejuhatav, etteval- |

mistav, pea- ja 10petav osa.

Sissejuhatav osa (15—20 min.). Harjutajate
rivistumine. Vestlus instruktoritéo jérjekordsel tee-
mal. Harjutajate jagamine paaridesse ja nendele har-
jutamise méédramine. Individuaalseid juhendeid ldabi
. voetavate harjutuste teineteisele jédrgnemise ja koor-
matuse kohta.

Ettevalmistav osa (10—15 min.). Soojen-
dusharjutused, mis sisaldavad poksija spetsiifilisi lii-
gutusi. Harjutusi sooritatakse kondimisel ruumis ja
jarjest tbusva intensiivsusega. Téidetakse harjutusi,
mis aitavad kaasa ergukava tegevusele ja lihaste,
kudede ja siidamesiisteemi ettevalmistamisele inten-
siivseks tootamiseks eelseisvas vabavéitluses. (Poksi-
kindad tdommatakse kétte tunni algul.)
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Peaosa (40—60 min.). Vabavditlus esimese paari
vahel (teised paarid harjutavad Opetaja {ilesandel
poksivotteid, oodates oma jarjekorda ringi astumiseks).

Vabavoitluse pidamise eesmirgiks tunni peaosa
algul on, et poksijad saaksid voidelda virske jouga.
Enne vabavoitluse algust annab Opetaja igale poksi-
jale iilesande vastavalt ta individuaalsele poksimis-
viisile, parandab poksijate liigutusi ja mé&édrab pérast
voitlust igaiihele ta edasise harjutamise korra. Péarast
vabavditlust asuvad partnerid varjupoksi harjutami-
sele, tootades ldbi voitlusliigutused ja korvaldades
tdhelepandud vead. Edasi jirgnevad harjutused riis-
tadel ja liivakoti, pirnpalli, hiipitsa ja topispalliga.

Lopetav osa (3—5 min.). Harjutused jarjest
langeva koormatusega. Voimlemisharjutused siruta-
mises ja lodvendamises. Rivistumine ja mérkmed
peetud tunni kohta.

OPPEMATERJAL POHIKLASSILE

TEOORIA
(15 tundi)

1. Poksi ajalugu

(1 tund)
-‘Poksispordi tekkimine ja areng.
Poksi areng NOukogude Liidus:

a) algperiood (1919—1925), poks iildises sGjavielises
Oppuses;
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b) poksi votmine noukogude kehakultuurisiis-
teemi; :
c) lleliidulised ja rahvusvahelised vdistlused;

d) poksi areng koolides.

2. Isetegevusliku to6 organiseerimine koolis
(1 tund)

a) poksisektsiooni organiseerimine; sporditéé juh-
timine (kehalise v0i sOjalise kasvatuse Opetaja,
kehakultuurikollektiivi biiroo jne.); ‘

b) materiaalse baasi ja inventari ettevalmistamine;

c) isetegevusliku spordit66 planeerimine ja ar-
veldus; sporditlirituste tédhtajad ja iseloom; sektsiooni
harjutustundide arv n#dalas; vdistlusteks ettevalmis-
tamise tdhtajad ja osavott voistlustest;

d) t66 VTK kompleksi OVTK ja I astme alal

3. Kehaliste harjutuste toime poksi harrastamisele
(1 tund)

Harjutuste toime nérvide-lihaste aparatuurile ja

siidame-veresoonte siisteemile. Niiteid ja vastuniiteid

poksi harrastamisel. ‘

4, Poksi opetamise metoodika
(4 tundi)

a) poksija kehalise kasvatuse metoodika pdhi-
printsiibid (mitmekiilgsus, rakenduslikkus ja tervistu-
mine);

b) poksija kehaliste harjutuste  iseloomustus
(mdisted moraalsetest-tahtelistest ja kehalistest oma-
dustest ja spordite@nilistest oskustest);
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¢) poksi Oppematerjali stistematiseerimine ja ma-
terjali ldbivdtmise jéarjestus poksi Oppimisel;

d) poksitund; tunni koostamine ja sisu: sissejuha-
tav, ettevalmistav, pea- ja lopetav osa;

e) metoodilised votted poksi Opetamisel (seleta-
mine, niitamine, vigade parandamine, t66tamine vas-
tavalt iilesandeile ja harjutuste analililisimine).

5. Poksitreeningu metoodika
(2 tundi)

a) mida tdhendab poksitreening; poksitreeningu
tahtsus spordivormi séilitamises ja jérjekindlas pa-
randamises; poksija vdimete viimine voimaliku téiu-
seni;

b) treeninguprintsiibid;

¢) treeninguvahendid;

d) treeningu planeerimine.

6. Poksitaktika
(2 tundi)
Taktika poksimat$i ratsionaalseima rajamisena:
a) vastase isedrasuste tundmadppimine vastase
jilgimisega ja petteliigutuste abil;
b) kunst kohanemiseks vastasega;
¢) olukorra hindamine;
d) otsuste tegemine ja oskus neid vastase eest
varjata;
e) seatud iilesande ldbiviimine;
f) valmisolek ootamatusteks ja momendi méédra-
mine otsustavaks tegutsemiseks.
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9. Poksisekundandi kohustused
(1 tund)

Sekundandi osavott poksimat$i juhtimisest ja
poksija jou virskendamisest roundide vaheajal.

Kohustuste jagamine sekundantide vahel:

a) vanema sekundandi kohustused: oma poksija
voimete ja tehniliste vdimaluste tundmine; vastase
tundmine; oskus tdpselt kindlaks teha vbditluse ise-
loomu ja olukorda; oskus aru saada vastase tegutse-
misplaanist ja kavatsustest; oskus tdsta oma poksija
meeleolu; vditlusplaani véljatéotamine koos poksi-
jaga; nduannete andmine vditluse pidamises nii enne
matsi kui ka roundide vaheajal;

b) noorema sekundandi kohustused (poksija jou
viarskendamine): oskus kiireks abistamiseks; oskus
virskendada poksija siidame-, hingamis- ja nérvisiis-
teemi tegevust; massaazi tundmine.

Sekundantide &igused.

Sekundantide inventar ja ké&siapteek.

8. Kohtunikutdoé voéistlustel
(2 tundi)

a) vodistluste juhend;

b) kohtunike ja abistajate aparatuuri koosseis ja
kohustused (peakohtunik, ringikohtunik, kiljekohtu-~
nikud, sekretdr, vdistlejate juurde méaédratud koh-
tunik, arst jt.);

¢) voistluste silisteemid (vidljalangemine, ring- ja
segasiisteem); loosimine; paaride kokkuseadmine ja
voistluste lébiviimise kord;

34



d) mat$i hindamine ja vditja k‘indlaksmﬁéra/mine;
e) voistlusméidrused noortele ja tdiskasvanuile,

9. Sporditraumatism poksiharjutustel, ettevaatus-
abindéud ja esmaabi
(1 tund)

a) tulibilisi vigastusi poksi harjutamisel; vigas-
tuste mehhanismist;

b) vigastuste pOhjused;

c) profiilaktika; poksija kaitsevarustus (ka'tse-
mask, kidte maéahistamine; bandaaZz, hambakaitse);

d) esmaabi (pdhimdtted) 4ralédmiste, marrastuste
ja Kkriimustuste puhul; veremiirgituse (infektsiooni)
viltimine; lihtsaimaid sidumisi. !

PRAKTIKA
(65 tundi)

Spordipraktika: algklassis labivdetud
sporditehnilise materjali siivenev 13bitootamine j2
viimistlemine.

(luure); oma kavatsuste varjamine vastase eest; ata-
keeriv, kaitsev ja 1o0kide vashetusega vditluse Sppi-
mine.

Harjutajate stiilli individualiseerimine: voistius-
viimete arendamine; oma poksimisviisi kindlaksm33-
ramine vastavalt kalduvustele; viistlusvitete valik

Sistemaastiline treening ja osavott koolide kalendri-
voistlustest.
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Sdjarakenduslik praktika: sdjaraken-
duslike votete Oppimine, mida kasutatakse Kkésitsi-
voistluse tingimustes. 3 .

Poksija tegutsemine vastase vastu, kes on relvas-
tatud a) tédgiga, plissiga, b) revolvriga, c) viikese
labidaga ja d) pussiga.

Tegutsemine relvastamata vastase wvastu.

Instruktoritoé praktika: sporditehnilise
poksimaterjali ulatuses oskuste omandamine naitamise,
seletuste ja grupiga sooritatavate harjutuste kaudu. |
Uksikute tunniosade ja kogu tunni ldbiviimine. |

Kodune t06 ettevalmistuses tundideks ja wvestlus- E
teks antud teemadel. J

Individuaalse ja grupitreeningu ldbiviimine. !

Kohtunikutéo praktika: oskuste oman- l
damine voistluste organiseerimiseks ja labiviimiseks.
Kohtuniku iilesannete tditmine, :

Voistluste kiilastamine ja pealtvaataja kohalt |
poksimat$i hindamine ja vditja selgitamine (vastavaid
omatehtud kohtunikesedeleid kontrollib Opetaja). J

Ettevalmistus VITK kompleksi OVTK !
ja I astme normide sooritamiseks.

1
|
ARVESTATAVAD NOUDED !

!

I. Praktika 1

1. Oskus vabavditluses iseseisvalt luua ja ldbi viia E
taktilisi kombinatsioone. ‘
2. Treeningu pdhivahendite tundmine ja oskus
neid kasutada.
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3. Osavott seitsmest koolidpilaste voistlusest.

4. Oskus iseseisvalt tundi ette valmistada ja seda
ldbi viia grupiga.

5. Oskus juhtida individuaalset ja grupitreeningut.
6. OVTK ja VTK I astme normide sooritamine.

II. Teooria

Kiesoleva Oppekava ulatuses Oigesti vastata 2—3
kiisimusele igas teoreetilises osas.




MITMESUGUST ‘

TOO ARVELDUS

Iga harjutajate grupi t66 kohta : tuleb pidada
stistemaatilist arveldust. Igal grupil on oma péevik,
millesse kantakse iga harjutustunni sisu, harjutus-
test osavott, harjutajate edasijoudlus ja VTK komp-
leksi OVTK ja I astme normide sooritamine,

Ka instruktorito6 kogemuste omandamist Opilaste
poolt (kohtunikuttd, oskus harjutusi ja treeningut
korraldada ja vdistlusi ldbi viia jne.) tuleb arveldada.

Peale koige muu peetakse arveldust Opilaste
edasijoudluse kohta {iildhariduslikus koolis. Halvasti
Oppijad korvaldatakse ajutiselt toost laste spordi-
koolis.

HARJUTUSTE PAIK, SISUSTUS JA INVENTAR

Talvine ruum (vdimla) poksiharjutusteks peab
olema hasti valgustatud, kuiv ja omama puupdran-
dat. Eri ruumi puudumisel peab kogu inventar olema
kantav. Ruumis tuleb pidada puhtust, tuulutades seda
nii enne kui ka pédrast harjutusi.
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16—20 inimesest koosneval harjutajate grupil peab
olema jdrgmine sisustus ja varustus: liks poksiring, -
2 {ilesriputatavat liivakotti, 2 liivaga tédidetud pirn-
palli, 1 pneumaatiline pirnpall plaadiga, hiipitsaid,
matt vdimlemisharjutusteks lamaliasendis, topispalle,
kurikaid, késikuid, tennispalle jne.

Suvel harjutatakse virskes Ohus. Selleks ehita-
takse poksiviljak, mille keskel on poksiring. Muu
varustus olgu sama mis vdimlas.

Vajaliku varustuse puudumisel voib harjutada ka
ainult siis, kui on poksikindaid.

Poksija isiklik inventar koosneb jargmisest: poksi-
kindad ja kindad harjutusteks, méhised, bandaaz jne.
Need tuleb hoida eri kapis.

Poksikindaid tuleb regulaarselt puhastada desin-
fitseeriva lahuga, mihiseid aga pesta. Tervishoiu-
lises mottes on soovitav, et iga poksija kasutaks
ainult itht ja sama tema nimel olevat inventari.




LISAD

Lisa 1
ETTEVALMISTUSI VOISTLEMISEKS

Kuidas saada poksijaks? Selle kiisimuse on endale
seadnud _paljud noored, kes on haaratud poksivolust.

Poks on spordiala, mis nduab suurt kiirust koigis
liigutustes, olgu see atakeerimine, kaitse vO0i manoo-
verdamine; seepdrast nouab selle selgeksOppimine ja
arendamine suurt asjasse siivenemist. Poks vajab
asjatundlikku ja slistemaatilist treeningumeetodit.
Kooskolastatud liigutused, millega meisterpoksi-
jad liiguvad vGitlusringis, on suure ja piisiva t66 vili.
Et pddseda poksiringi, peab organismi ulatusliku tree-
ninguga kohandama poksi erilisile noudeile.

Ettevalmistus jaguneb o6igupoolest kahte ossa:
1) kord ehk eluviisid ja 2) treening, kusjuures tree-
ning omakorda jaguneb a) vilistreeninguks ja b) sise-
treeninguks.
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KORD

Korra all moistetakse kor-
ralikke eluviise, puhkust
(teatrite, kinode, kontsertide
jne. kiilastamist), viibimist
. vabas oOhus (talvel suusata-
mine, uisutamine jne., suvel
purjetamine merel, matkad,
ujumine, sdudmine, vabadhu-
méngud jne.), korrapdrast ei-
nestamist jne. Soogiks tarvi-
tada rohkesti aedvilja. Kohv
ja tee pole vidga kohased joo-
gid sportlasele, neid vGib
asendada suhkruvee ja pii-
maga. Alkoholist ja tubakast
tuleb endastmdistetavalt loobuda, eriti aga noortel.
Suurt tihelepanu peab poérama unele, magades 9 tundi
Go-pseva kohta. Magama heita hiljemalt kell 10—11
Shtul. Eeltooduga kisi-kdes kéigu kehaline puhtus:
piarast harjutusi end tingimata pesta sooja veega ja
vihemalt iiks kord néddalas kdia saunas.

Péhiseisang.

TREENING
Viilistreening

Véimaluse puhul sooritatagu igal hommikul jalu-
tuskaik-jooks maastikul, kusjuures selle kestus soltub
harjutaja vanusest. Jalutuskdigu ajast plihendatagu
moned minutid voimlemisharjutustele. Maastik vali-
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tagu mitmekesine ja véimaluse puhul iga kord ise-
suunas. Peetagu silmas, et kdigu-jooksuharjutused on
moeldud kopsude ja slidame elustamiseks ja ergu-
kava vérskendamiseks, mitte aga jalalihaste tree-
ninguks.

Sisetreening

Sisetreening on vidga mitmekesine, soltudes pok-
sija individuaalseist isedrasusist, saalitreeningu sage-
dusest, treeninguaja pikkusest ja harjutusvahendite
kasutamisest. Moistagi voib seda sisetreeningut suvel
korraldada ka virskes Ohus, kui aga on vastavalt
sisse seatud poksivaljak.

Vaatame ldhemalt neid harjutusabindusid, mille
abil arendatakse poksija kehalisi ja vaimseid omadusi.

Distants- ehk kaugevditlus,
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Léhivditlus.

Esikohal, omaette suure harjutuste valikuga, on
vdimlemine. Siis hiipitsaga hiiplemine. Pok-
- sija treeningus omab hiipits suurt tdhtsust. See mo-
jub arendavalt vereringvoolule ja: hingamissiistee-
mile, arendades jalalihaseid, koordinatsiooni jaigade
ja kite koostods ja vastupidavust. Samuti arendab
see ritmitunnet. Edasi on topispali. See on suur
pall, tdidetud raskuse andmiseks kas hobusejdhvide,
seakarvade, vildi vdi muu vastava pehme ainega.
Harjutused topispalliga tugevdavad kide- ja 0lavdo-
lihaseid, arendavad kogu keha lihastikku ja harju-
tavad , liigutusi analoogiliselt 166gi v0i tdukega.
Kurikate tilesandeks on arendada kide-, 0lavoo-
ja seljalihaseid.

Loogiliigutuste (lihaste koost66) arendamiseks on
nn. kooliloogid. Harkseisu juures vdetakse 166-
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gid ldbi algul pikaldaselt, edasi kiiremalt ja ldpeta-
takse maksimaalse kiirusega. Iga liksiku 166gi soorita-
miseks kulub kuni pool sekundit.

Kohad kehal, kuhu on lubatud soorilada lodke.

Loogi teravuse (tugevuse) saavutamiseks voOib
kasutada jargmisi poksiriistu:

1) nn. sein, s. o. polsterdatud matt voi padi, mis
on kinnitatud seina kiilge;

2) pirnpall (punching-ball), mis on peenema
otsaga kinnitatud plaadi kiilge, mis vodimaldab pallil
kiiresti tagasi poOrgata;

3) kahe-otsa-pall, kahe kummi vahele kin-
nitatud pall, mille vabadest otstest {iks on kinnita-
tud lakke ja teine poranda kiilge, v0i otsapidi kahe
seina vahele;
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4) liivakotte mit-
mesuguse suuruse ja
raskusega;

5) viike kott, tai-
detud kas herneste, kaerte,
maisi vO0i muu ainega;
selle koti {iilesandeks .on
peaasjalikult rusikaluustiku
tugevaks arendamine;

6) tabavust arendava

punktpalli {ilesannet

" tédidab viike pall (nditeks

Rusika asend l66gi
ajal.

tennispall), mis on Kkinni-
tatud pika noori otsas

lakke;
7) poksiautomaatide all on mdeldud iga-

sugused kombinatsioonid kottide ja pallide kinnitus-
viisidega. Loogid sididraseile automaatidele meenuta-
vad tood elava vastasega.

POKSIJA HARJUTUSED

Poksitreeningusse vdetavail harjutusil on téhtis
koht noore poksija iildises kasvatussiisteemis. Need
harjutused peavad kaasa aitama noore poksija vor-
suva organismi viljakujunemisele ja sporditehnilise
poksimaterjali edukale omandamisele. Harjutuste
iseloomu méiidrab poksiringis ldbivdetava to6 iseloom.

T66 ringis nduab poksijalt head keha wvalitse-
mist, liigutuste tdpsust ja otstarbekohasust ja
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oskust vajalikul momendil digesti kasutada oma
lihaste joudu.

Kboik see saavutatakse siistemaatiliste eriharjutus-
tega, eesotsas vabavditlusega. Viimasele jargnevad
harjutused tingvditluses, varjupoks ja igasugused
harjutused poksi eri riistadega, nagu liivakoti, pirn-
palli, punktpalliga ja vdimlemisharjutused.

Vdimlemisharjutused

Voimlemisel on poksija kehalises kasvatuses tédh-
tis koht. See tagab noorele poksijale kehalise
ildarengu, mis on vajalikuks aluseks sportlikuks
tdiustamiseks ja maksimaalselt korgete spordlresul—
taatide saavutamiseks tulevikus.

Voimlemisharjutuste mitmepérasus voxmaldab
arendada viga mitmesuguseid omadusi, néiteks joudu,
painduvust, liigutuste koordinatsiooni (kooskdla) ja
tdpsust. Koike seda kasvatab noor poksija vdimle-
misharjutustega. See omakorda kergendab spordi-
tehnika omandamist:

Poksiharjutuste siistematiseerimine nende oma-
duste jdrgi vdimaldab instruktoril vélja valida igale
harjutajale individuaalselt kdige sobivamad harju-
tused. Naiteks suhteliselt ndrga kehalise arenguga
poksija votab ldbi joudu arendavaid harjutusi, tu-
gevakehalistele valitakse aga painduvust ja koordi-
natsiooni arendavad harjutused.

Kogu vdimlemisharjutuste kompleks vdetakse 1abi
jirk-jargulf, vastavalt sellele, kuidas omandatakse

~
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poksitehnikat. Harjutused jagatakse perioodidele nii,
et need oma iseloomult vastaksid ldbivOetavaile tee-
madele ja aitaksid kaasa iihe vO0i teise praktilise osa
omandamisele. Niiteks ringis manooverdamise voi
liilkumise Oppimisel voetakse tunni ettevalmistavasse
ossa harjutusi jalgadele ja tasakaaluharjutusi, kaitse
Oppimisel pdiklemise ja sukeldumisega painduvus-
harjutusi ja lahivoitluse Oppimisel paarilist vastas-
tikku touklemise harjutusi.

Tasakaaluharjutused vastavad oma ise-
loomult poksija liigutustele vditluses, kus tuleb pide-
valt sdilitada tasakaalu, mida saavutatakse kiire jal-
gade tooga. Harjutused on rajatud poksija libisevale
sammule jalapbia eesosaga.

Tasakaalu sdilitamisest votab osa kogu- keha, Kied
hoitakse koverdatult kere korval, kiitinarnukid
vabalt all, ja need votavad osa balansseerimisest. Voib
soovitada jargmisi harjutusi: :

1) lilkumine ringis lihikeste libistuvate sammu-
dega;

2) liikumine ringis juurdevétusammul vasak véi
parem kiilg ees;

3) kiire liikumine ringis kiilg ees ja vahelduval
sammul, s. o. asetades jalga ette ja taha suunas;

4) kiire liikumine ringis kiilg ees ja libiseval
juurdevotusammul kere vahelduvate pooretega
kuni 180°; :

5) lilkumine ettepoole vditlusseisangus ja juurde-
vétusammul;
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6) lilkumine paremale (vasakule) juurdevdtu- -
sammul;

7) pidevalt vahelduvad sammud: samm ette, taha,
vasakule ja paremale.

Koordinatsiooniharjutused kooskdlas-
tavad poksija liigutusi, tohustades samal ajal poksi-
tehnika omandamist. Pohiliselt on neil harjutustel
samad liigutused mis poksitehnikas.

Koordinatsiooni véiljatéotamiseks suunatud harju-
tusi sooritatakse kas paigal v&i liikumisel. Toome
vastavaid néiteid:

1) liikkumisel ringis vasaku otseloogi sooritamine
vasaku jala sammul; parem jalg teeb pérast iga
160ki vaba vahesammu;

2) lilkumisel ringis kere pG0ramine paremale ja
vasakule ristkoordinatsiooni pShimdttel (vasaku jala
sammul podre paremale ja parema jala sammul va-
sakule);

3) liikumisel ringis vasaku (parema) haagi soori-
tamine (parem haak sooritatakse vasaku jala ja pa-
rema jala sammul);

4) vahelduvad viljaasted korvale kere poorami-
"sega kuni 180°-ni (liigutused kaitse puhul samm kor-
vale); liigutusi sooritatakse paigal ja Kkiires tempos,
kusjuures viljaastete vahel tehakse -kaks liihikest
vahesammu;

5) pOhiseisangus paigal vahelduv pohilédkide soo-
ritamine molema kéega (seerialoogid) mitmesuguses
jarjestuses ja kiires tempos.
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Painduvusharjuiusi.

Poksija koordinatsiooni arendatakse mitte lahus-
olevate harjutustega, vaid poksiharjutuste materjali
pohjal (varjupoks jne.).

Painduvusharjutuste eesmargiks on
painduvuse arendamine lihaste venitamisega ja lii-
geste liikuvusega, mis suurendab liigutuste ulatust.

Poksija sundimatult vaba liikumine sdltub suu-
resti tema liigutuste painduvusest. Seepidrast tuleb
neile harjutustele poorata erilist tédhelepanu.

Koik need harjutused rajatakse liigutustele tdie-
liku viljasirutamisega. Sirutusharjutuste kompleksis
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ﬁeab ‘olema liigutusi koigile kehaosadele. Toome néit-
likke harjutusi:

1) seistes painutada kere ette-alla, puudutades
peopesadega porandat; jalad jadvad seejuures sirgeks;

2) maksimaalselt painutada kere korvale, langeta-
des samapoolse kde painutuse suunas ja koverdades
teise kie, tOstes selle kiilinarnuki korgele;

3) piistiasendis, kded randmeseongus pea kohal,
kere pikaldane ringitamine;

4) seistes lihel jalal teise jala hooglemised ette-
taha;

5) jalad laias harkis ja kere painutatud ette; peo-
pesade vahelduv kiitinitamine vastupidise jala ninani
ja kerepoorded;

6) piistiasendis, kded korvale, kdte vibutavad lii-
gutused taha;

7) paigal voi liikumisel wvabalt langetatud kétega
Olavoondi liigutused ette-taha suunas;

8) paigal Olgade p6oramine; i

9) maadleja sild. : is |ﬁ}g

tj‘;‘,‘g"v,
Kiirusharjutused. Pommn

rajatud kiirusele. Poksija lihased peavad olema suu-
telised kiireks painutamiseks ‘ja lodvendamiseks.

Toome hniitlikke harjutusi:

1) plstiasendis, jalad asetatud sammu laiuselt pa-
ralleelselt ja k#ed korval, kidte toomine ette hori-
sontaalasendisse ja nende sirutamine korvale;
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2) piistiasendis, jalad sammu laiusel, kere jérsku-
sed painutused uhele ja}{teisele poole, kusjuures kési,
mille poole toimub painutus, koverdatakse selja
taha, teine kisi aga pea kohale; vahepealne kere
sirutamine toimub aeglaselt;

3) kiire siirdumine pikaldaselt 'sammumiselt pai-
gal kiirele jooksule paigal, kusjuures kere on kallu-
tatud veidi ette; kided ja jalad tootavad nagu
sprindis;

Kiirusharjutusi.

4) pohiseisangus kiire modlema kie 166kide soori-
tamine mitmesuguses jérjestuses;

5) piistiasendis, jalad laias harkis ja k#ded korval,
jarsud poorded iihelt poolt teisele poole;

6) pustiasendis kere painutatud ette ja jalad har-
kis, kiired kéte liigutused vahelduva kiilinitamisega
vastupidise jala ninani;
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7) kiired poksija sammud ristlevas suunas (ette,
taha, paremale ja vasakule); -

8) selililamangus, kéded piki keret, jalgade Kkiire
ringliigutamine, mis meenutab jalgrattal pedaalimist
(vantamist);

9) selililamangust tdusta turiseisu ja "pedaalida.

Jouharjutuste eesmirgiks on lihaste tugev-
damine. Peale iildise lihaste tugevdamise on nende
teiseks eesmirgiks eriti nende lihasgruppide tugev-
damine, mis on tegevad poksi pohiléokide soorita-
misel.

Jirgnevalt loeteldavad harjutused on rajatud
suhteliselt pikaldastele ja peatusteta liigutustele,
mida sooritatakse liigeste téieliku véljasirutamisega’

1) toenglamangus, ndgu allpool, kidte kdverdamine
ja sirutamine; :

2) selililamangus jalgade tdstmine ja nende vii-
mine {ile pea, kuni jalaninad puudutavad pdrandat;

3) selililamangus kere t0stmine ja selle painuta-
mine ette, kusjuures jalad on sirutatud ja koos;

4) selililamangus, kded korval, toetudes peopesa-
dega vastu pdrandat, jalgade tGstmine vertikaalasen-
disse ja nende viimine korvale alla iihele ja teisele
pooie;

5) selililamangus, kied piki keret, ja jalad tdste-
tud, jalgade laialiviimine ja kokkutoomine;

6) kondimisel pikal sammul, k#ed korval, kere-
péérded molemale poole: igal sammul kere teeb
energilise podrde etteastunud jala poole.
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Lodvendusharjutusi.

Jouharjutuste hulk noortele on minimaalne; iga
harjutust korrata mitte {ile viie korra.

Lédvendusharjutuste eesmirgiks on tead-
likult muuta pingevabaks lihased, mis teataval mo-
mendil pole tegevuses. Poksimisel on see eriti tdhtis
lihaste energia siilitamiseks. Lddvendusharjutused
aitavad kaasa lihaste 16dvendamise oskusele puhkuses
roundide vaheajal. Neid harjutusi sooritatakse kohe
pirast jouharjutusi ja tunni lopetavas osas.

Toome mdningad 1ddvendusharjutused:

1) piistiasendis jdrsult 16dvendada selja- ja Ola-
voondilihased: keha laskumisel ette teha kitega
ristlevaid ja pingevabu hooliigutusi, kusjuures jalad
koverduvad ja sirgenevad liigutuse juures;

2) seistes ette ja alla langetatud kerega ja 138d-
vendusega dlavoondis dlgade pingevaba raputamine:
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3) kiderandmete raputamine kéte mitmesuguses
asendis;

4) pingevabalt langetatud kédte hooglemised kere-
poorete ja keharaskuse kandumisega iihelt jalalt
teisele;

5) istudes taburetil ja toetudes seljaga vastu
ringi nurka asetada kded keskmistele nooridele: kogu
keha lihaste maksimaalne lddvendamine.

Harjutusmingud

Liikumisméngudel on suur tdhtsus noore poksija
arendamises. Need arendavad mitmekesiseid liigutus-
harjutusi, kiiret liigutuste reageerimist, aktiivsust,
tahet, taiplikkust ja rida teisi poksijale vajalikke
dmadusi.

Eriti rohkesti tuleb neid minge praktiseerida
suvel vabas Shus. Viga kasulikeks méngudeks poksi-
jale on korvpall, vdrkpall, kurniméng ja tennis.

Talvel vdimlas, kus alati pole kiillaldaselt ruumi
spordimidngude  korraldamiseks, voib  korraldada
minge, mis ei ndua suurt ruumi. Need peetakse
tunni 16pus. p

On rohkesti minge, mida saab korraldada viikeses
ruumis. Nendega tutvuda, et valida sobivaimad mén-
gud, vdib instruktor vastava eri kirjanduse kaudu.
Niitena toome niisuguseid minge, nagu teineteise
viljatdukamine ringist, kusjuures 3 m diameetriga
ringis on korraga 10 méngijat, vditlus vdimlemiskepi
vOi topispalli pérast, kukevditlus jne.
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. Vaga huvitavad on harjutused ka tennispalliga.
Asudes teineteisest 5—10 m kaugusel partnerid vis-
kavad ja piliiiavad palli nii parema kui ka vasaku
kidega. Palli pliildmine on kohustuslikuks tingimuseks.
See ming nduab poksijailt tdhelepanu keskendamist
ja kiiret liigutuste reageerimist. Harjutada v&ib ka-
ilma partnerita, visates palli vastu selna

Harjutused topispalliga

Need harjutused tugevdavad kogu keha lihastikku,
arendavad tédpsust ja liigutuste painduvust. Harju-
tused koosnevad palli sootmisest teineteisele, kasuta-
des selleks mitmesugust kehaasendit.

Nende harjutuste puhul tuleb hoiduda sdrmede
vigastustest, eriti palli pilitidmisel, kus sormed vo0i-
vad jddda kahekorra. Palli raskus ei tohi noorte
poksijate puhul iiletada 3 kg. :

Harjutused kisikutega

; Kisikutega harjutuste eesmirgiks on voimalust
mooda proportsionaalselt arendada neid lihasgruppe,
mis peamiselt on ‘tegevuses 160kide sooritamisel.
Arendatakse peaasjalikult kidte- ja Olavoondilihaseid.

Kasutatakse mitte tile 0,5 kg raskusi kasikuid, mil-
lel on jalgratta kdepideme kuju.

Harjutused kurikatega

Harjutused koosnevad kurikate ringifamisest
mitmesuguses tasapinnas ja suunas.
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Kombinatsioonide koostamisel kasutatakse kolme
kurikate liikumise tasapinda: horisontaalset, kiilgset
ja enda ees. Neis tasapindades vdib kurikat ringi-
tada iikskdik kummas suunas. Kurikatega sooritatav
ringide raadius vdib olla viike, keskmine v&i suur.

s E—
> A

A

Kurikatega sooritatavad ringid.

Harjutatakse nii ithe kui ka kahe kurikaga.
Keerulisemate harjutuste puhul voib ringitamise tasa-
pind ja suund jirjest vahelduda. Niisuguste kom-
binatsioonidega rakendatakse tegevusse mitmesugu-
seid lihasgruppe. :

Harjutused hiipitsaga

Need harjutused on vastupidavuse arendamiseks
ja jalgade tugevdamiseks, Harjutusi on mitmekesi-
seid.

Harjutatakse kiires tempos — kuni 120 keeruta-
mist minutis. Seejuures peavad harjutused kogu aja
vahetduma. Harjutuste kestuseks on 1—2 roundi.
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Harjutused vastastikku tduklemises

Need harjutused, mis on rajatud maadluselemen-
tidele partneriga, on kehalise jou arendamiseks ja
oskuse viimistlemiseks ldhiv@itluse pidamises.

Harjutustel tuleb erilist rdhku panna vabale, kat-
kestamata hingamisele. Iga harjutus ei kesta ile
30 sekundi.

Harjutused lookides liivakoti pihta

Loogid liivakoti pihta vdivad olla mitmekesised.
Todtatakse ldbi koik poksitehnikas tuntud 166gid, nii
iiksik- kui ka seerialdodgid, sooritades neid mitme-
suguses jarjestuses.

Liivakoti kiiklemine 166kide mdjul sunnib ka
poksijat lilkuma ja asendit muutma, et arvestada
distantsi 166kideks. Sellega arendatakse distantsi-
tunnet.

Harjutused liivakotiga Opetavad poksuat ratsio-
naalselt rakendama oma lihaste joudu ja arvestama
16okide joudu ja teravust, eriti aga seerialookide soo-
ritamisel.

Harjutused pirnpalliga

Pirnpalli pikk kiikumine né6ri otsas vOimaldab
sooritada 166ke liikumisel, mis arendab mandoverda-
mise oskust enne atakki. Pirnpallil v6ib harjutada
koiki pohilooke, eriti aga altlooke (uppereid).

Veel huvitavamad on harjutused pneumaatilise
pirnpalliga, mis on kinnitatud plaadi (platvormi)
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kiilge. Pirnpalli Kkiire liiku~
mine ja selle porkamiste
riutm vastu plaati sunnib
poksijat tempo sdilitamiseks
sooritama  106ke kindlaks-
mdaédratava jou ja sagedusega.

Pidades kinni . Oigetest
noksiia liigutustest suunab
poksija palli rusikaléokidega,
arvestades palli  liikumist
ithes vOi teises riitmis ja
muutes liikkumise tempot oma
dranagemisel. Loogid juhi-
takse keset pirnpalli laiemat
osa.

Harjutused pirnpalliga t66-
tavad vilja lookide tépsust
ja Kkiirust ja arendavad téhe-
lepanuvbéimet ja riitmitunnet.
Esimene, mida algaja poksija
peab Oppima, on ,liks-kaks-
kolm“-riitm pirnpalliga t66-
tamisel, kusjuures esimesel
taktil sooritatakse 100k, kaks
jargmist takti jdetakse aga
vahele. Selle aja jooksul por-
kab pall kaks korda vastu
plaati. Pédrast kolmandat pdr-
get ptititakse pall uuesti 166gi
otsa jne, Selles riitmis soori-

€
—

Harjutusi pneumaatilise

pirnpalliga.
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tatakse ainult otselooke. Vahelduvate kétega soorita-
tavate kiiljelookide puhul on riitmis ,,iiks-kaks-kolm-
neli“ voi ,,liks-kaks*.

Kui poksija on selgeks Oppinud riitmid, vo6ib ta
harjutada juba mitmesuguste ja mitmesuguses jarje-
korras 1l60kide sooritamist, muutes tihtlasi 166kide
tempot.

Harjutused kahe-otsa-palliga

Sellel pallil harjutatakse 166kide tédpsust. Palli
kiire liikumine raskendab selle tabamist, ndudes
poksijalt suurt tdhelepanu keskendamist ja arvesta-
mist aja ja distantsiga.

Kahe-otsa-pallil v6ib harjutada iiksik- ja dublee-
rivaid 16oke.

Altlookide harjutamiseks kinnitatakse pall otsapidi
kahe seina vahele.

Harjutusi kahe-otsa-palliga.
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Harjutused punktpalliga

Sellel voib harjutada kbige mitmepédrasemaid
166ke. Punktpall, mis kiigub noori otsas voi lendab
166gi mdjul iles, on vordlemisi raskesti tabatavaks
mirgiks. Selle asjaolu tdttu véimaldavad harjutused
pirnpalliga vilja tootada vastulookide tépsust.

Treeningut punktpalliga v6ib muuta huvitava-
maks, vottes neisse liikkumise ja endajulgestamise
(-kaitse) elemente, samuti pettelooke ja kaitset.

Harjutamine punkipalliga.
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Harjutused seinaga

Poksiseina, digemini seina kiilge kinnitatud . patja
voi matti kasutavad algajad poksijad otselookide esi-
algseks viljatootamiseks. Sellel on parem kui teistel
riistadel tutvuda oma 166kide mdjuga distantsilt.
Riista liikumatus ja selle lame pind vdimaldavad
hasti arvestada oma lookide ulatust (pikkust) ja soo-
ritada 166ke nii paigalt kui ka sammul etie.

Varjupoks

Varjupoks ehk poks ettekujutatava vastasega on
heaks harjutuseks nende liigutuste elementide vélja-
tootamiseks, millest koosneb poksitehnika, samuti iga-
suguste taktiliste votete Sppimiseks.

Varjupoksi mdte on selles, et poksija, sooritades
k&iki neid liigutusi, mida ta kasutab tegelikul poksi-
misel, vdiks neid rahulikult harjutada, viimistelles
oma stiili mingisuguse hdiirimiseta vastase poolt.
Taielik sbltumatus vastasest vdimaldab poksija kogu
tdhelepanu suunata vajalike liigutuste véljatoota-
misele.

Varjupoks on pohilisi harjutusi. Ulesanded varju-
poksis mé##rab iga kord tunni teema. Tunnis ldbivoe-
tud materjal tootatakse ldbi varjupoksis. Vastavalt
oppematerjali omandamisele muutub varjupoks iga
tunniga keerulisemaks. Nii kujuneb varjupoksis har-
jutuste 18puks vditluskompleks, mis koosneb koigist
tegelikul poksimisel kasutatavaist votteist ja soorita-
tavast liikumisest (mandoverdamisest).
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Varjupoks ehk poksimine kujuteldava vastasega.

Tingvoitlus

Lookide, kaitse ja vastulookide paremaks oman-
damiseks kasutatakse tingvditlust, milles tuleb piir-
duda ainult teataval perioodil tunnis ldbivéetud ma-
terjali harjutamisega.

Erinevalt “vabavoitlusest, kus poksija opereerib
koige Opituga, sisaldab tingvoitlus ainult instruktori
poolt madratud votteid. Nii saab noor poksija, kes
pole veel kodunenud kogu poksimaterjaliga, hasti
labi votta neid votteid, mis instruktor on teatavaks
tunniks vélja valinud.

Tingvditlus areneb mdlemapoolsel atakeerimisel,
s. 0. kumbki vastaseist vdib ette hoiatamata atakee-
rida, kuid kaitsta atakkide vastu tohib ainult maa-
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ratud viisil ja vastu atakeerida ainult selleks tingvoit-
luseks maéédratud 1ookidega.

-

Vabavditlus

Vabavditlus on pdhiharjutuseks, mida ei saa asen-
dada millegi muuga peale tegeliku poksimatsi. Vaba-
voitluses Opib poksija kasutama kogu Opitud poksi-
materjali, seda viimistlema ja kohandama igasugus-
tele tingimustele sGltuvalt partnerist.

Vabavditlust tuleb pidada ringis, mis on iiles sea-
tud koigi miidruste kohaselt. Nii &pib poksija orien-
teeruma olukorras, mis vastab tegeliku poksimatsi
tingimustele. Uhtlasi dpib ta kasutama ringi ulatust.

Igasuguste spordivigastuste véltimiseks tuleb part-
neri suhtes olla korrektne. Vgitlus ise peab arenema
rahulikult, jdrelekaalutult ja hasartsuseta.

Vaoistlused

Voistlused on tdhtsaks ergutuseks Oppematerjali-
t66s, dratades noortes huvi spordi vastu. Peale selle

Samm korvale vastase
vasaku otselodgi eest
Jja vastulésgi soorita-
mine vaslase kerre.




on vdistlustel kasvatuslik tdhtsus. Oma vdimete kont-
rollimine ametlikel voistlustel ja pealtvaatajate ees
annab noorele sportlasele enesekindlust.

Noorte poksivoistlusi peetakse eri médruste jargi.
Matsi tlildkestust ja ka normide kestust on lithenda-
tud. Samuti erinevad tédiskasvanute omast kehakaa-
lud. Matsi kestuseks on vastavalt noorte vanusele kas
2 voi 3 rekordit a 2 minutit. Iga roundi jédrel on ihe-
minutiline vaheaeg.

Kehakaalud noortele on vastavalt voéistlusméérus-
tele jargmised: ‘

1. Vdikseim kaal . . . . 33—36 kg
2.-Udulkaal . Lo 5r 3630
3. Kihulaskaal . . . . . 39—42 ,,
4, Sddsekaal . . . . . . 42—45
5. Paberkaal . . . . . . 45—48 ,,
6. Kirbeskaal SL ok e R SRt
T-Kukk=kaal . .. 0% = bhebd
8. Sulgkaal s STt e g TR
9. Kergekaal . . . . . . 58—62 ,,
10. Kergekeskkaal . . . . 62—67 ,,
PldgesRkanl - 7. - o a8

Poisid (13—14 a.) voistlevad kehakaaludes viaiksei-
mast kuni kergekeskkaaluni ja noored (15—I16 a)
sddsekaalust kuni keskkaaluni.

Kohtunikekogu noorte vdistlustel koosnegu téis-
kasvanuist, kuid rohkesti {ilesandeid vdib usaldada
ka praktiseerivaile noortele.
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Lisa 2.
POKSIJATE KLASSIFIKATSIOON

NSV Liidu Ministrite NOukogu juures asuva
Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee késkkir-
jaga nr. 132 — 22. II 1947 on pandud kehtima uus
juhend iileliidulise tiihtse spordiklassifikatsiooni ja
jdrgusportlaste normide kohta. Juhend on kehtiv
1. aprillist 1947. a. kuni 31. detsembrini 1950. a. R

Peale muudatuste teistel spordialadel on muudetud
klassifikatsiooni ja jédrgusportlaste norme ka poksis.

Sisse on seatud jargmised jérgud:

1) meistersportlane;

2) I jargu sportlane;

3) II jargu sportlane;

4) III jargu sportlane;

5) noorte jidrgu sportlane.

Poksis saab meistersportlase nimetuse see, kes iile-
liidulistel meistrivoistlustel on tulnud 1.—2. kohale
. vdi kes kaks aastat on oma kehakaalus olnud viie esi- .
mese hulgas vastavate aastate edetabelis v3i kes aasta
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viltel on saavutanud kolm vditu vastaval aastal meis-
tersportlaste jarku arvatud poksijate iile.

Alamast jérgust korgemasse jarku viiakse poksija
siis, kui ta aasta véltel on saavutanud kaks vditu
jargmisesse korgemasse jarku kuuluvate poksijate iile.

Vastava jargu sportlase nimetus loetakse siilita-
tuks siis, kui aasta viltel on saavutatud vdhemalt {iks
voit oma jirgu poksija iile.

Arvesse ei tule vdidud, mis on saavutatud vastase
vigastumise voi diskvalifitseerimise tagajarjel.

Kolmanda jérgu sportlase nimetus antakse poksi-
jale, kes on tulnud vditjaks linna meistrivdistlustel
noortele, tingimusel, et vastavas kehakaalus oli vdhe-
malt 5 vdistlejat. Voitja peab aasta jooksul sooritama
vidhemalt kiimme ametlikku matsi.

Noorte jargu sportlase nimetus omistatakse alga-
jale, kes ametlikel voistlustel noortele on tulnud vdit-
jaks oma kehakaalus, ja tingimusel, et selles kehakaa-
lus oli vdhemalt neli voistlejat. Vo6itja peab aasta
jooksul sooritama vdhemalt kiimme ametlikku matsi.

Jéargusportlase nimetuse voib saada poksija, kes on
vihemalt 15-aastane ja kes on mone kehakultuuri-
organisatsiooni liige. Noorte jiargu sportlase nimetuse
saamiseks ei tohi olla iile 17 aasta vana, s. o. kuni
18-aastaseks saamiseni.

Meistersportlase ja I jargu sportlase nimetuse
annab Uleliiduline *Kehakultuuri- ja Spordikomitee
liiduvabariikide ja Moskva ja Leningradi linna
kehakultuuri- ja spordikomiteede ettepanekul.
IT jargu sportlase nimetuse annab vastava liiduvaba-
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riigi kehakultuuri- ja spordikomitee alluvate kehakul-
tuuri- ja spordikomiteede ettepanekul. III ja noorte
jirgu sportlase nimetuse annavad kehakultuuri- ja
spordikomiteed, kes selleks on saanud loa vastava
liiduvabariigi kehakultuuri- ja spordikomiteelt.

Tahtsaks tingimuseks jérgusportlase nimetuse saa-
miseks on VTK kompleksi kdigi normide sooritamine.
Noorte, III ja II jérgu sportlase nimetuse saamiseks
tuleb sooritada VTK kompleksi I astme ja I ja meis-
tersportlase jirgu normi saamiseks VTK II astme nor-
mid. Kuni 16-aastased (incl) poksijad vdivad saada
{ikskdik missuguse jdrgu sportlase nimetuse OVTK
normide taitmisel. Siirdumisel korgemasse vanuse
kategooriasse antakse neile iiheaastane tihtaeg jar-
gule vastava VTK mirgi sooritamiseks.

Poksijad, kes aasta jooksul pole tdendanud oma
kuuluvust vastava jargu sportlaste hulka, viiakse tihe
jirgu vorra madalamale. Noorte ja III jargu poksi-
jad, kes kahe aasta jooksul pole tdendanud oma kuu-
luvust vastavasse jirku, langevad iildse vélja jérgu-
sportlaste hulgast. Samuti langevad tildse vilja need,
kes kolme, aasta jooksul pole saanud osa vdtta voist-
lustest. Kui nad aga hiljem tahavad uuesti osa votta
voistlustest, arvatakse nad {iheks aastaks tingimusi
iihe jirgu vorra madalamasse jérku.

Jargusportlane saab vastava ripnalkantava margi,
mis ei kuulu #ravdtmisele ka siis, kui sportlane on
vilja langenud jargusportlaste hulgast voi kui ta on
arvatud iihe jirgu vorra madalamasse jarku.
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OPPEKAVU
LASTE SPORDIKOOLIDELE

on eestikeelses viljaandes triikist ilmunud
jargmistel spordialadel:

1) UJUMINE

2) KERGEJOUSTIK

3) JALGPALL

4) KORVPALL

5) KIIRUISUTAMINE

6) SUUSATAMINE

7) POKS

8) KREEKA-ROOMA MAADLUS
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