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1. Az ökölvívás története- röviden1 

1.1. Ökölvívás kialakulása 
 
A különböző sportágak múltját kutatva, megállapíthatjuk, hogy az ökölvívás (bokszolás) az 
egyik legrégibb sportág. Homérosz – a nagy görög író- „Illiász” c., eposzából tudjuk, hogy a 
bokszolás már az i.e. X. században űzték, sőt az ősi hindu eposz, a „Mahabharata” – 
amelynek keletkezését még korábbi időszakra tehetjük-, már szintén utal az ökölvívás 
létezésére. Más krónikák az i.e. III. évezred elején megemlítik, hogy az ókori Kínai birodalom 
különböző vidékein testgyakorlásként űzték az ököllel való harcost, sőt a katonai kiképzésben 
is jelentős szerepet kapott. 
A katonai kiképzésben gyakorolt ökölharc eredményeképpen az ökölvívás jelentősen fejlődött 
és ebből alakult ki a sportszerű ökölvívás. A 23. olimpián az i.e. előtti 688-ban szerepelt első 
ízben Az ökölvívás versenyszámok között. Az első ókori olimpia ökölvívó győztese közül 
megemlíthető Onomastos volt, aki a sportág szabályait is lefektette. A sok kiváló ökölvívó 
közül megemlíthető Tyssangrost (szicíliai Noxosból) aki négyszer győzött az olimpiai 
játékokon. Legnagyobb hírnévre tett szert az egyébként 220 cm magas (!) Diagoros 
(Rodoszból) aki 79. olimpián (464-ben) megnyerte az ökölívó versenyt és még számtalan 
győzelmet aratott. Diagoros három fia két unokája ugyancsak olimpiai bajnokságot nyertek. 
Ez az egyetlen család, amely hat olimpiai koszorúval rendelkezett. 
A hellének egyébként annyira tisztelték a merész és kockázatot, vállaló ökölvívót, hogy akkor 
is győztesnek ismerték el a küzdelemre jelentkezőt, ha nem volt ellenfele! Ezért mérkőzés 
nélkül is kiadták a díjat. A görög ökölvívó egyébként hosszan és tudatosan készültek a 
versenyre. Ismerték például az „árnyékbokszolás” gyakorolták az ütéseket (homokzsákokat 
már akkor is használtak) védték a kezüket és a fülüket is. Nem ismerték viszont az 
úgynevezett „határolt” küzdőteret, a menetidő sem, a súlycsoport beosztást sem.  
A küzdelmek általában a végső döntésig, vagyis az egyik fél harcképtelenség válásig tartott és 
csupasz ököllel verekedtek. 
Később a mérkőzések egyre jobban eldurvultak, miután a küzdő felek például cserzett 
bőrszíjat húztak öklükre, sőt később az ütőfelületre ólomgombokat (bütyköket), az alkarra 
pedig fémlapokat erősítettek. 
 
A római uralomidején az ökölvívás közkedvelt maradt, de azt elsősorban a leigázott területek 
ifjai – főleg a görögök- művelték. A rómaiak inkább nézői, mint művelői voltak ennek a 
sportnak. A római korban csak hívatásos küzdelmek voltak, amelyek iránt nagy volt az 
érdeklődés. Az ökölvívás egyre mélyebb pontra került, miután az arénába kényszeríttet 
hadifoglyok élet-halál harccá fajuló küzdelmei elsősorban az elpuhult római nép 
szórakoztatását szolgálták. A római uralom megszűnése után (i.u. V. században) lassan 
elsorvadtak a sportok, így az ökölvívás is. 
 
A középkorban – ismereteink szerint- teljesen háttérbe szorult a sport.  
Az iparosodás kezdetén a céhek ünnepei alkalmából a fiatalok egyik kedvelt vetélkedése volt 
az ökölharc, de kialakult sportszerű ökölvívásról még ez időben sem beszélhetünk.  
A sportág megújult változata XVIII. Századi Angliában alakult ki. Az angolok ugyanis 
felismerve az ökölvívás nevelő hatását, már első György király idején, a vívás 
kiegészítéseképpen majd, mint az „önvédelem nemes művészetét” művelték. Az ökölvívásról 

                                                 
1 Kincses Ferenc írása alapján 
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az első írásos emlékek 1691-ből származnak, miután a londoni The Protestant Merevi 
beszámolt London város bajnokságáról. Az újkori olimpiai játékok megalapítása James Figg 
vívómester nevéhez fűződik miután iskolájában az ökölvívást is oktatta és aki először 
viselhette a „London bajnoka” címet, amit 1719-ben Southwartban szerzett meg. J Figg 
érdeme, hogy a vívás elemit felhasználta az ökölvívásban elsőként rendszerezte annak 
mozgékonyságát. 
Az ökölvívás további fejlesztésében nagy érdemet szerzett Jack Broughton (1704-1789) aki 
megalkotta és 1743-ban kinyomtatta az ökölvívás első szabályait. Broughton hét pontos 
szabályaiban meghatározta például a mérkőzések „színhelyét”, a segédek számát, hogy a 
földön fekvő, vagy a térdeplő ellenfelet tilos megütni (ez ma is érvényes!), stb. és egyúttal 
kísérletet tett az ökölvívó kesztyű bevezetésére, amelyet ekkor még csak edzések alkalmából 
használtak. 
Ne felejtsük el, hogy a mérkőzések ez időtáj még több órán át is tartottak, hiszen menetidő 
nem volt, a küzdők puszta ököllel csaptak össze és általában sok részlet maradt 
szabályozatlan. A XVIII. Század második felében az ökölvívás nemcsak Angliában és 
gyarmatain terjedtek el, hanem szinte az egész kontinensen, sőt Amerikában is. Az ökölvívás 
az új hazában az angol és ír kivándorlók révén terjedt el és jó talajra talált. Ennek egyik fő oka 
az volt, hogy a tengeren túl az ökölvívó tudás önvédelmi szempontból nagy előnyt jelentett. 
Ugyanakkor Oroszországban is látványos fejlődés volt tapasztalható. Az 1725-ben trónra 
lépett I. Katalin cárnő például rendeletileg szabályozta az ökölvívó mérkőzések megtartását.  
A pénzfogadások következtében és a hiányos szabályok miatt sok hivatásos mérkőzés 
botrányba fulladt Angliában- de más országokban is-, ezért betiltották a nyilvános 
mérkőzéseket. A betiltással szerencsére nem tudták az ökölvívás elterjedését megakadályozni, 
de azt azért elérték, hogy új szabályok kerüljenek kidolgozásra. Ez megtörtént miután 1838-
ban megjelentek az úgynevezett – londoni szabályok- („London Prince Ring”), amelyeket 
azután 1853-ban módosítottak. 29 pontból álló szabályokban meghatározták például a 
küzdőtér nagyságát, a segédek számát, megállapítottak öt súlycsoportot (pehely, könnyű, 
váltó, közép és nehézsúly). A kesztyű használatát azonban még mindig nem írták elő és ez 
továbbra is gátlólag hatott a fejlődésre. 
John Grahem Chambers (amatőr ökölvívó) új szabályokat állított össze, amit IX. Quensbury 
márki anyagi segítségével 1865-ben kiadott. A szabályok legfontosabb módosításai voltak: a 
menetidő 3x3- re 1 perces szünetekkel – meghatározása: ha valamelyik küzdőfél földre kerül 
és nem tud 10 másodpercen belül felállni, elveszíti a mérkőzést ( ma ezt K.O. -nak, azaz 
kiütésnek hívjuk) és ami a leglényegesebb, előírták az öklöző kesztyűk használatát (a méret 
nem volt meghatározva, abban a küzdő felek állapodtak meg). A 12 pontból álló szabály 
tartalmazta még például: szöges cipő viselése tilos, a menetek alatt sem, segédek sem más 
személyek a ringben nem tartózkodhatnak, tilos a birkózás vagy az ellenfél átkarolása, stb.. 
Érdemes megemlíteni, hogy John Godfrey kapitány – akit „Capitan of the Boxers” néven 
emlegettek már 1747-ben megírta és kiadta az első ökölvívó szakkönyvet (Treatise of the 
Usefullart of Pelf Deffence). Itt kell leírni az utolsó, nehézsúlyú világbajnoki mérkőzést, 
amely 1889 július 8.án vívták. Az amerikai John Lawrence Sullivan a 75. menetben kiütötte 
az angol Jack Kilraint és ezzel, megvédte a világbajnoki címét. Akkor pedig már érvényben 
voltak a Quensbury szabályok pl.: a kesztyű használtatáról. Az új korszak 1892 szeptember 
7.-én kezdődött. A New Orleansban az Olimpiai Klubban miután James John Corbett a 21. 
menetben – öt unciás kesztyűkkel vívott küzdelemben – kiütéssel győzte le az eddig 
verhetetlennek ismert csupasz öklű világbajnokot J.L. Sullivant. A kesztyű elfogadása után 
szerte a világon a sportág elfogadása gyorsan fejlődött. Az amatőr versenyökölvívás a 
bokszkesztyű bevezetésével fejlődött ki. Angliában például 1881-ben, az Egyesült 
Államokban 1888-ban rendezték az első amatőr nemzeti bajnokságot. Hazánkban 1875-ben 
volt az első nyilvános amatőr verseny. Az olimpiai játékok műsorába 1904-ben St. Louisban – 



 7/156 

ahol mind a hét súlycsoportban amerikai versenyzők győztek – debütált a sportág. Az 1912. 
évi Stockholmi olimpiát – kivéve- a játékok programjába szerepel. Megszűntek a tiltó 
rendelkezések pl. a cári Oroszországban is és így 1914. január 4.-én Moszkvában sor 
kerülhetett az első nyilvános ökölvívó versenyre. Ettől kezdve az összorosz bajnokságok 
indulóinak létszáma egyre emelkedett a színvonalával egyetemben. Az amatőr ökölvívás-, 
amely a hivatásos versenyzésből nőtt ki – fejlődését jelentős mértékben akadályozta, hogy 
nem volt olyan (sport) szervezet, amely az amatőr ökölvívókat összefogja, egyesítse a 
nemzetközi versenyeket, mérkőzéseket felügyelje, az IOC-ben képviselje a sportágat. 
Előkészítő értekezletek után az Antwerpeni olimpiai játékok idején 1920. szeptember 11.-n 
hivatalosan megalakult az Amatőr ökölvívás nemzetközi (világ) szervezete az FIBA, elnöke : 
John H. Douglas (GBR), alelnök: M. Collard (BEL), P.Rousseau (FRA) és F. W. Rubin 
(USA). 
 
A MÖSZ elnökét Kankovszky Artur urat a FIBA XI. kongresszusán választották meg- 
tiszteletbeli titkárnak és pénztárosnak, Kankovszky Artur 1941 végén lemondott tisztségéről, 
majd 1945.február 19.-én Budapesten bombatámadás áldozata lett. A FIBA 1920-1945 között 
12 rendszeres, és 3 rendkívüli kongresszust tartott. E kongresszusok a VB ülések – néhány 
fontosabb határozatai: a tagok sorába felvették az első világháború vesztes országainak 
szövetségeit. A súlycsoportok számát nyolcban határozták meg, a menetidő 3x3 percben 
fixálták, de lehetett 6x2 perces mérkőzéseket is rendezni. A menetek pontozása 20 pontból 
indult, engedélyezték a foggumi és a mélyütésvédő használatát, lehetett önálló kontinens 
bajnokságot rendezni ( az első Európa bajnokságot 1925. május 11 és 25 között 
Stockholmban rendezték meg 10 ország 45 ökölvívójával). Az ötödik fiba kongresszus (1926) 
szabályozta, hogy az olimpiai játékokon súlycsoportonként egy országból csak egy versenyző 
indulhat stb.  
A FIBA negyedszázados irányító és szervező munkájával, valamint az általa hozott 
szabályokkal jelentős mértékben hozzájárult az amatőr ökölvívás széleskörű elterjedéséhez. A 
második világháború befejeződésével és a megváltozott helyzetre tekintettel a FIBA 
utódaként 1946. november 29. és 30.-án Londonban megalakult a Nemzetközi Amatőr 
Szövetség az AIBA. 
Az AIBA első kongresszusán résztvevő 21 ország új vezetőséget választott és pedig: elnök: 
Emilé Gremaux, elnökhelyettesek: James A Lee (USA), Eduardo Mazz (ITA) és Victor 
Smeds (FIN), tiszteletbeli titkár és pénztáros: LT Col. Rudiard H. Russel (GBR). Itt említjük 
meg, hogy professzor Anwar Chowodey (PAK)  1974.-ben került be az AIBA vezérkarába, 
mint főtitkár, majd a XI. kongresszus (1986 Bangkok) elnökké választotta és ezt a tisztségét 
húsz éven keresztül megtartotta, miután mindig újraválasztották. Az AIBA orvosi bizottság 
tagja volt Dr. Jákó Péter 12 évig, mint az AIBA orvosbizottság vezetője. Az AIBA XVI. 
Kongresszusa 2006. október 31. és november 5. között Santo Domingó (Dominikai 
Köztársaság) ülésesett és ott Dr. Ching- Kou Wv (TPE) urat választották elnöknek. (Az AIBA 
EC-nek jelenleg nincs magyar tagja). Az eddigi kongresszusokon - és az aktív végrehajtó 
bizottsága (EC.) – számtalan intézkedéseivel és szabályváltoztatásaival (súlycsoportok száma- 
10-11-12 , most ismét 11, menetidők változásai – 3x3 percesre, 5x2 perc, 4x2 perc és az 
olimpia után ismét visszaáll az eredeti 3x3 percesre) tűnt ki. De az életkorok pontosítása, 
felnőtt világbajnokság (1974-től) junior 1979-től, kadet (2001), női (2001) rendezése 
bizonyította, hogy széleskörűvé vált a sportág. Ezen kívül kontinentális szövetségek 
kialakításában is tevékeny szerepet játszott. Nagy vita előzte meg a női ökölvívás 
engedélyezését. A kesztyűk súlya, fejvédő használata, elektronikus pontozógépek bevezetése, 
stb.. 
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Az amatőr ökölvívás újabb fejlesztése érdekében történt (pl. I. felnőtt VB- Havannában 45 
ország 242 indulóval, 2007-ben Chicagóban a XVI VB-n 120 ország 557 versenyzője 
mérlegelt).  
Az első női világbajnokságon (Scranton) 30 ország 122 ökölvívója indult, míg 2006-ban a 
negyedig világbajnokságon már 33 ország 178 amazonja lépett szorítóba. Az első Junior 
világbajnokságon 1979-ben Yokohamában, 21 ország 98 versenyzője mérlegelt, míg 2007-
ben Agadirban (MAR) a XIV világbajnokságon már többszörösére emelkedett, 56 ország 272 
ökölvívója szerepelt. 
Az AIBA felügyeli az olimpiai játékok ökölvívó küzdelmeit, a világbajnokságok bonyolítását; 
a Világ Kupákat (az első 1979-ben rendezték); Challang Day mérkőzéseket a kontinentális 
bajnokságokat és egyéb jelentős bajnokságokat, tornákat.  
 
Az Európai Amatőr Szövetség (EABA, European Amateur Bocing Association) Moszkvában 
alakult meg (1970. július 3.-5.), ahol 21 ország delegátusai választották meg a 
tisztségviselőket. Az első elnök N.A. Deniszov (az AIBA alelnöke) lett. Helyettesei: G. 
Guriev (ROM), R. Lisowski (POL) és C. Worren (GBR). A 13 tagú VB tagjai közé 
választották a MÖSZ akkori főtitkárát Paraczky Sándort. Az alakuló kongresszus óta a 
szervezet felépítése változott. Még 2006-ban került első alelnökként Dr. Csötönyi Sándor a 
hazai szövetség elnökeként ebbe a fontos beosztásba, de bővült az alelnökök, valamint a 
végrehajtó bizottságok, valamint a végrehajtó bizottságokban működők létszáma is. Az 
EABA legfontosabb feladatai közé tartozik, hogy együttműködjön a világszervezettel, 
összehangolja munkáját a versenyek tekintetében és nem utolsósorban tanfolyamokat 
rendezzen az edzők, versenybírák, sportorvosok, pszichológusok és tudományos kutatók 
számára. Az európai szövetség végrehajtó bizottságának még egy magyar tajga volt Sermer 
György, aki húsz éven keresztül tevékenykedett (1978-98). Magyar javaslatra került sor az  
első junior kontinens bajnokságra, amelyet Miskolcon rendezett meg a magyar szövetség 
(1970). Érdekesség, hogy az európai szövetség mintájára, sorra alakultak meg más 
kontinenseken a hasonló jellegűek. 
A női ökölvívás létjogosultsága még mai is megosztja a sportközvéleményt. Annak ellenére, 
hogy más korábban csak az úgynevezett férfiaknak kikiáltott sportágakban- mint pl. a kick-
box, vagy a súlyemelés, birkózás, atlétikában a kalapácsvetés, hármasugrás, rúdugrás, 
csapatjátékok közül a jégkorong vagy a vízilabda- teljesen elfogadott a nők versenyzése, sőt 
az olimpiai játékokon való részvétele is. Az ökölvívásban azonban még elég sok – bár egyre 
kevesebb – az ellenzők száma. 
Az első hivatalos női mérkőzést egyébként 1876-ban a New Yorki Hills Teatherben rendezték 
Nell Sanders és Rose Harald között. Míg az Egyesült Államokban egyre jobban terjedt a női 
ökölvívás, addig Magarországon ez elképzelhetetlen volt. Az amerikaiaknál a fejlődés olyan 
sikeres volt, hogy 1904-ben St. Louisban megrendezett III. Nyári Olimpiai Játékok keretén 
belül – ahol a sportág első alkalommal szerepelt a programban – bemutatóként szerepeltek a 
hölgyek. Az 1920-ban megalakult első amatőr nemzetközi szövetség – a FIBA – nem ismerte 
el a nők részvételét a sportágban. Az 1925-ben megalakított önálló MÖSZ is csak a férfiak 
versenyeztetésével foglalkozott – igaz azzal viszont annál eredményesebben. De hiába nem 
engedélyezik a női ökölvívást az amatőr szövetségek, a nők az 1920-as évektől egyre több 
profi gálán vesznek részt, főleg az Egyesült Államokban. Sőt 1954-ben a kor egyik 
legnépszerűbb női bokszolójának Barbara Buttrick mérkőzését a televízió is közvetítette.  
Az első női bíró Eva Shain volt, egyben személyéhez kötődik, hogy a férfi világbajnoki 
címmérkőzésen – Mohamed Ali és Earni Shavers – pontozóbírájaként működhetett! Az igazi 
áttörés az 1990-es években következett be, amikor a lányok rendszeres szereplői voltak a 
profi gálának – mivel versenyzésre már lehetőség nem volt. Mivel a világszerte hasonló 
tendencia volt a nemzeti amatőr szövetségek jelentős száma kezdeményezte az AIBÁ-nál és a 
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kontinentális szövetségeknél a női szakág felvételét. Előbb az AIBA elnökhelyettesi irodája 
az 1994. november 19.-i tuniszi ülésén befogadta a női ökölvívást, majd az AIBA XIII. 
kongresszusa Pekingben (1994. november 21-24) két szavazati többséggel hivatalsoan is 
kétneművé nyilvánította a sportágat. Ezek után megalakult a női albizottság, amelynek első 
vezetőjévé Ms. Sandy Pinót (USA) nevezték ki. Ezt követően az európai kontinens szervezete 
az EABA is megalakította a női bizottságát. Vezetőjüknek Gilda Antzelt (GRE) választották. 
Ennek a bizottságnak lett később tagja Dr. Orosz Klára (2001-től). Megalkották a 
szabályokat, amelynek néhány főbb előírásai: női versenyző csak női ökölvívóval mérkőzhet, 
súlycsoportok száma 12, menetidő 3x2 perc, 1 perces pihenőkkel. Két hétnél nem régebbi 
terhességi tesztigazolás. Világszerte megkezdődtek a nemzeti bajnokságok (1996-tól), majd 
1997-ben, Athénban került sor az első női nemzetközi tornára az Akropolisz Kupa néven. Ezt 
követően egyre népszerűbbé válnak a női versenyek.1999-ben kerül sorra az I. Európa Kupa. 
Az első hivatalos Európa bajnokságra 2001-ben a Franciaországbeli St. Amand Les Eauxban 
rendezték meg 10 ország 78 versenyzőjének részvételével. Még ugyanebben az évben kerül 
sor az első világbajnokságra az amerikai Seratonban amelyen, 30 ország 122 versenyzője 
szerepelt. Mindkét szervezet – az AIBA valamint az EABA – ettől kedződően rendszeresen 
megrendezi a világ és Európa bajnokságokat.  

1.2. Az ökölvívás kialakulása hazánkban 
 
Korábbi ismeretek szerint- a későbbi árvízi hajós – báró Wesselényi Miklós volt az első hazai 
ökölvívó. Wesselényi 1822-ben Angliában látogatott gróf Széchenyi Istvánnal és ott 
ismerkedett meg az ökölvívással, a kor egyik bajnokánál John Jackson (1769-1845) londoni 
ökölvívó iskolájában. Bár Széchenyi aktívan nem bokszolt, de az „Önismeret” című 
munkájában igen nagyra értékelte az önvédelem nemes művészetét.  
Későbbi kutatások során jóval korábbi okmányból az derült ki, hogy II. Rákóczi Ferenc már 
az 1670-es években Prágában ökölvívó edzésekre járt és edzőjének 9 forintnyi bért adott. 
Gróf Esterházy Miksa (1837-1883) hosszú külföldi tartózkodása után hazatérve- rövid, de 
igen hatékony előkészítő munka után – 1875. április 8.án megalakította a Magyar Atlétikai 
Clubot (MAC)- egyúttal a klub első elnökévé választották, amelynek keretében az ökölvívást 
is gyakorolták a Nemzeti Lovardában. Az események igen gyorsan követték egymást és még 
ezév május 6.-án megrendezték az egyesület első tavaszi versenyét a kaszárnyának épült 
úgynevezett Újépület udvarán. Az atlétikai versenyszámokon kívül az ökölvívás is szerepelt a 
programban. Erre az első nyilvános ökölvívó versenyre heten jelentkeztek, majd hárman 
visszaléptek és a négy tényleges induló közül Fittler Kamill lett a győztes. 1878-ban a MAC 
Halász Zsiga vívómestert Angliába küldte, hogy ott ökölvívó-edzői tapasztalatokat szerezzen. 
Halász, Donelly és Mullins mesterektől igyekezett elsajátítani az önvédelem nemes 
művészetét. Tanítványai közül pl. Bainter Hugó Kolozsvárott, míg Veres Lajos Szabadkán 
igyekeztek meghonosítani – elég sikeresen- az ökölvívást. Feltétlen említésre méltók az 
úgynevezett „Palicsi Olimpiák” ökölvívó versenyei. Az 1881.-évit Scossa János, míg az 1882. 
évben Donagyő János győzött. A századvégén a MAC-on és a már említett Palicson kívül 
1893-ban megalakult  BTC(Budapesti Torna Club) Kiss Elemér vezetésével, az MTK-ban ( 
Bánó Manó, Straussz Ernő és társai) is elkezdődtek az edzések. 
A sportág népszerűsége egyre nőtt és hírverésével a Herkules című lap foglalkozott. A 
mérkőzések színvonal emelkedésében tevékeny szerepet játszott, hogy a MAFC-ban a jó nevű 
Bobby Dobbs (amerikai), míg az MTK-ban Hollberg (dán) vezette az edzéseket. Megjelent az 
első magyarnyelvű szabálykönyv. Bing Ede János szerkesztésével 1911-ben. A Műegyetem 
aulájában először rendeztek nemzetközi versenyt súlycsoportra osztottan. (1913) Az első 
hazai győztesek: Ágy, Budai, Kankovszky, Salván és Tóth voltak. Az első világháború óriási 
veszteséget okozott, szinte mindent elölről kellett kezdeni. 1921 tavaszán megalakult a 
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Magyar Birkózók Szövetsége és ezen belül augusztus 8.-án létrejött a bokszoló szakosztály, 
amelynek elnöke dr. Tatics Péter, míg főtitákra dr. Rendek Károly lett. 1923-ban a Magyar 
Birkózók Szövetségének elnevezése Magyar Birkózók és Bokszolók Országos Szövetségére 
változott. Első alkalommal került lebonyolításra – nyolc súlycsoportban – a Budapest 
bajnokság és még ennek az év végén rendezték meg a felnőtt magyar bajnokságot is. Első 
bajnokaink a legalacsonyabb súlycsoporttól felfelé: Schuldiener Miklós, Jávorszky Aladár, 
Bernwaller Andor, Vörös Pál, Pakurár Szilárd, Szabó Ede, Grank József (Nehézsúlyban nem 
volt induló). 1924-es év két jelentős eseményt tartalmazott. Első hivatalos mérkőzését vívta 
válogatott csapatunk. Az ellenfél Ausztria csapata volt, akiket fölényesen győztünk le. A 
párizsi olimpián két versenyzőnk képviselte hazai ökölvívásunkat, eredmény nélkül. Vörös 
Pál átesett a súlyhatáron, Lőwig Béla pedig az első mérkőzést elvesztve kiesett. A sportág – a 
névváltozás ellenére – önállóságra törekedett, ami több sikertelen kísérlet után végre sikeressé 
vált. 1925. augusztus 17-én végre megalakulhatott az önálló Magyar Ökölvívó Szövetség 
(MÖSZ). Első elnökévé gróf Sigray Antalt választották, társelnökök: dr Pauperi Ferenc és dr. 
Tatics Péter, dr Barabás Jenő, szövetségi kapitány: Kállai Jenő. Az öt alelnök között találjuk 
Kankovszky Artúrt, akit a FIBA XI. kongresszusán – 1933-ban – tiszteletbeli főtitkárnak és 
kincstárnoknak választották. A MÖSZ 14 alapító egyesületei közül jelenleg már csak az MTK 
és az UTE szakosztálya működik. Első jelentős intézkedésként beindították a bíró és 
edzőképző tanfolyamatokat. A következő évben – 1925- a legfiatalabbak részére is kiírták a 
hazai bajnokságot. A Terézvárosi Torna Club (TTC) szerepelt a legeredményesebben öt 
bajnoksággal. A növekvő sportolói létszám lehetővé tette, hogy elkezdődjenek a 
csapatbajnoki küzdelmek – 1926- mely már az indulásnál rendkívüli sikert aratott a sportág 
iránt érdeklődőknek. A sportág első jelentős nemzetközi sikerét – a népszerű válogatott 
viadalokon kívül – az 1928-sa amsterdami olimpián győztes Kocsis Antal légsúlyban aratott 
győzelme. Sportdiplomácia sikert könyvelhetett el a MÖSZ, mert 1930-ban fővárosunk 
rendezhette a sorrendben harmadszor sorra kerülő Európa bajnokságot. A sportdiplomácián 
túlmenően három ökölvívónk – Énekes István, Széles János, Szabó Gyula – elsőséget is 
szerzett. Az olimpiai hagyományok folytatójává vált Énekes István, aki az 1932-es Los 
Angelesi olimpián dicsőséget szerzett győzelmével a sportágnak. S a jó sorozat folytatódott az 
1934-es szintén Budapesten megrendezett kontinens bajnokságon. Csapatunk megnyerte a 
Nemzetek Díját annak köszönhetően, hogy ketten aranyérmesek- Énekes István és Szigeti 
Lajos – lettek, míg négyen ezüstérmesek. A MÖSZ a minél jobb olimpiai szereplés érdekében 
az Európa bajnokság után igen sok válogatott mérkőzést szervezett, de egyéni tornákra is 
küldött versenyzőket. Az 1936-os berlini olimpiára válogatottjaink a TF-n szervezett 
edzőtáborban készültek. Berlinben sem szakadt meg az eddigi jó hagyomány, hiszen Harangi 
Imre révén ismét olimpiai bajnokságot nyertünk. Még két ökölvívónk jutott be a legjobb négy 
közé. Magyar sikert hozott a következő évi Európa bajnokság is –Milánó 1937 – ahol Énekes 
Vilmos szerzett kontinens elsőséget. Mándi Imre ezüst, Szigeti Lajos bronzérmesként zárt. A 
második világháború utolsó kontinens viadalát (1939) Dublinban rendezték, ahol három 
öklözőnk közül csak Bondi Miksának sikerült érmet szereznie. 
A világégést követően – az óriási veszteségek ellenére – a MÖSZ vezetése minden évben 
megrendezte úgy az egyéni, mint a csapatbajnokságot. Hamarosan sor került az első 
nemzetközi versenyre. Az Európa bajnokságot ugyanott rendezték, ahol a világháború előtt. 
Mind a nyolc súlycsoportban indultunk ezúttal, a harmatsúlyú Bogács László nyitotta meg a 
sort Európa bajnoki győzelmével. A felszabadult hazai sport reprezentásai, így ökölvívóink is 
a londoni olimpiára már a tatai edzőtáborban készülhettek. Hat versenyzőnk indult és 
örömünkre két olimpiai győztest is köszönhettünk. Haramtsúlyban Csík Tibor, középsúlyban 
Papp László tiszteletére játszották el a himnuszunkat. Ezt követően mindkét Európa 
bajnokságot az aranyérmes nemzetek között végeztünk. A sportág fejlődése és 
eredményessége az 1950-es években sajnos stagnálni kezdett, de ennek ellenére sikerült 
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néhányukat úgy felkészíteni, hogy megállják a helyüket a sportág élvonalában. A magyar 
sport eddigi legsikeresebb olimpiáján – 1952. Helsinki – mindegyik súlycsoportban 
indítottunk versenyzőt, de csak Papp Lászlónak sikerült a döntőbe verekednie magát és 
győznie, egyuttal második olimpiai győzelmét aratva. Az 1956. évi mebournei olimpiára a 
szakvezetés csak két versenyzőt nevezett. Dőri Andor helyezetlen lett, míg Papp László – 
ismételten bizonyította rendkívüli tudását – harmadszor is olimpiai bajnokságot nyert. 
Személyében köszönhetjük a sportág első ökölvívóját, akinek háromszor sikerült olimpiai 
aranyérmet szereznie! Az ismert politikai események hatása nem kedvezően alakult az 
ökölvívás számára, hiszen 12 éven keresztül csak nagyon ritkán ünnepelhetett a sportág. Ezek 
közé tartozott Török Gyula kimagasló sikere a római olimpián (1960), ahol nagyon szoros 
mérkőzés végén emelhették magasba kezét. A hazai ökölvívásunk tekintetében első 
alkalommal került vidékre a csapatbajnoki cím. Amelyet a Gyöngyösi Zalka SE szerzett meg. 
Hosszúnak tűnő európai és olimpiai kudarcok után az OTSB elnöke Adler Zsigmond és Papp 
László edzőpárost nevezte ki 1969 januárjától válogatottunk élére. Talán az alaposabb és 
keményebb edzésmunka kedvező hatása mutatkozott már a bukaresti EB-n. Hiszen két 
versenyzőnk – Gedó György és Orbán László – aranyérmet szerzett. A sportág további 
fejlődése érdekében – magyar javaslatra – a nemzetközi európai szövetség bevezette a junior 
korosztályt számára is a kontinensvetélkedőt. Az elsőre Miskolcon került sor és kimagaslóan 
szerepeltek fiataljaink öt győzelmükkel. A müncheni olimpia előtt jó előjelnek számított, 
hogy Madridban hárman is diadalra vitték a magyar ökölvívást. Gedó György, Badari Tibor 
és Kajdi János aranyérmesek lettek, míg Botos András ezüstérmesként végzett. A sikerek 
mellett sajnálatosan egyre csökkent a szakosztályok száma, amely egyben az aktív sportolói 
létszám csökkenését is jelentette.  
A müncheni olimpián minden súlycsoportban indult versenyzőnk és közülük négyen a 
dobogóra is állhattak. Gedó György (48kg) aranyérmesként, Orbán László (60kg) és Kajdi 
(67kg) ezüst, míg Botos András (57kg) bronzérmesként. A nemzetközi szövetség ezt 
követően írta ki az első világbajnokságot Havannába, ahonnan csapatunk érem nélkül tért 
haza. Az olimpiai játékokat követően ért el sikereket sportágunk – Csjef Sándor (1973), majd 
Badari Tibor (1975). De a MÖSZ elnökségében történő viták és személyi változások rontottak 
a sportág helyzetén, amit a statisztikai adatok még jobban megerősítettek. A korábbi másfél 
évtizedhez képest a 150-es szakosztályi létszámból az 1970-es évek közepén már csak 85 
működött. A sorvadó bázisok ellenére sikerült jobb eredményeket is elérniük ökölvívóinknak, 
de olimpiai mércével tekintve sem sikerült az újabb elismertséget kivívniuk. Moszkvában az 
1980-as olimpián két bronzéremmel gazdagították öklözőink kollekciójukat, de hosszú évek 
múltak el sikerek nélkül. Politikai döntés miatt nem vehettünk részt az 1984-es Los Angelesi 
olimpián, de az úgynevezett A kategóriás versenyeken öten szeretek érmet legjobbjaink közül. 
Hosszú idő után a magyar szövetség rendezhette meg az 1985. évi Európa bajnokságot a 
Budapest Sportcsarnokban. Hét súlycsoportban is eredményesen szerepeltünk és Somodi 
Ferenc révén aranyéremnek is tapsolhatott a hálás magyar közönség. Ezen túlmenően három-
három ezüst és bronzérmet érdemeltek ki válogatottjaink. Szerény sikerek követték egymást, 
majd 1991-ben új reménység tűnt fel ökölvívó sportágunkban. A reménység – Kovács István 
– előbb a junioroknál nyert kontinens bajnokságot, majd felnőtteknél folytatta sikereit. Az 
1991-es évben előbb a felnőtt Európa bajnokságot, majd ezt követően a távoli Sydneyben 
megszerzi a magyar ökölvívás első világbajnoki aranyérmét! 
Fiatal válogatott csapatunk a Barcelonai olimpián (1992) három súlycsoportban szerez 
bronzérmet. Ezt követően Atlantában – 24 év szünet után – Kovács István beváltja 
reményeinket és olimpiai bajnoki címet szerez. Talán sportágunk megújhodóságát jelzi, hogy 
Budapesten megrendezésre került a világbajnokságon (1997) ketten is a dobogó legfelső fokár 
állhattak. Olimpiai bajnokunk Kovács István valamint Erdei Zsolt szereztek aranyérmeket. A 
következő olimpia ciklusban versenyzőink az Európa bajnokságokon jobban – Erdei Zsolt 
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kétszer is diadalmaskodott – míg a világbajnokságon igen szerényen, helyezés nélkül tértek 
haza. A Sydney-i olimpiai kvótaszerzés is csak három számban sikerült. Egyedül a már Világ 
és Európa bajnoki címmel rendelkező Erdei Zsoltnak sikerült bronzérmesként végeznie. A 
hazai élmezőny gyengülése folytán még a kontinens bajnokságokon is kevés babér termett 
részünkre. A világbajnoki gyenge szereplésünk sajnos folytatódott és csupán gyenge 
gyógyírként hatott, hogy a kínai Mianyang-ban rendezett világbajnokságon a 48 kg-os 
súlycsoportban Bedák Pál ezüstérmet vehetett át. Az olimpiát megelőző világbajnokságon 
(2007) ismét érem nélkül, de legalább egy kvótával térhettek haza válogatottjaink.  
A hazai női ökölvívás AIBA XIII. kongresszusának döntése utáni évben kezdődött. A MÖSZ 
elnöksége is engedélyezte versenyzésüket. A „gyengébb nem” első hivatalos igazolásait 1996. 
március 25.-én érvényesítették.  
Ettől az évtől kezdődően minden évben megrendezésre került a magyar bajnokság. A női 
szakág népszerűsítése érdekében más nagyobb eseményekre is rendszeresen sor került, így 
többek között az Amazon Kupa és egész Európában népszerűvé vált Boszorkány Kupában is 
szorítóban léphettek a hölgyek. Az európai szövetség is sokat tett annak érdekében, hogy 
minél több versenyt biztosítson, így került sorra az I. Európa Kupára (1999). A jelentős 
előrelépést a 2001-es év jelentette. Ebben az évben nemcsak az Európa bajnokságra, hanem az 
első Világbajnokságra is sorkerült. A kontinens bajnokságon hat éremmel búcsúztak 
amazonjaink, míg az első világbajnokságon Pruzsinszky Ivett révén már győztesünk is volt, és 
további négy versenyzőnk ért el ezüstérmet. A további versenyeken is rendkívül 
eredményeseknek bizonyultak legjobbjaink. Pruzsinszki Ivett mellett Kovács Mária két-két 
aranyéremmel és ezüstéremmel gazdagította a magyar ökölvívó sport érem kollekcióját.  
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2.  Az edzés vezetés-irányítás módszertana :  
 
Az edzés vezetés sokrétű összetett feladatot jelent az edző - testnevelő számára, ezért igen 
célszerű, hogy aki kezdő és ilyen feladat végrehajtására adja a fejét egy bizonyos ideig – a 
lehetőséghez mérten – tapasztaltabb a képzésben járatos és gyakorlott  edző – testnevelő 
mellett gyakoroljon.  Így lehetőséget teremthetünk arra, hogy a kezdő edző – testnevelő 
lépésről  - lépésre haladjon a szakmai gyakorlatban, a részfeladatok végrehajtásán keresztül 
megismeri az ökölvívó edzés összetett feladatát, és az egyéb tanulmányok elsajátítása mellett 
alkalmassá válik az önálló hatékony edzés vezetésre. 
Az edzés vezetése és irányítása azt jelenti számunkra, hogy az edző – testnevelő összefogja, 
irányítja az edzés munkát, figyelme terjedjen ki minden fontos tényezőre. A jó edzésvezetés 
az edzőterem, a szerek, és az edzési idő hatékony kihasználását jelentheti. 

2.1 Az edzés vezetés feltételei 

2.1.1 Az edző – testnevelő felkészültsége hivatásszeretete 
 
Csak az a edző alkalmas rendszeres edzésvezetésre, akinek megfelelő szakmai és pedagógiai 
ismeretei vannak. Hosszabb távon csak akkor tudunk változatos és hatékony  edzési munkát 
előírni megtervezni, ha bőséges és rendszerezett mozgásanyaggal rendelkezünk, és a  szakmai 
kérdésekben jártasak vagyunk ismerjük a mai kor nevelési sajátosságait is. A hiányos szakmai 
és kiegészítő mozgás ismeretekkel rendelkező edző munkája egyhangúvá, sablonossá válik, 
edzéseiből hiányozni fog a lendület, a jókedv, ami előbb utóbb az edzés munka 
elégtelenségéhez vezethet.  

2.2. Tárgyi feltételek: 
 
A legjobb és a legszakszerűbb elképzelések sem érnek semmit, ha nincsenek meg a feladat 
végrehajtáshoz szükséges tárgyi feltételek. Megfelelő nagyságú edzőterem, kellő számú 
ütőszer, nélkül nem lehet eredményes munkát végezni. Az iskolai tornatermek méretei 
általában megfelelőek. Annyi ütőszer kell, hogy az edzésen lévők legalább a negyed része 
egyszerre tudjon gyakorolni. Ugyan ilyen arányban kell ugrókötés, zsákkesztyű, és 
edzőkesztyű. A bordásfalon kívül – egy 20- 40 fős csoport esetén – legalább 4-6 db. 
nagylabdára, 8-10 kétfülű zsákra, 5-10 pár kézisúlyzóra van szükség.( létszámnak 
megfelelően változik a szerek számának darabszáma )    

2.2.1. A tanulók – versenyzők ismerete: 
 
Az ökölvívás egyéni sportág minden mozgásanyagot, terhelést a sportoló egyéniségének 
megfelelően kell  összeállítani és méretezni. A versenyzőket nem csak a fizikai, hanem 
akarati- erkölcsi tulajdonságai, jellemük, az egész emberi magatartásuk szempontjából kell 
megismerni. Csak a megfelelő személyiség ismeret után tudunk hatékony munkát tervezni 
összeállítani. 

2.3. Az edzések vezetése – irányítása: 
 
A sportolónak éreznie kell  az edző irányító tevékenységét, persze az irányítás nem sok 
beszédet jelent egy-egy határozott szó vagy utasítás. Az utasításnál kiemelném az edző 
hibajavítási hibafeltárási  tevékenységét, amelyről később szót ejtünk. 



14/156 

A célszerűség szempontjából vizsgáljuk meg az edző feladatait az edzés részein belül. 
Közvetlenül az edzés előtt és edzés után is vannak feladatok, amelynek végrehajtása is az 
edző vezetésével történik. Az edző tudja megállapítani,hogy jól áll-e a szorító, megfelelő 
magasságban vannak az ütőszerek, és milyen kiegészítő szerek kellenek az edzés 
levezetéséhez. 
 
2.3.1 Az edzés bevezető része:  mindig gyülekezővel kezdődjék, amit legjobb ha a 
csapatkapitány irányit. Lehetőleg mindig azonos időpontban történjen meg. A fegyelmezett 
gyülekezést  követi a létszám ellenőrzés amely lehetőséget ad arra, hogy megállapítsuk a 
hiányzókat. Az elmaradókat  kötelezzük  arra, hogy a közösség előtt igazolják 
távolmaradásukat, késésüket. 
A létszám ellenőrzése után  az edző közlései következhetnek. A versenyek edzőmérkőzések 
után célszerű a tapasztalatok megbeszélése, kiértékelése. Fontos a hangulatkeltés az edzésre 
való ráhangolás. Majd végezetül ismertetjük a napi edzés munkát. 
 
Az edzés bevezető részében a sportolók – tanulók  általános és speciális bemelegítése 
történik, ha szükséges alkalmazzunk játékot a bemelegítés elején. Erre a legalkalmasabb 
valamely fogó vagy labdajáték, időtartama 3-5 percnél ne legyen több és lehetőleg akkor 
hagyjuk abba, hangulatemelkedést észlelünk. Az edzésen a résztvevők létszámától függően 
egyes-kettes oszlopban járassuk ill. futtassuk a versenyzőket, akik a megfelelő utasításra 
végrehajtják a feladatokat. A szabadgyakorlatok végrehajtásánál figyeljünk a csoport 
felállítására és a mozgások szakszerű és lendületes végrehajtására. 
A kezdőknél célszerű az alakzatokhoz kötni a gyakorlatok végrehajtását,mert az megkönnyíti 
az áttekintést és a munka ellenőrzését egyaránt.  
Haladóknál a megkötéstől ellehet tekinteni, csupán arra ügyeljünk, hogy mindenkit szemmel 
tudjuk tartani és a versenyzők ne zavarják egymást. 
A szabadgyakorlatokat úgy kell megtanítani, hogy azokat további irányítás nélkül is – akár 
később versenyeken – szakszerűen végre lehessen hajtani.  
Az előkészítő részhez tartozik az általános bemelegítésen túl  a versenyzők speciális 
bemelegítése is, itt az egyes izomcsoportok, izületek fokozott mértékű megmozgatása. Meg 
kell említeni a bevezető rész utolsó részében alkalmazott rávezető2 gyakorlatokat, amely 
abban az esetben szerepeltetünk, ha valamilyen új mozgást fogunk tanítani. 
 
2.3.2. Az edzés főrész -ének a levezetése azért bonyolult, mert a sokrétű szakmai és 
képességfejlesztő feladat végrehajtása nagy fegyelmet és szervezettséget igényel. Az edzések  
nagy részében új mozgások elsajátítása, illetve a már megtanult technikai-taktikai elemek 
gyakorlása, beidegzése jelenti a fő rész  szakmai anyagát. Kezdőknél a technikai taktikai 
ismereteket együttes foglalkozás formájában célszerű oktatni, az alakzatban történő tanulás-
gyakorlás megkönnyítheti az ellenőrzést  és a hibák kijavítását. Ha csoportunk vegyes 
összetételű, a haladok – amíg az edző a kezdőkkel foglalkozik – az előre meghatározott 
feladatot végzik (pl. kötelezés , árnyékolás, ütés-védés gyakorlatok) a segítő partner vagy egy 
idősebb versenyző irányításával. Ha a kezdők befejezték az együttes munkát, az edzés 
megváltozik az edző átmegy a haladó csoporthoz, a felszabadult segítő pedig a kezdők 
munkáját fogja irányítani.  
A vegyes felkészülési időszak szakmai gyakorlatai között – különböző szermunka mellett – 
jelentős szerepet kap az ütés-védés gyakorlat, a feladathoz kötött kesztyűzés valamint az 
iskolázás.  

                                                 
2 A rávezető gyakorlatok leegyszerűsített ökölvívó mozdulatok. 
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Az ütés-védés gyakorlatot a haladok nagyobb csoportban is végezhetik, mert annak irányítása, 
ellenőrzése – különösen képzettebb csoportnál – nem jelenthet nehéz feladatot. Közben 
kisebb csoportok más feladatokat végezhetnek ( árnyékolhatnak szernél mozgást csiszolnak) 
Az edző elsősorban az ütés-védés gyakorlatot irányítsa, azonban figyelme terjedjen ki a 
szereknél és az árnyékolókra is. 
A nehezebb feltételeket követelő feladathoz kötött kesztyűzésnél már az irányított csoport 
létszáma kisebb és szorítóban mozognak. Fő figyelmünket a feladathoz kötött kesztyűzésre 
kell irányítani, de közben szemmel kísérjük a többi csoport munkáját is. A technikai taktikai 
képzés elmaradhatatlan tartozéka és jellegzetessége az iskolázás. A kezdőknél a tenyérbe ütés 
vagy rögzített  zsákon való mozgásellenőrzés látszik a leghatékonyabbnak, míg a haladóknál 
a folyamatos  mozgásközbeni javítás a legcélravezetőbb. A szakmai munka  következő 
lépcsőfoka a gyakorló kesztyűzés. A gyakorló kesztyűzésnél megengedhető, hogy többen 
kesztyűzzenek egyszerre, és az sem baj ha előtte már szeren is dolgoztak. Az edző- testnevelő 
a szorítónál helyezkedjen el, elsősorban a kesztyűzést irányítja, de ellenőrzi a többiek 
munkáját is.   
Az edzőküzdelemnél a legcélszerűbb, ha két versenyző öklözhet egyszerre, a küzdelem előtt 
szakmai mozgást végezhetnek, de erőbedobás nélkül. ( a legjobb ilyenkor, ha versenyzők 
egyénileg bemelegítenek és utána mindjárt kesztyűt húznak.)   
A szorító munka irányítása a gyakorló kesztyűzésnél és az edzőküzdelemnél a versenyzők 
munkáját folyamatosan irányíthatjuk, míg az edzőküzdelemnél csak a szünetekben ajánlatos 
megjegyzéseket tenni. Ez utóbbi a versenyzők önállóságra nevelése szempontjából igen 
fontos. 
 
2.3.3 Az edzés levezető részében a szervezet megnyugtatása történik. Ha az egész csoport 
együtt fejezte be a fő rész munkáját, a levezető rész mozgása is együtt végezhető. Ügyeljünk 
arra, hogy a levezetést szolgáló szabadgyakorlatok fokozatosan csökkenő megterhelésűek 
legyenek. A lazító nyújtó mozgások után végeztessünk légzési gyakorlatokat. Lehetőség 
szerint a levezetés végén tartsunk rövid értékelést, és határozzuk meg a feladatokat a 
következő edzésig. 

2.4. Hibajavítás elvei 
A hibák okainak feltárása az elsődleges feladat. Ez a folyamat jó megfigyelőképességet, 
elemzést és pedagógiai érzéket követel az edzőtől. A hibákat fontossági sorrenben célszerű 
javítani, ami azt jelenti, hogy elsődlegesen a testi egészséget veszélyeztető vagy sérülést 
okozó helyzeteket emeljük ki, ezt követően a mozgás szerkezetében előforduló durva és apró 
hibákat javítjuk. Fontos, hogy egyszerre csak egy hibát javítsunk. 

2.5. Hibafeltárás 
A tanulás és gyakorlás közbeni hibajavításnak kiemelt helye van a tanulási folyamatban. 
Ugyan is a tanuló így kap folyamatos jelzéseket a tőle elvárt feladatok végrehajtásának 
helyességéről. A kopott információk alapján módosíthatja mozgásának szerkezetét és 
hatékonyságát egyaránt.  
A mozgáshibának sokféle oka lehet, ezek a következők:3 

 rossz partnerválasztás 
 hiányos képességek 
 helytelen elképzelés, hiányos megértés 
 régebbi helytelen beidegződések 
 görcsös merev végrehajtás, amelynek oka a félelem, fáradság, túlzott akarás 

                                                 
3 Nagy Ernő Küzdősport az iskolában  
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2.6. Segítségadás 
 

A tanulás segítése abból áll, hogy technikailag jobban felkészült partnel azt a feladatot kapja, 
hogy a védekező versenyzőt megfelelő helyzetbe hozza a kontratámadás kivitelezéséhez. A 
helyes mozgáselképzelés kialakítása magyarázattal és szemléltetéssel, valamint a partner által 
nyújtott segítségből szerzett tapasztalat döntő tényező a motoros tanulási folyamatban.  

2.7. Az edzés tárgyi feltételei konkrétan: 
 
Az edző csak akkor képes szakszerű és hatékony munkát végezni, ha a szakmai igényeknek 
megfelelő teremmel, szerekkel rendelkezik és a versenyzőket kellő felszereltséggel tudja 
ellátni. 
 
Az edzésekhez nélkülözhetetlen szereket két csoportra oszthatók. 

 szakmai szerek 
 kiegészítő szerek 

2.7.1. Szakmai szerek: 
Az edzéseken lehetőlég olyan szorított használjunk amelynek mérete és felszereltsége 
megegyezik a versenyen használtakéval. Ha lehetőség van rá az edzőteremben állítsuk fel a  
6*6 m-re szorítót Ha szorító esetlegesen nem állandó a köteleket az edzésen folyó kesztyűzés 
szerint rakjuk fel -  három vagy négy sorban – az edzőküzdelem alkalmával mindig rakjuk fel. 
A szorító elhelyesésekor gondolni kel a versenyzők testi épségére, ezért a köteleket ne állítsuk 
közel a falhoz vagy oszlophoz kényszerhelyzetben vonassuk be a felületet puha anyaggal. 
Ügyeljünk a szorító kellő megvilágítására is. 

2.7.1.1.  Zsákok: 
Talán az egyik legfontosabb eszköz az ütések gyakorlására. Különféle méretűek és alakzatúak 
vannak forgalomban. A nagyobbak méretűek a kezdőknek jobban megfelelnek, míg a kisebb 
és mozgékonyabb zsákok a haladó versenyzők munkáját segítik elő. A különböző alakú 
zsákok jobban elősegítik a különféle ütések gyakorlását. A bab alakú zsákok az egyenes 
ütéseket, a kónusz formájú a felütéseket, a hurka zsákon a horog ütéseket könnyű elhelyezni. 
A zsákokat olyan helyen kell felszelni, ahol a versenyző könnyen körbe tudja mozogni. 

2.7.1.2.  Körtelabda: 
A fejre irányuló ütések gyakorlása szempontjából nélkülözhetetlen. Szerkezete egy körülbelül 
30 cm magasságú körte alakú bőrhuzat, amelynek belső töltése bőrdarabok vagy régebbi 
gyártás esetén szárított kukorica. A bőrdarabokkal töltött labda elsősorban a ütések 
gyorsaságát, pontosságát lehet fokozni, míg a kukoricával töltött labda ütéskeménység 
növelését és a sorozat ütések begyakorlását segítheti elő. A felfüggesztett labda a versenyző 
álvonaláig érjen. 

2.7.1.3.  Pontlabda: 
Elsősorban az ütések pontosságának valamint a gyorsaság fokozására alkalmas tenisz labda 
nagyágú labda, amelyet vállmagasságban kell felfüggeszteni A függesztő zsinórra célszerű 
több helyen súlyt helyezni, a labda túlzott mozgékonyságának csökkentésére.  
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2.7.1.4.  Fedeles labda: 
a versenyző ütéspontosságát, ritmusérzékét növeli, és hozzászoktatja a gyakorlót az öklök 
fenntartásához. A szerkezetet úgy kell beállítani, hogy a labda a gyakorló ökölvívó 
fejmagaságában legyen. Ha labdát megütjük visszapattan a fedélről, Akkor kell újra eltalálni, 
amikor a fedélről visszaérkezik. 

2.7.1.5.  Ütőpárna: 
Az ütőpárna az egyenes ütések gyakorlására a legalkalmasabb. A csoportok számára 
célszerűek az olyan ütőpárnák, amelyeken többen tudnak gyakorolni. Az ökölvívó 
felsőtestének magasságában kell felerősíteni a falra. 

2.7.1.6.  Kéttengelyes labda: 
A kéttengelyes labda az ütések gyorsaságát, pontosságát és a versenyző ritmusérzékét 
fejlesztő eszköz. A labdát a függőleges tengellyel úgy kell kifeszíteni, hogy egy 
átlagmagasságú versenyző álvonalával egyvonalba kerüljön. 

2.7.1.7.  Edzőkesztyű: 
Az edzőkesztyű bőrhuzatos speciális töméssel ellátott kesztyű, súlyának fele a huzatra a 
másik fele a tömésre jut. A kesztyűket súly szerint különböztetjük meg egymástól. Az 
edzéseken a sérülések elkerülésére, az ütőerő tompítására, a védekezés hatékonysága 
érdekében 10-14 unciás kesztyűket használunk. Az edzőkesztyű kizárólag a társas gyakorlást 
szolgálja, azaz a különböző eszközökön végzett gyakorláshoz nem célszerű használni. 

2.7.1.8.  Oktatókesztyű: 
Az oktatókesztyű a tenyérbe ütésre szolgál. A kesztyű fűző nélküli csuklótájon és a 
tenyérrésze bordázottan párnázott. Az iskolázáshoz a leggyakrabban használt eszköz a 
tenyérkesztyű, amelynek csak belső fele párnázott a kéz elhelyezésére alkalmas kiképzés van 
a hátoldalán. 

2.7.1.9.  Fejvédő: 
A sérülésektől óvja meg az ökölvívókat. A fejvédők nagyságát a hátul lévő fűzős ill. tépőzáras 
rész szabályzásával változtatjuk. 

2.7.2.    Kiegészítő szerek: 

2.7.2.1. Tükör: 
A tudatos oktatás, illetve gyakorlás legfontosabb eszköze. A tükör előtti gyakorlás közben az 
ökölvívó a saját mozgását ellenőrizheti,- kell és a van érték – javíthatja. 

2.7.2.2.  Ugrókötél: 
Az ugrókötél az ökölvívók erőnléti ügyességfejlesztési és láberősítési  munkájához szükséges 
eszköz. 

2.7.2.3.  Medicinlabda 
A nagylabda melynek súlya 3-5 kg, szeletes bőrborítással, szőr töméssel. Az ökölvívók az 
általános erőnlét fejlesztésére egész éven át  használható. 

2.7.2.4.  Árnyéksúly: 
Súlya 1-2 kg az árnyékmozgásnál használjuk, a csukló, a kar, és a vállizmokat erősíti meg 
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3. Oktatási célok, elvek és módszerek: 

3.1. A módszertani anyag kifejezetten iskola-rendszerű, évfolyamos oktatásra készült. 
 
Az  ökölvívást elsősorban technikai-taktikai  sportágnak tartjuk, ahol gyakran bonyolult és  
sokrétű mozgásformákat kell végrehajtani, módszertani anyagunkban  túlnyomórészt e 
mozgásanyaggal és megtanításával foglalkozunk és csak rövidebben érintjük a szintén 
alapvető, de viszonylag sokkal egyszerűbb de nem kis  feladatot jelentő általános ill. speciális 
fizikai képzést. 
 
Az oktatási, módszertani  anyagot 12 hónapra osztottuk fel. A tanulók minden tanévben 
ismétlik a már megtanult technikai és taktikai elemeket ezzel párhuzamosan újakat 
sajátítanak el.. Az első év során az egyes mozgásformák – ütések,védések- megtanulása a 
minimum vizsga anyagának elsajátítása a kiemelt cél, a második évben már gyakorló 
késztyűzés formájában a technikai elemek gyakorlati alkalmazásának kialakítására 
törekszünk. A harmadik év meghatározó feladata a taktikai feladatok megoldását 
gyakoroltatjuk – terelés, irányítás, közel-belharcba történő belépések, küzdelemből történő 
távozások, stb.- a negyedik évtől kezdve már hangsúlyozzuk az eddigi tapasztalataink alapján 
és a tanuló tudásszintjének figyelembe vételével  az egyéniségnek legjobban „ testhezálló” 
technikák-taktikák minél tökéletesebb beidegződését. 
 
 A korcsoportok részletes feladatainak meghatározásánál az alábbi célokat jelöltük ki. 
 

3.1.1 I. évfolyam  10-13 évesek  előkészítő korcsoport 
 
Általános célkitűzés: 
 

• Fizikai képességek megalapozása 
• A sportághoz szükséges akarati-lelki tulajdonságok kialakításának megkezdése. 
• Elméleti képzés alapjainak lerakása. 
• váratlan helyzetekre gyors, reagálás képességének kialakítása 
• a győzelem és a kudarc elviselés képességének kialakítása 
• a sportos életforma kialakítása 
• a sportszerű viselkedés kialakítása 

 
Sportági célkitűzések: 
 

• Az ökölvívó sportág megismertetése  
• Kiegészítő és előkészítő mozgások ( sportjátékok,atlétika,úszás,torna) aktív végzése 
• Általános és speciális képességek fejlesztése a korosztálynak megfelelő ütéstechnika 

és védéstechnika kialakításának megkezdése. 
• a sportolok számára váljon természetessé a test-test elleni küzdelem 
• Elméleti képzés alapjainak ( boksz történet, szabályismeret ) lerakása. 
• Felkészülés a technikai minimum vizsgára. 
• A magukat megméretni kívánó  tanulók részére lehetőséget adni a kezdők versenyén, 

valamint „pofonpartikon” való részvételre. 
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A sokoldalú technikai képzettség elérése érdekében kiemelt fontosságú, hogy a 
testsúlyáthelyezéseket és a lábmunkát, a mindenirányban történő gyors helyzetváltoztatást – 
az alapállás állandó fenntartása mellett- sajátíttassuk el. 
 

3.1.2 II. évfolyam  13-14 évesek  serdülő  korcsoport 
 
Általános célkitűzés: 
 

• A kondicionális képességek fokozódó fejlesztése a biológiai érettséget figyelembe 
véve. 

• A terhelés folyamatos növelésének ( intenzitás,terjedelem, időtartam, ismétlésszám) 
elviselése. 

• A gyorserő fejlesztése a biológiai érettségét figyelembe véve. 
• Az edzés előtti bemelegítés, valamint az edzés utáni nyújtás, lazítás igényes és tudatos 

végrehajtása. 
• A sportághoz szükséges akarati-lelki tulajdonságok tovább fejlesztése. 
• Motorikus cselekvési biztonság kialakítása. 
• váratlan helyzetekre gyors, reagálás képességének tovább fejlesztése 
• relaxációs eljárások önálló alkalmazása 

 
Sportági célkitűzések: 

• Speciális állóképesség fejlesztése 
• Taktikai gondolkodásmód továbbfejlesztése 
• Technikai és taktikai képzés specializálódása 
• A taktikai képzés kapcsolódik a tanult, elsajátított mozgásanyag életszerű 

felhasználásához 
• Ismerjék meg a versenyzők a felkészülés alapvetően fontos tudnivalóit, a sérülések, 

túlterhelés megelőzésének kérdéseit. 
• Kiemelkedő képességű tanulókkal évi 4-6 versenyen való részvétel. 

 
Konkrét feladatok: Az izomerő, az állóképesség, a gyorsaság, az ügyesség harmonikus 
fejlesztése játékok, gimnasztika, szeren végzett feladatok által. A mozgáskészség fejlesztése 
az ökölvívás technikai elemeinek oktatásán, gyakorlásán keresztül valósul meg. 
 

3.1.3 III. évfolyam  15-16 évesek junior korcsoport 
 
Általános célkitűzés: 
 

• A kondicionális képességek fokozódó fejlesztése a biológiai érettséget figyelembe 
véve. 

• A terhelés folyamatos növelésének ( intenzitás,terjedelem, időtartam, ismétlésszám) 
elviselése. 

• A gyorserő fejlesztése a biológiai érettségét figyelembe véve. 
• Az edzés előtti bemelegítés, valamint az edzés utáni nyújtás, lazítás igényes és tudatos 

végrehajtása. 
• A sportághoz szükséges akarati-lelki tulajdonságok tovább fejlesztése. 
• Motorikus cselekvési magasszintü tovább fejlesztése. 
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• váratlan helyzetekre gyors, reagálás képességének tovább fejlesztése 
• relaxációs eljárások önálló alkalmazása 

 
Sportági célkitűzések: 
 

• Speciális állóképesség fejlesztése 
• Taktikai gondolkodásmód továbbfejlesztése 
• Technikai és taktikai képzés specializálódása 
• A taktikai képzés kapcsolódik a tanult, elsajátított mozgásanyag életszerű 

felhasználásához 
• Ismerjék meg a versenyzők a felkészülés alapvetően fontos tudnivalóit, a sérülések, 

túlterhelés megelőzésének kérdéseit. 
• Kiemelt képességű tanulókkal évi 6-8 hazai és nemzetközi  versenyen való részvétel, 

nemzetközi tapasztalatok gyűjtése. 
 
Célunk, hogy a sportoló egyénileg minőségi teljesítményt nyújtson és azt állandóan javítsa. 
Képzésbeli sajátosságok: az általános fejlesztő 
gyakorlatok kiegészítő jellegűvé változnak,s a speciális képességek fejlesztése erőteljes,a 
technikai képzés maximális terhelésű lesz. 
 
Konkrét feladatok: Az erőnléti edzések viszonylagos egyoldalúságát kiegészítő sportokkal, 
játékokkal kell ellensúlyozni. A technikai tudás és a taktikai ismeretek megszilárdítását 
mérkőzéseken, továbbá az edzéseken kialakított versenyhelyzetekkel kell gyakorolni. Az 
elméleti képzés bővítése során  a felkészítés tudatosítása, az önállóságra  való nevelés, és a 
versenyelemzés kerül előtérben. 
 

3.1.4 IV. évfolyam  17-18 évesek ifi korcsoport 
 
Általános célkitűzés: 
 

• A kondicionális képességek fokozódó fejlesztése a biológiai érettséget figyelembe 
véve. 

• A terhelés folyamatos növelésének ( intenzitás,terjedelem, időtartam, ismétlésszám) 
elviselése. 

• A gyorserő fejlesztése, szintentartása. 
• Az edzés előtti bemelegítés, valamint az edzés utáni nyújtás, lazítás igényes és tudatos 

végrehajtása. 
• A sportághoz szükséges akarati-lelki tulajdonságok tovább fejlesztése. 
• Motorikus cselekvési magasszintü fejlesztése. 
• váratlan helyzetekre gyors, reagálás képességének fejlesztése 
• relaxációs eljárások önálló alkalmazása 
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Sportági célkitűzések: 
 

• Speciális állóképesség fejlesztése 
• Taktikai gondolkodásmód továbbfejlesztése 
• Technikai és taktikai képzés az egyéniségnek megfelelő  specializálódása 
• A taktikai képzés kapcsolódik a tanult, elsajátított mozgásanyag életszerű 

felhasználásához 
• Ismerjék meg a versenyzők a felkészülés alapvetően fontos tudnivalóit, a sérülések, 

túlterhelés megelőzésének kérdéseit. 
• Évi 8-10 versenyen való részvétel, nemzetközi tapasztalatok gyűjtése, világversenyen 

való megméretés. 
 
Célunk, hogy a sportoló egyénileg minőségi teljesítményt nyújtson és azt állandóan javítsa. 
Képzésbeli sajátosságok: az általános fejlesztő 
gyakorlatok kiegészítő jellegűvé változnak,s a speciális képességek fejlesztése erőteljes,a 
technikai képzés maximális terhelésű lesz. 
Konkrét feladatok: Az erőnléti edzések viszonylagos egyoldalúságát kiegészítő sportokkal, 
játékokkal kell ellensúlyozni. A technikai tudás és a taktikai ismeretek megszilárdítását 
mérkőzéseken, továbbá az edzéseken kialakított versenyhelyzetekkel kell gyakorolni. Az 
elméleti  képzés bővítése során  a felkészítés tudatosítása, az önállóságra  való nevelés, és a 
versenyelemzés kerül előtérben. 
Kiemelt feladat a taktikai feladatok megoldásának gyakorlása és az egyénileg testhezálló 
ütések, sorozatok beidegzése maximális gyorsasággal és ütőerővel. 
 
A képzés során a fizikai képességek általános fejlesztése már a kezdeti szakaszban is 
kiemelt jelentőséget kap, később az évfolyamok célmeghatározásaiban megfogalmazottak 
érvényesülésével előtérben kerül - az általános képesség fejlesztése után - a speciális 
képességek fejlesztése, ügyelve  a foglakozásokon belüli szakmai munka  – ökölvívás 
mozgásanyagának- arányára. 
. 
Az ökölvívás technikájának valamint az oktatási anyag-edzésmunka részletezése előtt 
ismertetjük oktatási irányelveinket, valamint javaslatot tennénk  az általános képzés és a 
kiegészítő mozgásanyag tartalmára vonatkozóan. 
 
A sokéves gyakorlati tapasztalat alapján az egyes alapmozgáselemek nem teljes beidegzése 
nem gátolta az újabb mozgások elsajátítását. Az alapelemek oktatásánál kerüljük a 
hosszantartó statikus a mozgást elemeire bontott feladat végrehajtást, a gyakorlás 
folyamatában a hibajavításnak kiemelt szerepe van.  
Az alapállás, az alaplépések és az egyenes ütések kezdeti hosszú ideig tartó állandó 
gyakoroltatásának elkerülésével az újabb gyakorlatokra a tapasztalat szerint fogékonyabbak 
voltak a tanítványaink 
Az összetett ütések oktatása azonban szükségessé tette, hogy az alapmozgásformák 
gyakoroltatása a napi foglalkozások állandó anyaga legyen, valamint az egyszerű 
mozgásanyag felhasználásával-összekapcsolásával oktatjuk a bonyolultabb  technikai 
elemeket.  Így elkerültük - az ökölvívó oktatásban olyan nyomasztóan ható – csak- az alapele-
mek hosszú ideig történő gyakorlását, amely - tapasztalataink szerint - a technikai elemek 
sokoldalú oktatásában és elsajátításában nehézséget jelentett 
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Szakmai elveink a következők: 
 

 A sokoldalú technikai felkészítés már a kezdőknél is. 
 Az oktatásnál figyelembe vesszük a fokozatosság elvét az egyszerűbbtől  a 

bonyolultabb feladatok  végrehajtásáig. 
 Az egyéni adottságoktól függetlenül minden tanuló sajátítsa el a kül - közel és a 

belharc küzdőmodor-formák technikai sajátosságait, taktikai felhasználását. 
 Minden tanuló e három küzdőmód - forma mozgáselemeiből fejlessze készségé 

azokat, amelyek az egyéni adottságainak legjobban megfelel. 
 Az egyes mozgásformák készség szintű fejlesztésében kiemelt szerepe van  a 

kesztyűs, páros gyakorlatoknak, ütés-védés feladatok végrehajtásának. 
 

4. Alapelvek az ökölvívás technikájáról 
 
Az ökölvívásban döntő jelentősége van az ütések számának, erejének, pontosságának, helyes 
végrehajtásának, és hatékonyságának.  Az ütéseknél nagy szerepet játszik a tanuló ésszerű 
mozgáskoordinációja. Éppen ettől függ az ütés ereje. Helyes, ésszerű mozgáskoordinációról  
akkor beszélünk ha a kérdéses mozgás végrehajtásában részt vevő izmok erejét, valamint a 
test és egyes részei tömegének a mozgását maximálisan kihasználjuk 
Következésképpen, a testnek minél nagyobb tömegét vesszük igénybe az ütésnél, és minél 
nagyobb sebességgel halad ez a tömeg a szükséges irányban, annál hatásosabb, erősebb az 
ütés.  
Az ütés az ökölvívás mozgásanyagának- technikájának a legfontosabb összetevője. Az az 
ökölvivő, aki hatékony ütéstechnikával rendelkezik, sokkal veszélyesebb annál az 
ökölvívónál, akinek a fizikai képességei kivá1óak"de technikailag helytelenül, kellő hatás 
nélkül, lassan és gyengén üt. 
Az ütés hatásfoka minden egyes esetben a test és az egyes testrészek helyes, ésszerű 
mozgáskoordinációjától, például a test súlyának az ellentétes vagy az azonos lábravaló 
áthelyezésétől fog függni. Lehet ütést indítani, például, jobbegyenest a fejre 
közelharctávolságon a test súlyának az ellentétes lábra való áthelyezésével, és ugyanezt az 
ütést úgy is végre lehet hajtani, hogy a test súlyát az azonos lábra helyezzük. Vagy a 
jobbfelütést a testre, az ellentétes bal lábra helyezzük át, és ugyanezt az ütést úgy is üthetjük, 
hogy a test súlyát az azonos jobb lábra helyezzük. De mindegyik ütésnél a testnek és egyes 
részeinek mozgáskoordinációja meghatározott, és konkrét izomcsoportok vesznek benne 
részt. 
Az ütésben résztvevő testrészek, mozgáskoordinációjának, a megfele1ő izom-csoportok 
összehúzódásának és megnyúlásának elő kell segítenie  tömegeik mozgásának és az ütő kar 
mozgási sebességének az ésszerű felhasználását, azaz növelni kell az ütés nagyságát 
hatásfokát. 
Az ütés hatásfokának a szempontjából döntő jelentőségű a résztvevő testrészek sebességének 
összetétele, a test mozgása és az ütő kar mozgása. Ezért, például, nem helyes, ha az ökölvivő, 
miközben jobbegyenest üt a fejre, jobb lábbal elrugaszkodik, és a testsúlyát előrehelyezi, 
feleslegesen balra hajlik. A mechanika törvénye szerint ebben az esetben az erővonalak és 
sebesség összetevők felbontása történik, és ezáltal kisebb lesz az ütés ereje. Az ökölvívó a 
jobb lábával elrugaszkodva egyenest üt a fejre, a testét az ütés pillanatában pedig oldalt 
hajlítja, így az erővonalak eredője nem az ütés irányában fog mutatni és gyengébb lesz az 
ütés. 
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A mai ökölvívásban igen fontos szerepet játszik a mozdulat- mozgásgyorsaság és az ütés 
végrehajtásának a sebessége. Ezt a megállapítást bizonyítja, hogy lehet ütni a test kis  
tömegének a felhasználásával is, de gyorsan és hirtelen,  az ütés elég érős és hatásos lesz. 
Ha nem megfelelő sebességgel ütünk,  és  közben a test nagy tömegét is igénybe vesszük, 
akkor az ütés mégsem lesz elég erős és hatásos, lökéssé változhat, amely nem szabályos az 
ökölvívásban. Összegezve  azt a következtetést lehet levonni, hogy az ütésnél - legyen az 
egyenes, horog vagy felütés, történjék jobb vagy bal kézzel, kül-, közel- vagy belharc 
távolságon, irányuljon a fejre vagy a testre - az a fontos, hogy az ütő kar és a test ütésben részt 
vevő tömege mozgásának az iránya megegyezzen.. 
 

4.1. Izomfeszítések-elernyesztések: 
 
Az eredményes ökölvívás egyik feltétele az ökölvívó folyamatos, hasznos mozgása. Egy-egy 
mozdulat könnyed végrehajtását, a mozgás sorozatokon belül a mozdulatok időbeli és térbeli 
helyes kapcsolatát pedig mindig a megfelelő izomcsoportok összehúzódása és elernyedése 
biztosítja. Az ütések vonatkozásában tehát a gazdaságosság szempontjából alapvető 
fontosságú, hogy a végrehajtáshoz szükséges izomcsoportok is közvetlen az ütés pillanatában 
lépjenek működésbe. Ez a gyakorlatban úgy nyilvánul meg, hogy a tanuló elernyedt 
izomtónusos tartásból a megfelelő izomcsoportok gyors megfeszítésével hajtja végre az ütés 
mozdulatát  
Ennek beidegzésére az alábbi gyakorlatokat ajánljuk: 
 
Terpeszállás, vállhoztatás. a kéz ökölben, belégzés. Légzésvisszatartással a kar-; törzs- és 
lábizomzat hirtelen megfeszítése; majd  kilégzéssel elernyesztése. 
 
Terpeszállás, törzsdöntés előre, karok a test előtt lazán lógnak. Izomfeszítés karemeléssel 
vállhoz, a kéz ökölbe szorul, légzésvisszatartás. Kilégzés,. elernyesztés, karok visszahullnak 
kiinduló helyzetbe. 
 
Terpeszállás, törzsdöntés előre, karok a test előtt lazán lógnak. A vállakat felfelé emeljük, 
majd lazán leejtjük. A vállemelés történhet terpeszállásban, törzsdöntés nélkül is. 
 
Hanyattfekvés, karok a test mellett, láb és kar "vigyázz"- állás testhelyzetben. 
Izomelernyesztés kilégzéssel, lábak-karok a legkényesebb testhelyzetbe kerüljenek. 
 
Padra, zsámolyra, térdelő társ hátára szögállásból fellépés, vagy felülés "vigyázz" 
testhelyzetbe, majd kilégzéssel elernyedés ( laza állás, ülés ) 
 
Páros gyakorlat: Terpeszülés egymásnak háttal, karfűzés, törzsfordítások jobbra-balra, egyik 
fél ellenáll- csere. 
 
Terpeszállás, társak szemben vagy háttal egymásnak, törzshajlítás előre-hátra-. a társ ellenáll- 
utána csere. 
 
A gyakorlatokat gyors egymásutánban többször ismételjük; hogy a tanítványok érzékelhessék 
a feszített izomtónusból való átmenetet a - laza, kényelmes testhelyzetbe. 
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4.2. Az ütések erőforrása: 
 
Vizsgáljuk meg  az ütés mozgás energiáját és az ütés sebességét biztosító forrásokat. 
Az első forrás az ökölvívó testtömegének az előremozgása az ellenfél felé. Ez állandó 
összetevő az ütő kar mozgási energiájának, és mozgási sebességének a létrehozása 
szempontjából minden ütésnél. Ez az ütés energiájának és sebességének fő, de nem egyetlen 
forrása. Az ütés energiájának és sebességének a növekedését elősegíthetik más irányokban 
haladó mozgások is. 
A következő forrás a test tömegének a mozgása alulról felfelé, ennek a mozgásnak a 
sebességét a lábfeszítő, valamint a hát és az ütő karnak az izmai biztosítják. A horog ütések 
erőforrása a törzs forgatásából adódik, ez a mozgás elengedhetetlen  alkotórész az ütések 
végrehajtásánál. 
A jobb vagy balegyenesnél a testre az ökölvívó hirtelen lehajlik, eközben a teste tömegének 
felűről lefelé haladó mozgása járul hozzá az ütés sebességének és nagyságának növeléséhez. 
Az oktatásban kiemelt feladat, hogy az ökölvívó tudatosan használja ki az összes lehetséges 
erőforrást, amely erősíti az ütés energiájának és sebességének növekedését valamint növeli 
annak  hatásfokát. 
Az ökölvívók az eredményesség érdekében ütő-, védő-, támadó-, előkészítő és egyéb 
mozgásokat végeznek. A technikai mozgások végrehajtási formáját a fentiekben tárgyalt  
törvényszerűségek,  az egyéni adottságok, a szorítóharc  kialakult követelményei és az 
ökölvívás szabályai határozzák meg.  Ezek a követelmények egyaránt vonatkoznak minden 
mozgásformára, így azokat minden ökölvívónál, a követelmények teljes figyelembevételével 
kell oktatni. 
A technikai mozgásformákat - az áttekintés és az elemzés megkönnyítése érdekében - 
csoportosíthatjuk. 
 

4.3. Egyszerű technikai elemek: 
 

 alapelemek: az alapállás, az ököltartás, a lábmunka, az általános mozgás, körmozgás, 
 alapütések: egyenes-. horog-, felütés, 
 alapvédések: lezárás, hárítás, hajlás, lépés. 

 

4.4. Összetett technikai elemek: 
 összetett ütések: kettes-hármas ütések, sorozás, 
 összetett védekezés: véséskombinációk, 
 közel-belharc mozgása: pozíciókeresés, lefogás, befűzés, lefogásból szabadulás. 

 
A technika szoros kapcsolatban áll a mozgásformák ésszerű és hatékony felhasználásával azaz  
a taktikával. Minél sokoldalúbban képzett az ökölvívó technikailag, annál változatosabban 
képes taktikailag gondolkodni és cselekedni. A technika szükségszerűen szoros kapcsolatban 
áll az erőnléttel is ( később beszélünk az ökölvívók képesség fejlesztéséről ). A 
mozgásformák eredményes elsajátításának, alkalmazásának előfeltétele - rendszeres tanulás, 
gyakorlás mellett - a megfelelő fizikai-idegi állapot: a jó erőnlét. 
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 5. A technika leírása és oktatása: 
 

5.1. Ököltartás 
 
A tanulók először hajtsák be ujjaikat a hüvelykujj kivételével, majd a hüvelykujjat fektessék 
keresztben a mutató és középső ujj második perccsontján. A sérülések megelőzése érdekében 
az öklöket mindig zártan kell tartani az ujjakat tenyérbe zárni. A zárt ököl fenntartásakor 
bizonyos fokú statikus izommunka szükséges és ez részben a csuklóra és az alkarra is kihat. A 
kézfej ökölbe szorítása azonban ne legyen olyan mérvű, hogy az alkar és váll izomzatában is 
merevséget okozzon, mert az ütés gyorsaságát, az izomkoordinációt kedvezőtlenül 
befolyásolhatja. 
 Az ütésnél fellépő terhelés nem csak az ökölnek, az egész karnak - az alkar izomzatának, 
csontjainak, izületeinek - is megterhelést jelent. Ezért igen fontos az ököl és az alkar helyes 
viszonya, ami azt jelenti, hogy kézhát az alkarral egy síkot és az ököl a csuklóval szoros 
egységet képez /1. ábra/. Az ököl ugyanis csak akkor képes a fellépő terhelést legyőzni, ha az 
ütközésnél a  ütőerő hatásvonala a csuklót és a könyököt összekötő egyenesbe esik. Ellenkező 
esetben a ütőerőnek az ökölre kifejtett nyomatéka sérülést okozhat. 
 
 
 
 

 
 
 

     41. ábra helyes ököltartás 
a) A hüvelykujj elhelyezkedése 
b) Az ütőfelület megjelölése 
c) A leghatásosabb ütőpont  a középső ujj bütyke. 

 

                                                 
4 Kankovszky Artur Trénerképző Elméleti Tananyaga. 
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5.2.  Alapállás 
 
A lábaknak, a karoknak, a testnek azt a helyzetét, amelyből a támadás és védekezés minden 
irányban folyamatosan, könnyen végrehajtható és amelyben a kiütési pontok védett helyzetben 
vannak, alapállásnak nevezzük.5 
 
Az ökölvívó bal lába elől ( jobb kezes tanuló esetében)  jobb lába hátul haránt terpeszben, 
amely a tanuló vállszélességét nem haladja meg. A testsúly egyenletesen mindkét lábon 
nyugszik. A bal láb teljes talpal éri a talajt, de  a  test súlya inkább a lábfej elülső részén 
helyezkedik el. A jobb lábnak kissé befelé fordított féltalpával a talajra támaszkodik. 
A test helyzetét tekintve, a vállöv hossztengelye nem esik egybe a lábfejek középpontját 
összekötő egyenessel, azzal szöget képez az ellenfél felé fordulva. ( 2. ábra) 
 
 

 
 
   2. ábra A medence- és a vállöv hossztengelyének viszonya  
     alapállásban 
 
Az alapállásban a karok akkor vannak a legjobb helyzetben, ha a jobb kar a testen fekszik , a 
jobb ököl közvetlenül  az állcsúcs mellet, a könyökben derékszögben hajlított bal kar ökle a 
váll magasságában a bal váll előtt helyezkedik el. Az alapállás akkor felel meg 
rendeltetésének, ha a jobb váll kissé mélyebbre kerül, ennek értelmében a bal váll enyhén 
felemeljük és az állcsúcsot a váll és a mell által képzett üregben helyezzük. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. ábra Ökölvívó alapállás 

                                                 
5 Énekes Árpád: Ökölvívás elmélete és módszertana,  



27/156 

5.3.  Lábmunka  
 
Az ökölvívó taktikai elképzeléseinek megoldása érdekében állandóan mozgásban van, így 
tudja elképzelt mozgásformáit mozgássorait az ellenfélhez viszonyítva térben és időben a 
legjobban alkalmazni. A mozgékonyság legfontosabb alkotója a lábmunka, amely 
szükségszerűn más testrész mozgatásával is párosulhat. (pl. felsőtest)  
 
A lábmunka alapjai a lépések, amelyekkel kapcsolatban az alábbi törvényeket tartjuk be: 
 

 mindig a haladás irányában lévő lábbal kezdjük a lépést ( alapállás nyitása) és a 
másikkal lépünk utána ( alapállás zárása) 

 a lépéseket féltalpon végezzük, mert az biztosítja a könnyedséget és mozgékonyságot, 
 a lépések „csúszásszerűek „ legyenek, mert állandó a kapcsolat a talajjal ami az ütések 

alátámasztása szempontjából lényeges, 
 a súlypont folyamatos és elkerülhetetlen változását a térdek nyomásával egyenlítsük 

ki. 
A helyváltoztatások lehetnek rövidek és hosszabbak, gyorsak és lassabbak. 
A folyamatos csúszó helyváltoztatás az, amikor a láp alig szakad el a tájtól, vagy mintegy 
csúszik a talajon. Ez azért kedvező, mert az ökölvívó bármelyik pillanatban megállhat, irányt 
változtathat, és a helyváltoztatás közben különböző taktikai feladatokat oldhat meg. 
A féltalpakon „csuszkálásszerüen” minden irányban végrehajtott szokásos helyváltoztatások 
lehetőséget adnak arra, hogy a küzdelem során azonnal irányt tudjunk változtatni. Bármelyik 
lábbal el lehet rugaszkodni, és ez elég az irány megváltoztatásához a mozgás közben. Az 
ökölvívó a „szökdelésekkel” történő helyváltoztatás közben mindig áthelyezheti a testsúlyát 
az egyik lábáról a másikra, megváltoztathatja az alapállását, kiindulási helyzetet teremthet 
támadáshoz, védekezéshez és ellentámadáshoz, vagy oldallépéseket ill. fordulatokat végezhet 
különböző irányokban. 
A lábmunka elemei az előre- hátra- balra és jobbra lépések  
Előre lépésnél a jobb láb, hátralépésnél a bal láb,- azaz midig a haladás irányától távolabbi 
láb- féltalpával a talajra gyakorolt nyomás indítja el a lépést. 
 
 

 

 
 

   4. ábra A helyzetváltoztatások a) előre b) hátra  
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5. ábra A helyzetváltozások c) balralépés d) jobbrelépés 
 
 
Jobb oldallépésnél alapállásból kiindulva jobb lábbal jobbra-előre lépünk, megelőzzük a bal 
láb vonalát,majd féltalpon egy negyed fordulattal jobbra fordulunk. 
Bal oldallépésnél ballábbal kissé balra lépünk, majd a bal láb talpán balra fordulunk, 
miközben a jobb lábat hátra- balra alapállás helyzetbe hozzuk. 
 
 
 

 
     
    6. ábra  leforgás  a) jobbra b) balra 
 

5.3.1. Lépések oktatásának szempontjai: 
 
A lábmunka oktatásánál az alábbi szempontokat vesszük figyelembe: 
 

 A szűk alapállás és a keresztbe-lépés elkerülése végett ügyeljünk, hogy mindig a 
mozgás irányában lévő lábbal kezdje a tanuló a lépést. 

 A lépés a rugalmas talpon és nem a merev sarkon történjék 
 A lépést kísérő térdrugózás a biztos súlypontáthelyezések előfeltétele. 
 Ellenőrizzük a befejezett lépést, hogy akcióknak megfeleljen. 
 A mozgás nem lehet öncélú, ezért úgy kell formálni, hogy a tanuló mindig akcióképes 

legyen. 
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 Az egyenes irányú mozgást jobbra – balra történő elmozgással tarkítsuk, a körmozgást 
mindkét irányban gyakoroltatjuk, mégpedig előre és hátramozgással tűzdelve. 

 A lábmunka alapismereteinek rögzítése után mindig párokban gyakoroltatunk, hogy 
életizű legyen. 

5.3.2. Lépések oktatásának módszertana: 
 
A gyakorlatokat / az első edzéseken / egyelőre leeresztett karokkal / később alapállásban 
/végeztessük, de a vállakat lazán lógassuk le és eresszük le az állat. 
Harántterpeszállásban felállva /jobbkezeseknél a bal láb kerül előre, a balkezeseknél fordítva  
/ a testsúlyt egyenletesen osszák el a tanu1ók a két lábon. /A stabil felálláshoz három 
alátámasztási pont szükséges: a bal talp, a bal sarok és a jobb talp. A jobb sarok ne érjen le a 
talajra, legalábbis ne támaszkodjék rá. A térdek enyhén hajlítottak. 
Ebből a kiinduló helyzetből végeztessünk lépéseket minden irányba, úgy, hogy a haladási 
iránynak távolabb eső lábbal, mint egy "tolják el" magukat a kívánt irányba. /pl. előre 
haladáskor a hátsó lábtól előre, az első lábat kb. egy lábfejnyire, előre csúsztatjuk; majd 
ugyanennyit utána húzzuk a hátsót is/. A lépés befejezésekor tehát a két láb között 
ugyanannyi a távolság, mint kiindu1ó helyzetben, alapállásban volt../ Ebből következik, hogy 
mindig az a láb indul, amelyik irányba haladni kívánunk. A mozgás legyen teljesen könnyed 
és laza, a lábakat ne emeljük fel a talajról, hanem csúsztassuk ügyeljünk arra, hogy a tanu1ók 
a lábakat ne húzzák egymásmellé lépés közben, mindig tartsák meg az alapállás térközét, 
emellett a lábfejek párhuzamosan álljanak. 
Amikor egyénileg már elég jól megy, álljanak fel a tanu1ók párosával egymással szemben, 
alapállásban - a kezek még itt is lenn lehetnek- ., Egyikük. legyen a "támadó", aki előre 
mozog",a másik pedig igyekezzék hátra- és oldallépésekkel elmenekülni előre - azután 
cseréljenek. Ez a gyakorlat nagyon jó rávezető a terelésre, az oldallépésekre / az ellenfél 
becsapására: csel jobbra- elmozgás balra, stb./, valamint a bemelegítésnél is jól használható. 
Egyben fejleszti a távolságtartási készséget is és a gyors ellentámadásra is nevel, Hívjuk fel a 
tanulók figyelmét, hogy akkor jó a követés, ha a kinyújtott kartávolság mozgásközben is 
megmarad köztük. 

5.4.  Az alapütések leírása: 
 
Az ökölvívásban három alapütést különböztetünk meg, egyenes- horog és felütést. 
 

 Egyenes ütésnek nevezzük azokat az ütéseket, amelyeknél az ököl a legrövidebb úton, 
az ököl és kiütési pont egyenesében halad a célpont felé. 

 Horogütésnek nevezzünk azokat az ütéseket, amelyeknél a könyökben hajlított kar 
ökle oldalirányból halad a célpont felé. 

 Felütésnek nevezzünk azokat az ütéseket, amelyeknél a könyökben hajlított kar ökle 
alulról felfelé halad a célpont felé 

5.4.1. A balegyenes  
 
Alapállásból indulva jobb láb féltalpával a talajt nyomva és az így keletkezett lökő erő 
hatására a bal lábat, előre ütőtávba csúsztatjuk, közben a bal csípő és a ball váll előre lendül és 
a öklünket az ellenfél állcsúcsára lökjük. A test előre és balról –jobbra enyhe mozgást végez. 
A bal ököl tenyérrel lefelé találkozik a célponttal. Célba érkezéskor a bal váll fennmarad, s 
így oldalról védi az állat, a jobb váll lazán lent van és a jobb ököl az áll elé, kerül, a jobb fel 
és alkar a testre fekszik, az előre csúsztatott bal lábtérdben enyhén hajlított, a jobb láb pedig 
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nyújtott. Az ütés befejeztével a bal láb indításával visszalépünk alapállásban. A bal ököl –
követve az indító bal láb mozgását – az ütés síkjában kerül alapállási helyzetbe. 
A leírt balegyenes az ökölvívók hagyományos és talán a legegyszerűbb fegyvere. Az ellenfél 
felkészültsége és a szorító adta lehetőségek a balegyenes többféle változatát igénylik. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. ábra Balegyenes a fejre 

 5.4.1.1.„Támadó" balegyenes. 
 
Akkor ütjük ha egy nagy-erejű ütéssel akarunk kezdeni. A hátsó lábbal a testsúlyt átlökjük az 
első lábra - lépés nélkül - és közben erőteljesen előre lökjük bal öklünket. .Az ököl az ütés 
végén - a célba éréskor - tenyérrel lefelé csavarodik. .A testsúly teljesen az elöl lévő lábra 
kerül, amely térdben enyhén behajlik - nagyon kicsit, éppen; hogy ne legyen feszes -. A hátul 
lévő láb sarka felemelkedik, csak lábujjheggyel érintkezik a talajjal. 
 
Ha már jól megtanulták, lehet a bal láb nagyon rövid előrelépésével is ütni, de általában úgy 
alkalmazzák, hogy előkészítő balegyenesekkel ütőtávba kerülnek és onnan előrelépés nélkül 
ütik, illetve akkor. alkalmazzák, amikor az ellenfél lép közel. 

5.4.1.2.Balegyenes balra dőlve. 
 
Egyidejű ellenütésként alkalmazzuk balegyenes ellen. A testsúlyt a jobb talp nyomásával 
átlökjük a bal lábra, közben – egyidejűleg – a törzset balról jobbra fordítjuk és csípőből balra 
dőlve "kilökjük" előre a bal kezet. A tenyér ebben az egy esetben nem fordul lefelé, a kézhát 
oldalt kifelé, a hüvelykujj felfelé néz. 

5.4.1.3.Balegyenes jobbra hajlással. 
Feltartó ütés. A testsúly itt a jobb lábon marad, kissé jobbra hajlunk és a bal láb rövid 
előrecsúsztatása közben ütjük a balegyenest. A törzs közben kissé balró1 jobbra fordul. 

5.4.1.4.Balegyenes előrelépés közben. 
A jobb láb talpával előre lökjük a testsúlyt, közben egyidejűleg előre csúsztatjuk a bal lábat és 
balegyenest ütünk. A kéz visszahúzásával egyidejűleg előre húzzuk a jobb lábat, alapállásba. 

5.4.1.5.Balegyenes hátralépés közben. 

A balláb talpával hátra toljuk a testsúlyt a jobb lábat hátrafelé csúsztatjuk, közben ütjük a 
balegyenest. Következő ütemre hátrahúzzuk öklünket és a bal lábat, alapállásba. Az ütés nem 
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erős, hiszen nincs testsúly mögötte. Célja az ellenfél zavarása, miközben hátralépünk a 
támadás elől. 

5.4.1.6.Balegyenes balra lépéssel és balra dőléssel. 

Kétütemű ellenütés. Először röviden kilépünk balra a bal lábbal és ráhelyezzük a testsúlyt. Ha 
hosszan lépünk ki, ez nehéz lesz. Ebből a kiinduló helyzetbő1 ütjük a már ismert balegyenest 
"balra dőléssel". A testsúly marad a bal lábon, végrehajtás után alapállásba lépünk. 

5.4.1.7.Balegyenes jobbra lépéssel. 

A bal lábról elrugaszkodva jobbra  lépünk a jobb lábbal, egyidejűleg törzsfordítást végzünk 
balról jobbra és balegyenest ütünk.. A testsúly átkerül a kilépő jobb lábra. . 

5.4.1.8.Balegyenes, a jobb lábbal előre lépve. 

Távolról üthető, nagy erejű ütés. Két ütemben törzsfordítást végzünk jobbról balra, közben 
- a térdben kissé hajlított - bal lábra visszük a testsúlyt  
Második,ütemre a ballábról hirtelen elrugaszkodunk, a testsúlyt  előre visszük, törzsünket 
balról jobbra fordítjuk és jobb lábbal röviden előre és kissé jobbra lépünk. Egyidejűleg ütjük 
ki a balegyenesünket, egyenes vonalban előre. A testsúly átkerül a jobb lábra. 

5.4.1.9.Balegyenes a testre 
 
Ugyanaz mint a „balegyenes jobbra hajlással” csak itt jobban lehajlunk. Annyira, hogy az 
ellenfél képzelt balegyenese felettünk haladjon el. 

5.4.2 Jobbegyenes  
 
A jobbegyenes taktikailag általában a már előkészített helyzet erőteljes ütésekkel való 
kihasználására alkalmas, de kitűnő eszköze az ellentámadás bevezetésének is. 
 
Technikai végrehajtása: alapállásból indulva a tanuló a jobb lábának a féltalpával 
elrugaszkodva a testét előreviszi,- bal lábbal egy kis lépést tesz balra előre-  vele egyidőben a 
törzsét jobbról balra fordítja, és öklét egyenes vonalban a cél felé küldi A bal ököl az arc előtt 
biztosít, a leengedett bal könyök pedig  a testet biztosítja. A tanuló a jobb lábát vagy helyben 
hagyja, esetleg előre csúszik aszerint, hogy milyen távolságban van a cél. A testsúly teljesen  
a – térdben kissé behajló- bal lábra kerül, a nyújtott jobb láb féltalpon alátámaszt, sarka a 
lendülettől kissé kifordul. Az ütés befejeztével a bal láb indításával visszalépünk az 
alapállásba, jobb ököl az ütés síkjában kerül vissza kiinduló helyzetbe. 
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8. ábra   jobbegyenes 

 
„ Küzdelem folyamán a jobbegyenest a fejre három taktikai formában: támadó, a megelőző és 
a követő formában alkalmazzuk.”6 
 

 Támadó jobb egyenes, amelyet általában előkészület nélkül ütünk, ritkán alkalmazott 
ütésforma, csak akkor eredményes, ha az ellenfelet váratlan vagy védetlen helyzetben 
éri, 

 Megelőző jobbegyenes az ellenfél akcióinak megelőzésére, szétrombolására szolgál, 
 Követő jobbegyenes mindig valamely ütés- védésforma után hatásos, 

5.4.2.1.Jobbegyenes a testre 
 
A jobbegyenes a testre technikai végrehajtása a fejre kivitelezett jobbegyeneshez hasonlóan 
történik, azzal a különbéggel, hogy a bal lábbal nagyobbat lépünk előre, a törzs jobban 
előredől és a szükséges magasságot a térdek hajlításával, biztosítjuk. A testre ütött 
egyeneseknél ügyelni kell a megfelelő lehajlásra. Ha e nélkül, kissé felűről lefelé ütjük az 
egyenest, arcunk a kéz felett fedetlen marad, és ellenütést kaphatunk. Egyenes ütéseknél az 
ütő ököl mindig az arc vonalában haladjon előre.  
A jobbegyenes a testre ugyanúgy, mint a jobbegyenest a fejre, a három taktikai formában: a 
támadó,a megelőző és a követő formában alkalmazzuk7 

5 .4.3. Az egyenes ütések oktatásának módszertana: 
 
A lábmunka gyakorlásával szinte egyidőben megkezdjük az alapütések oktatását is, mivel a 
küzdelem legértékesebb támadóeszköze. Kiemelt jelentősége magával hozza, hogy a 
módszeres eljárások és elvek legszigorúbb figyelembevételével oktatjuk, szolgálva ezzel a 
szorítóharc hazai és nemzetközi követelményeit.  
 
Az oktatásnál az alábbi törvényszerűségeket emelnénk ki: 
 

 Minden ütést alapállásból indítunk és annak kivitelezése után a legrövidebb úton 
ismételten alapállásba, térünk vissza,  

 Az ütést lazaizom tónusú testhelyzetből kezdjük, az ütés hatékonyságát követelő kar 
csukló és ököl rögzítése -„megfogása”- a találat pillanatában történi, 

 Minden ütést a hozzá kapcsolódó- megfelelő mélységű és gyorsaságú - légzés kísér,  

                                                 
6 J Ogurenkov A korszerű Ökölvívás (1969) 
7 J Ogurenkov A korszerű Ökölvívás (1969) 
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 Az ökölvivő ütés tárházának bővítése, és alkalmazásának eredményessége érdekében 
az ütések alap-változatait is oktatni kell, 

 Az ütések oktatásának folyamatában csak egyes alkalmanként – hibajavítás céljából –
állítsunk meg a mozgást a befejezés pillanatában, különben megtörjük az ütés 
ritmusát,dinamikáját, 

 Nem ütőkar lezárással védi a fej és a test kiütési pontjait, 
 
Az egyenes ütések oktatása – a többi ütésfajtához és védési formához viszonyítva – a 
könnyebb feladatokhoz tartozik, de nem szabad elfeledkezni, hogy a mozdulatokat kezdőknek 
oktatjuk, így minden mozdulat új és nehéz. Az oktatásnál a bevezető ill. rávezető gyakorlatok 
alkalmazása célszerűnek látszik, így a tanulók viszonylag könnyen és gyorsa sajátíthatják el 
az ütések mozgás anyagát. 
 
Az eddigi tapasztalatok alapján eredményesnek tekinthetjük, ha a bevezető ill. rávezető 
gyakorlatokat az edzés elején a bemelegítés gyakorlatinak soraiban  is beépítjük. A 
gyakorlatok végrehajtásánál a tudatosság elvének8 figyelembevételével emeljük ki a gyakorlat 
szerepét és alkalmazhatóságát az ütések végrehajtásánál. 
 

 Terpeszállás, ököl az állnál könyök a testen, azonos oldali láb indításával, csípő-váll 
bekapcsolásával váltogatott ütőmozgás előre, különböző síkban, a nem ütő kar ökle az 
áll előtt marad. 

 Zárt állás, ököl az állnál, könyök a testen: „ lengyel futás” 9 
 Járás közben ütőmozdulatok az álltól, ellentétes kar- és lábmunka, 
 Ökölvívó alapállás, bal-jobbegyenes váltogatva, testsúly az ellentétes láb felé helyezve 

 
A rávezető előkészítő gyakorlatok alkalmazásával hamarabb megértik a tanulók a súlypont 
áthelyezések lényegét és az izomfeszítések - elernyesztések szerepét az ütések kivitelezésében  
Az alap ütéseket mutassuk vagy mutatassuk be a tanulók részére, hogy legyen egy mozgás 
minta amit könnyen tud másolni, ügyeljünk a bemutatott mozgás helyességére. Régebbi 
gyakorlat az egyenes ütések ütemre történő tanítása amely lehetőséget adott a menetközbeni 
és a véghelyzeti ellenőrzésre, megtörte a mozgás gördülékenységét,folyamatát és nem volt 
dinamikája. A gyakorlati eredmények igazolták, ha az ütemre történő oktatás kötöttséget 
feloldjuk és az alkalmazó készség lerakását tekintjük fő feladatnak sokkal hatékonyabban 
tudjuk átadni és megtanítani az ütése-védések mozgásanyagát. Folyamatosan nehezítjük a 
kivitelezés feltételeit folyamatos ütés, lábmunkával kapcsolt ütések árnyékmozgásban, ütem-
árnyék10,  ütés rögzített homokzsáknál, tenyérbe ütve és lengőzsáknál. Az egyenes ütések 
oktatására vonatkozó megállapítások érvényesek a testre történő ütések változataira is, hiszen 
az ütéseket különböző síkokban kell elhelyezni és gyakorolni. 

5.4.3.1.Kiemelt szempontok az egyesütések oktatásánál : 
 az ütés egy meghatározott mozgássor amelyben a láb indítása,a csípő, a váll és a kar 

mozgása egy egységet képez, 
 az ütés akkor hatékony, ha az ököl a célponttal akkor találkozik, amikor a kar 

könyöke nyújtásból hajlításba megy át. 
 az ütés síkját (magasságát) a láb és a felsőtest együttesen határozzák meg. 

                                                 
8 Tudatosság elve a tanulónak mindig magyarázzuk el, hogy mit miért gyakorol, kérdéseire pontos válaszokkal 
határozzuk meg a végrehajtott feladat lényegét és hatékonyságát.  
9 Lengyel futás:Helyben futás közben ütőmozdulatokat végzünk 
10 Ütem árnyék:Feltételezet ellenfélelleni küzdelemben egy irányító sportoló vagy az oktató jelére( valamilyen 
ütésre,taps,síp, karjelzés) meghatározott ütéskombináció végrehajtása. 
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 a bal láb nemcsak az ütőtávot, kellő mértékű térdhajlítással az egyensúlyt és a gyors 
visszatérést is biztosítja. 

 a védéseket az ütések oktatásával párhuzamosan végezzük. 

5.4.3.2. A leggyakrabban előforduló végrehajtási hibák az ütések kivitelezésekor: 
 az ütés kivitelezése során a nem ütőkéz leesik és nem védekezik( biztosító vedelem 

hiánya) 
 a test tömegének mozgás iránya eltér az ütés erővonalának eredőjétől, 
 az ütés kivitelezése előtt jelző értékű mozdulat ( „ telefonálás”11) végráhajtása 
 a súlypont rossz áthelyezése 
 az ütés pillanatában az előre lépő lábak kifeszítése, 
 a fejen lévő kiütéspontok kiemelése az ütőkéz biztosító védelméből. 
 az ütés egysége felborul, és a mozgássorból kimarad valamelyik alkotó ( láb, 

csípő,váll) 

5.4.4. balhorog: 
 
A horogütések az ökölvívás leghatásosabb és talán a leggyakrabban alkalmazható ütései. 
A horogütések oktatásánál elsősorban a helyes ütőtávolságra kell ügyelnünk. Miután a 
horog ütéseket hajlított karral kell ütni, magától értetődik, hogy a tanulók közötti távolság 
jóval kisebbnek kell lenni mind az egyenesek ütésénél. A horogütést, mind a kül12- 
közel13- ill.,belharcban14 egyaránt lehet eredményesen alkalmazni, ami szükségszerűen a 
kar különböző nagyságú hajlását jelenti. 
Kiindulási helyzet alapállás a jobb lábból indulva, bal lábbal előre-oldalt lépünk, törzsből 
elengedett csípőből jobbról balra fordulunk, a testsúlyát a térdben hajlított bal lábra 
helyezzük, innen indítjuk a forgómozgást , a test derékból megemelkedik és balról jobbra 
fordul, a testsúly a jobb lábfelé tolódik. Véghelyzetben a bal láb nyújtott a sarok az ütés 
irányában, a jobb láb térdben enyhén hajlított, a bal karkönyökben hajlítva és vízszintesen, 
a jobb ököl az álszögletnél, a jobb alkar pedig a testet védi. 
Ügyeljünk arra, hogy az ütés minél rövidebb úton érjen célba, ne vezessük szélesen, és ne 
húzzuk hátra a könyököt az ütés előtt. Az alap balhorog mellett, több változatott 
ismerhetünk, amelyeknek tanítása a sokoldalú képzést és a kreatívan alkalmazókésség 
fejlesztését segíti elő. 
Az ütések palettájáról az alábbiakat emeljük ki. 
 

 Balhorog a test súlyának mindkét lábra történő elosztással, 
 Balhorog a test súlyának jobb lábra helyezéssel, 
 Balhorog balra lépéssel, 
 Balhorog jobbra lépéssel. 

 
A testre irányuló balhorog technikai végrehajtása alig különbözik a fejre ütött balhorog 
technikájától. Lényeges különbségnek csak két mozzanat említhető. 

                                                 
11 „ telefonálás” ( Éneke Árpád szóhasználat)a támadás kivitelezése előtt az ütés megkezdésére felhívó mozdulat 
végráhajtása. 
12 A külharc harctávolsága az amelyből egyenes és enyhén hajlított karú úgynevezett „ csapot” horogütések 
helyezhetők el. 
13A közelharc harctávolsága az amelyből a tanuló legeredményesebben tud horogütést ütni, de 
ütéskombinációjában be tudja építeni a felütést és a rövid egyenest. 
14 A belharc harctávolsága az amelyből a tanuló legeredményesebben felütést tud elhelyezni, de 
ütéskombinációjába betudja építeni a horogütést is. 
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 a közvetlen ütőmozdulat alatt a test törzsből nem emelkedik, 
 a bal kar könyöke az ütés alatt nem emelkedik, hanem a test mellett marad. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9. ábra balhorog 
 

5.4.5. jobbhorog 
 
Alkalmazása a már előkészített támadás döntő jellegű ütéssel való kihasználására szolgál.  
Technika végrehajtása: kiinduló helyzet alapállás a jobb láb indításával a bal lábbal előre-
oldalt lépünk, ezzel egyidejűleg a jobbcsípőből és vállból a törzset balra fordítjuk, és a 
megfelelő szögben hajlított jobb kar öklét a célpont felé irányítjuk. Véghelyzetben, a test súly 
az enyhén hajlított bal lábon, a jobb láb nyújtva,a jobb sarok az ütés irányában, a jobb könyök 
vízszintesen és az ütő ököl lefelé néz. A bal kar a test mellett, az ököl az áll kiütési pontját 
védi.  

5.4.5.1.Az alábbi változatokat emeljük ki: ( J. Ogurenkov megfogalmazása alapján) 
 

 jobbhorog a test súlyának mindkét lábra történő elosztásával 
 jobbhorog a test súlyának bal lábra helyesésével, 
 jobbhorog a test súlyának jobb lábra helyezésével, 
 jobbhorog balra lépéssel, 
 jobbhorog jobbra lépéssel, 
 jobbhorog jobb lábbal előre lépve, 
 jobbhorog bal lábbal hátra lépve, 
 jobbhorog a jobb láb hátralépésével a testsúly a bal lábon. 

 
A testre irányuló jobbhorog technikai végrehajtása alig különbözik a fejre ütött jobbhorog 
technikájától.  
Lényeges különbségnek csak két mozzanat említhető. 

 
 az ütés végrehajtása alatt a test derékból hajlott 
 az ütőkar a könyöke a test mellett marad. 
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10. ábra jobbegyenes                                                                   jobbegyenes a testre 

 

5.4.5.2.A horog ütések oktatásának módszertana: 
 
Az egyenes ütéseknél tárgyalt módszerekkel megegyezően itt is egyszerre tanítjuk a bal-
jobbhorgot, mert így képez egy oktatási egységet. A horog ütés kivitelezése komolyabb 
feladatot jelent – mivel a mozgás-sor bonyolultabb mind az egyenes ütésé – a tanulók 
számára. A tanítás egyszerűbbé és hatékonyabbá tétele érdekében a horogütések oktatásánál is 
bevezető-rávezető gyakorlatokat alkalmazunk. 
Gyakran alkalmazott rávezető gyakorlatok: 

 Terpesz állás ököl az állnál, könyök a testen, láb, a csípő, a derék és a váll 
egybehangolt mozgással forgás jobbra- balra a karok kiinduló helyzetben maradnak. 

 Terpesz állás ököl az állnál, könyök a testen,láb, a csípő, a derék és a váll 
egybehangolt mozgással forgás jobbra- balra a kar az ütésnek megfelelően 
derékszögben hajlítva vízszintes síkban emelkedik, az ököl lefelé fordul. 

 Terpesz  állás ököl az állnál, bal láb előre és oldalt lép, vele egyidőben a csípő, a derék 
és a váll egybehangolt mozgással forgás balra, a jobb kar az ütésnek megfelelően 
derékszögben hajlítva vízszintes síkban emelkedik, az ököl lefele fordul. Ebből a 
véghelyzetből folytatva  jobb láb a haladási iránynak megfelelően előre lép, vele 
egyidőben a csípő, a derék és a váll egybehangolt mozgással forgás jobbra a bal kar az 
ütésnek megfelelően derékszögben hajlítva vízszintes síkban emelkedik a jobb kar 
visszatér a kiinduló helyzetbe, majd ismételt lépés és ütés, folyamatos cserével 
haladunk előre, 

A rávezető gyakorlatok alkalmazása után megkezdhetjük a balhorog oktatását, amely két 
fokozatban történhet. A javasolt módszertől ellehet térni de, javasoljuk a fokozatosság 
elvének figyelembe vételét  az ismeret anyag átadásánál is. 

 Az első fokozatban a tanulók ütemre bontva ütik a balhorgot, az eső ütemben bal 
lábbal előre-oldalt lép, a test súlyát a bal lábra helyezi. A második ütem a bal lábbal 
indítva végrehajtja az ütő mozdulatot, harmadik ütem bal lábbal visszatér alapállásba.  

 Jobbhorog oktatása az első ütemben a bal lábbal ütőtávba lépünk  és végrehajtja az 
ütőmozdulatot a második ütem visszatér alapállásba. 

 A második fokozat a tanuló a teljes ütőmozgást végez belép-, üt-, és visszalép kiinduló 
helyzetbe,  

  
Az ütemre történő oktatás úgy mind az egyeneseknél lehetőséget ad a mozgás menet közbeni 
és véghelyzeti ellenőrzésére. Ezt a kötöttséget viszonylag hamar fel kell oldani és a nehezebb 
feltételek mellett folyamatosan ütve, lépésekkel összekötve, szereknél,ill. tenyérbe ütve 
gyakoroltatjuk a tanulókkal. Az ütéseket síkban kell oktatni és gyakoroltatnunk. 
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Kiemelt szempontok a horog oktatásánál: 

 az ütőkar könyöke csak a tényleges ütés közben emelkedik és követi az ütés síkját. 
 az alkar merőlegesen kövesse az ököl ütőfelületét, így az ütés tiszta,kemény és 

hatékony  lesz.   
 az ütést különböző síkban gyakoroltassuk mert a szorítóharc által támasztott 

követelmény ezt kívánja meg. 
 a testsúly dinamikus mozgatása – az egyensúly fenntartása érdekében- láb a felsőtest 

összehangolt és fegyelmezett munkáját igényli.  
 
A leggyakrabban előforduló végrehajtási hibák az ütések kivitelezésekor: 

 az ütőkar könyöke nem emelkedik az ütés síkjára, 
 az ütés folyamatában résztvevő csípő-, törzs-, és váll működés összhangjának hiánya, 
 nem ütő kéz biztosító védelmének hiánya, 
 az ütés kivitelezése előtt jelző értékű mozdulat ( „ telefonálás”) végráhajtása 
 a súlypont rossz áthelyezése 
  a test tömegének mozgás iránya eltér az ütés erővonalának eredőjétől, 

5.4.6. jobbfelütés 
 
Általában az előkészített támadás után ütjük, de hatásos fogadó ütésként is alkalmazni. A 
felütések változó formái, a mai küzdelemben igen kedvelt, és hatékony fegyver. 
 
Három alapváltozatot ismerünk: 

 a testsúly az ütő karral megegyező lábon 
 a testsúly az ütő karral ellentétes lábon 
 a testsúly a két lábon egyenlően elosztva. 

 
A technika végrehajtása: alapállásból bal lábbal előre-oldalt lépünk,vele egyidőben a 
testsúlyát a bal lábra helyezzük. Amikor a bal láb padlóhoz ér,a jobb lábunkat nyújtjuk, a 
mozgást átveszi csípő-,a váll-,és a hegyesszögben tartott kar közvetlen a test előtt felfelé-előre 
lendül. Az ököl ujjakkal befelé fordulva halad a cél felé. Véghelyzetben a testsúly mindkét 
lábon, jobb láb lazán nyújtva, a bal láb térdben enyhén hajlítva, a könyökben hajlított bal kar 
a testet, a bal ököl az állat védi. Az felütések változataiban a testsúly az ütés típusának 
megfelelően marad-,megoszlik, vagy átkerül az ellenkező lábra.  
 

 jobbfelütés helyből, testsúly a jobb lábon, 
 jobbfelütés, jobb láb jobbra lép, testsúly a jobb lábon, 
 jobbfelütés, jobb láb előre lép, testsúly a jobb lábon, 
 jobbfelütés, helyből testsúly elosztva mindkét lábon, 
 jobbfelütés, helyből testsúly átkerül a bal lábra, 
 jobbfelütés, bal láb előre lép, testsúly átkerül a bal lábra, 
 jobbfelütés, jobb láb hátra lép, testsúly átkerül a bal lábra. 

 
Balfelütésnél ugyanezek a változatok ellenkezőleg. 
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5.4.7. Balfelütés: 
 
A technika végrehajtása: kiindulás alapállásból a testsúlyt az előre-oldalt lépő,térdben erősen  
meghajló bal lábra helyezzük és vele egyidőben a törzsünket derékból lazán kissé balra 
fordítjuk. Ebből a helyzetből bal lábbal indítjuk az ütést, a bal csípő, derék erőteljesen 
bekapcsolódásával mozgásban hozzuk a hegyes szögben tartott bal kart, a bal ököl ujjakkal 
befelé fordulva halad a cél felé. Véghelyzetben a bal láb lazán nyújtva, a testsúly a két lábon 
egyenletesen a jobb kar a testet, a jobb ököl lezárva az állat biztosítja. 

5.4.7.1.Felütések oktatásának módszertana: 
 
A felütés az egyenesütés és a horogütés egyvelege a forgó és előrehaladó mozgásból tevődik 
össze. Ugyan a rávezető gyakorlatok nem olyan meghatározóak mind az előző esetekben, de a 
gyengébb képességű tanulóknál jó segíthetik a munkát. 

 terpeszállás, az ököl mellmagasságban, könyök a testen ,a láb-, a csípőn-, a derék és a 
váll összehangolt forgóemelő mozgása, amelyből az ököl előre-felfelé mozdul, 

 alapállás a bal- jobbfelütésszerű mozgás folyamatosan váltogatva,a testsúly mindkét 
lábon egyenletesen elosztva. 

 
A felütések tanítását az előző ütések oktatási gyakorlatának megfelelően két fokozatban 
történik. 

 az első fokozatban a tanuló ütemre bontva hajtja végre a feladatot, az első ütem bal 
lábbal ütőtávban lépve végrehajtja az ütőmozdulatot, a második ütemben visszalépünk 
alapállásban. 

 a második fokozatban az előzőekhez hasonlóan a tanuló teljes és összefüggő 
mozgássort végez, belép-, üt-, és visszalép alapállásban. 

 
Kiemelt szempontok a felütések oktatásánál: 

 a felütés kivitelezése egy ütemben történjék a dinamikát ne a kar mozgása, hanem a 
láb-, csípő-, és a derék koordinált munkája adja meg. 

 a felütés mozdulata rövid , szűk legyen az alkar merőlegesen mozogjon az ököl 
ütőfelületére. 

 az ütést különböző síkban gyakoroltassuk, 
 a határolt mozgásra, egyensúly megtartásra nagyon figyeljünk. 

 

5.4.8. Összetett ütések 
 
Az ökölvívó versenyző elsőszámú feladata minél több ütés elhelyezése az ellenfél kiütési 
pontjaink, ezért a versenyzőnek az ütéseket egymás után, változatos, összetett formában kell 
begyakorolni. Az egymás után követő ütéseket, amelyeknek elhelyezése közben az ütőtáv nem 
szakad meg, összetett ütésnek nevezzük.15Általában a kettes -,hármas összetett ütésekről és ha 
az ütések száma meghaladja a hármat sorozásról beszélhetünk. Egy karral végrehajtott 
ütéseket páros ütésnek vagy duplázott ütéseknek nevezzük. A sorozásoknál párhuzamos és 
keresztsorozásokat különböztetünk meg. Párhuzamos sorozásnál az egymást követő váltott 

                                                 
15 Énekes Árpád Ökölvívás elmélete és módszertana 77old. 
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karral végrehajtott ütések ugyanazon testrészre irányulnak, míg a keresztsorozásnál az 
ütéseket váltakozva a fej és a test kiütési pontjaira helyezzük el.  
A sorozatokat három részre bonthatjuk bevezető ütésre, sorozásra, és befejező ütésre. A 
sorozatok akkor hatékonyak taktikailag, ha versenyző a sorozat befejező ütését erőteljesen 
helyezi el az ellenfél valamely kiütési pontjára. 
A fejre és testre irányított ütésekből és azok variációiból különböző összetett ütéseket lehet 
létre hozni, amelyeket a versenyzők különböző harctávolságokban használhatnak  A 
megfelelő összetett ütés megválasztása és technikája aszerint változik, hogy milyen helyzetet 
foglal el az ellenfél a küzdelem forgatagában. A szorító adta lehetőségnek megfelelően a 
versenyző, amikor két ütésből álló összetett ütés helyez el a fejre, a fejre és a testre, a 
testsúlyát hol a ütéssel ellentétes lábra, hol az azonos lábra helyezi át,hol pedig egyenlő 
mértékben mind két lábon hagyja. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

11. ábra Balhorog a fejre- rövid jobbegyenes a fejre 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12. ábra Rövid jobbegyenes a fejre,- balfelütés a fejre 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13. ábra Balhorog a fejre, jobbfelütés a testre 
 
Célszerű minden összetett ütés technikáját elsajátítani. A két ütést gyorsan kell végrehajtani 
az edzéseken az ütés végrehajtását automatizálni kell. Minden összetett ütésnél a döntő ütés 
akár az első, akár a második, akár mindkét ütés lehet. A két ütésből álló összetett ütéseket 
lehet védeni egy védő mozgással, ha az ütések egy célra irányulnak- elhajlással vagy 
körelhajlással a fejre irányuló ütéseket, könyöklezárással a testre irányított ütéseket- és két 
védőmozdulattal, ha az ütések különböző célokra irányulnak. 



40/156 

A hármasütéses sorozatokban a harmadik a befejező ütés a döntő ütés. Az első két ütéssel el 
kell terelni az ellenfél figyelmét a teste azon helyének a védésétől, ahová a harmadik ütés 
irányulni fog. A versenyző feladata, hogy a befejező ütést megelőző második ütésnél 
igyekszik alkalmas kiindulási helyzetet teremteni a döntő harmadik ütéshez. Az ellenfél 
kiütési pontjai felé irányuló ütés sorozatok gyors, folyamatos váltogatása megnehezíti az 
ellenfél helyzetét, biztonságát, valamint védekezésre kényszeríti. 
 
 
 
 
 
 
 
 

14. ábra Hármas ütésből álló sorozat: balfelütés a testre, balhorog a fejre,rövid jobbegyenes a fejre 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

15. ábra Hármas ütésből álló sorozat: balhorog a fejre, jobbhorog a fejre- balfelütés a testre 
 
 
 
 
 
 
 

 
16. ábra Hármas ütésből álló sorozat: jobbfelütés a testre, balfelütés a testre, jobbhorog a fejre 

 
A négy ütésből álló sorozatot alkotó ütések között a különbség nemcsak a kivitelezésben van, 
hanem az erejükben és a mozgások koordinációjában is. A sorozatban egy, két, vagy három 
ütés is lehet könnyed cselező ütés, a döntő ütés a fő ütés. A versenyző mikor cseles, 
megtévesztő - viszonylag gyenge- ütést helyez el a sorozás közben, akkor kiindulási helyzetet 
készít elő a következő döntő ütés számára. 
  
 
 
 
 
 
 
 

17. ábra Négy ütésből álló sorozat: jobbfelütés a testre-balhorog a fejre, jobbhorog a fejre- balfelütés a testre 
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18. ábra Négy ütésből álló sorozat: jobbhorog a fejre- balfelütés a testre, jobbfelütés a testre- balhorog a fejre 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

19. ábra Négy ütésből álló sorozat: jobbhorog a testre- jobbhorog a fejre, balhorog a fejre- jobbfelütés a testre 
 

5.4.8.1 Az összetett ütések oktatásának módszertana 
 
Az egyenes  ütések oktatásánál és gyakoroltatásánál megkövetelt  igényesség az alapja amely 
biztosíthatja   az összetett ütések bonyolultabb mozgásanyagának a megismerését, elsajátítását 
és az alkalmazását egyaránt. A fentiekben vázolt formában oktatott egyes ütésekből 
természetes egyszerűséggel fakad a következő ütés, és az igazi feladatot lényegében csak a 
lábmunka összekapcsolása jelenti.  Az összetett ütések alap-tanításának a legkedveltebb és 
talán a legcélravezetőbb eszköze a tenyérbe történő iskolázás.16 
 
A páros balegyenes oktatása: 
 
Az első ütés fogadása után az edző- ütés védés gyakorlat esetén a partner- röviden hátra lép és 
ezzel a versenyzőt lábmunkára kényszeríti, a versenyző pedig a jobb lábával fellép, hogy a 
következő ütéshez távot biztosítson. 
 
Páros balegyenes ütések lehetnek: 

 páros balegyenes a fejre 
 balegyenes a fejre-balegyenes a testre 
 balegyenes a testre- balegyenes a fejre 

 
Az egyenes kettes ütések oktatása: 
 
A sorozás alapját képezik az egyenes ütések ismerete. A versenyzőnek a kettes ütések minden 
változatát nem csak ismernie, hanem gyakorlatban alkalmazni is tudni kell. Az egyenes kettes 
ütéseket két csoportba oszthatjuk bal- és jobbkézzel kezdésű ütésekre  
Balkézzel indított kettes egyenes ütések: 

 balegyenes a fejre- jobbegyenes a fejre 

                                                 
16 Iskolázás: Az edző a feladatokat a versenyző képzettségéhez, adottságaihoz méri és annak mozgását közvetlen 
ellenőrzi , irányítja. 
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 balegyenes a testre- jobbegyenes a fejre 
 balegyenes a fejre- jobbegyenes a testre 

 
Jobbkézzel indított kettes egyenesütések: 

 jobbegyenes a fejre- balegyenes a fejre 
 jobbegyenes a fejre- balegyenes a testre 
 jobbegyenes a testre- balegyenes a fejre 

 
A Kétütésből álló összetett ütéseknél a balkezes kezdésűeket legtöbbször támadásszerűen 
előrehaladva, míg a  jobbkezes kezdésűeket inkább ellentámadásszerűen hátra és oldalt 
elmozgásból gyakoroltatjuk. 
 
Az egyenes és horog kettes ütések oktatása: 
Csoportosításunknak megfelelően kiemelten oktatjuk a következő páros ütéseket: 

 balegyenes-balhorog 
 balegyenes a testre- balhorog a fejre 
 balegyenes a fejre- balhorog a testre 

 
 
A páros ütések alkalmasak arra, hogy az ellenfelet bal irányú körmozgásra kényszerítsük. Ha 
balhorog erőteljes, akkor az ellenfélbal irányú mozgásra kényszerül és ezzel lehetővé válik a 
jobbkezes erőteljes ütések elhelyezése. A fent kiemelt kettes ütések kivitelezéséhez igen 
finom  a törzs és kar mozgásával összehangolt lábmunka szükséges. A balegyenesek 
elhelyezése után- amikor a kar visszatérőben van- jobb lábbal könnyedén előrecsúszunk és 
ezzel újabb ütőtáv- lehetőséget biztosítunk a balhoroghoz. 
 
A balkézzel indított egyenes és horog kettes ütések oktatása: 
változatok: 

 balegyenes a fejre – jobbhorog a fejre 
 balegyenes a fejre -  jobbhorog a testre 
 balegyenes a testre- jobbhorog a fejre 

 
A lábmunka oldaláról vizsgálva e változatokat, külön bonyolultságot jelent az ütőtáv 
fenntartása. Ennek érdekében a legcélszerűbb, ha a versenyző a második ütéssel egyidőben a 
jobb lábával közel oldalterpeszállásban lép fel. A fellépés csúszásszerű, amely az egyensúlyt 
és az ütés alátámasztását biztosítja. 
 
A balkézzel indított egyenes és felütés kettes ütések oktatása: 
A támadás bevezető ütéseiként is ismeretesek 

 balegyenes a fejre- jobbfelütés a fejre 
 balegyenes a fejre- jobbfelütés a testre 

 
Ezeket a variációkat főleg a támadó felfogású versenyzőkkel gyakoroltassuk. Az ütések 
lábmunkája az előző, az egyenes, horogváltozatokéval megegyezik, a rövid balegyenes 
visszahúzásával egyidőben a versenyző a jobb lábával előre lépve felütést kezd. 
 
Jobbkézzel indított egyenes és horogütések: 
Mint ellentámadási változatok ismertek. 

 jobbegyenes a fejre- balhorog a fejre 
 jobbegyenes a fejre- balhorog a testre 
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 jobbegyenes a testre- balhorog a fejre 
 
Ezek a variációk talán a legismertebb és a gyakrabban alkalmazott ütés kombinációk. Az 
ütések végrehajtásakor lehetőség adódik a testsúly áthelyezésére. A jobbegyenes ütésekor a 
versenyző a ballábára helyezi testsúlyát ezzel az előkészítet  helyzeti energiával üti meg a 
balhorgot. Az ütés kombináció végrehajtásával különösebb lábmunkát nem igényel bár 
előfordul az a változat is,  amikor a versenyző a balhorog közben jobb lábával előrecsúszik. 
 
Jobbkézzel indított egyenes és felütések. 
Alapvetően mint ellentámadási változatok ismertek. 
 

 jobbegyenes  a fejre – balfelütés a fejre 
 jobbegyenes a fejre – balfelütés a testre 

 
Az ütések végrehajtásakor és gyakorlásakor emeljük ki a testsúlypont áthelyezésének 
fontosságát. 
A balkézzel indított kettes horog ütések: 
A törzsből sokat mozgó versenyzőknél kiemelt szerepet kap a balhorog kezdésű kettes ütések 
oktatása. Ismertebb változatai: 

 balhorog a fejre – jobbhorog a fejre 
 balhorog a testre – jobbhorog a fejre 
 balhorog a fejre – jobbhorog a testre 
 balhorog a fejre – jobbelütés a fejre 
 balhorog a fejre – rövid jobbegyenes a fejre 

 
A közel-belharc távolságban dolgozó versenyzők – ha a versenyhelyzet megengedi – nem 
csak kettőt hanem több ütésből álló sorozatokat ütnek. A sorozatokat azonban fel kell építeni 
és erre ezek a kettes ütések – mint kiindulási alap – megfelelőek. Oktatásuknál a könnyed 
gördülékeny mozgásra hívjuk fel a figyelmet, amely lehetővé teszi az ütések 
továbbfejlesztését.  
 
A jobbkézzel indított kettes horogütések: 
Az ellentámadásokat – a jobbegyenes mellett - gyakran kezdik a versenyzők jobbhoroggal 
is,ezért talán kézenfekvő az alábbi variációk oktatása. 

 jobbhorog a fejre – balhorog a fejre 
 jobbhorog a fejre – balfelütés a fejre 
 jobbhorog a fejre – balfelütés a testre 

 
Ezek az összetett ütéseket ne tekintsük teljes értékű változatnak, de kitűnően alkalmasak a 
sorozatütések előkészítésére, a testsúly áthelyezését, a törzs mozgatását jól megtanulhatják a 
versenyzők. 
A hármas összetett ütések oktatása: 
A már előzőekben említett kettes összetett ütések elsajátítása után viszonylag könnyű 
feladatunk van a hármas változatok oktatásánál. Ismertebb változatok a teljesség igénye 
nélkül: 

 páros balegyenes – jobbegyenes  
 balegyenes – balegyenes a testre – jobbegyenes 
 balegyenes a testre – balegyenes – jobbegyenes 
 balegyenes – jobbegyenes – balegyenes 
 balegyenes a testre – jobbegyenes – balegyenes 
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 balegyenes – jobbegyenes a testre – balegyenes 
 jobbegyenes – balegyenes – jobbegyenes 
 jobbegyenes – balegyenes a testre – jobbegyenes 
 jobbegyenes a testre – balegyenes – jobbegyenes 
 balegyenes – jobbegyenes – balhorog 
 balegyenes – balhorog – jobbhorog 
 balegyenes – jobbhorog – balhorog 
 balegyenes – jobbfelütés – balhorog 
 jobbegyenes – balhorog – jobbegyenes 
 jobbegyenes – balhorog – jobbhorog 
 jobbegyenes – balhorog – jobbfelütés 
 jobbegyenes – balfelütés – jobbegyenes 
 jobbegyenes – balfelütés – jobbhorog 
 jobbegyenes a testre – balhorog – jobbhorog 
 balhorog – jobbhorog – balhorog 
 balhorog – jobbfelütés – balhorog 
 jobbhorog – balhorog – jobbhorog 
 jobbhorog – balfelütés – jobbhorog 
 balfelütés – rövid jobbegyenes – balhorog 
 balfelütés – jobbhorog – balhorog 
 balfelütés – jobbfelütés – balhorog 
 balfelütés – balhorog – jobbhorog 

 
A  felsorolt összetételek oktatása és – adott lehetőségeken belüli – gyakoroltatása kiemelt 
feladat, mert segíti a szakszerű mozgás kialakítását, növeli a versenyző technikai 
sokoldalúságát, alkotó-készségét. A képzés további részében a versenyző egyéniségéhez 
legjobban igazodó kombinációk gyakorlása kap fő szerepet, amelyet a küzdelem során 
szívesen és eredményesen alkalmaz. 
Az összetett ütésváltozatok után oktatjuk a sorozatokat. Az oktatásnál a sorozatokat a 
fokozatosság elvének érvényesülésével az egyes és összetett ütések technikájára építjük. 
Minden apró hiba amelyet alapfokon – kényelemből, nagyvonalúságból – elnéztünk, 
nehezebb feltételek mellett – mint pl. a sorozás -  már durván és élesen jelentkezik. 
 
A sorozat ütések oktatásának módszertana: 
 

 A sorozatok a már begyakorolt és jól végrehajtott egyes ütések láncolata, amelyben 
minden befejezett ütőmozdulat,a következő ütéshez teremt helyzeti energiát. 

 A sorozatoknál egyesíteni kell a könnyed koordinált mozgást, és az ütés hatékonyságát 
biztosító ütő erőt. 

 A sorozatok, a szorítóharc helyzeteinek megfelelően, állóhelyben, előrehaladva, hátra 
és oldalt elmozogva kell gyakorolni. 

 A sorozatütések technikáját – kiemelt figyelemmel a láb a törzs, és a karok 
mozgásának összehangolására – változó és egyre nehezebb feltételek mellett állandóan 
gyakorolni és csiszolni kell. 

 Az ütésekhez kapcsolódó légzés technikát tovább kell fejleszteni, a kilégzés ütemét, 
mélységét a részmozdulatok dinamikájához kell hangolni. 
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5.4.9. Ellenütésekről általában: 
 
Ütések kivitelezhetők úgy is, hogy az ökölvívó folyamatos irányítással előrehalad, és 
ütésekkel ellenfelét rákényszeríti az alapállás elhagyására. Ezt a folyamatot támadásnak 
nevezzük. Ütések elhelyezhetőek úgy is, hogy az ellenfél támad azaz üt, az ütéseket védjük és 
az aktív védekezésből adódó helyzetet-lehetőséget ütéssel , ütésekkel használjuk ki. Ez utóbbi 
tevékenységet ellentámadásnak, és az ebből a helyzetből indított ütést pedig ellenütésnek 
nevezzük.  
Az ellenütéseket a szerint, hogy az ellenfél ütésének célba találása előtt helyeztük el ütésünket 
,vagyis azt megelőztük megelőző ellenütésnek nevezzük. Az ellenfél ütését védjük és azzal 
egyidejűleg ütünk egyidejű ellenütésnek nevezzük. Ha a védés után következő ütemre 
helyezzük el az ütést, azt követő ellenütésnek nevezzük.17  
Az ellenütések stratégiai értéke a küzdelem folyamatában megegyezik a támadó ütésekével. A 
kreatívan és tudatosan használt ellenütések minden változatának kiemelt taktikai jelentősége 
lehet. A követő ellenütések küzdelemben történő alkalmazása szolgálhatja az ellenfél 
bizonytalanná tételét, a morális erő megtörését, sőt bizonyos esetekben az ellenfél fizikai 
erejének átmeneti csökkentését is. A szorítóban folyó folyamatosan  változó küzdelemben a 
versenyző mozgása, támadó-, védő-, ellentámadó akciói összehangoltan jelennek meg amely 
az ellenfél gondolkodásához és mozgásanyagához alkalmazkodik. Ebben a folyamatosan 
változó küzdelemben kap szerepet a támadó – védő - ellentámadó mozgásanyag mégpedig 
egyenlő értékekkel. 

5.5. A védekezésről általában: 
 
A szorítóban folyó küzdelemben az ütésekkel egyenrangúnak tekintjük a védéseket. a 
tudatosan végrehajtott védések nemcsak biztosíthatják, elősegíthetik a győzelmet, de 
nagymértékben takarékoskodhatnak az erőnléttel, és óvják a tanulók egészségét is. A 
kimagasló védekező képességgel rendelkező ökölvívó, amely tudatosan irányítja védekezését  
magabiztosan vesz részt a küzdelemben, vereség esetén sem csökken a harci kedve, amely a 
további előrelépés alapja. A védekezés magasszintü alkalmazása az ökölvívást a sport – 
nemes küzdelem – rangjára emeli, mert védelem nélkül a közönséges verekedés színvonalára 
süllyedne.  
A védekezés a küzdelem során sose lehet öncélú. Minden védésnek kettős a célja: 

 az ütést hatástalanná tenni, 
 a védés végrehajtásakor keletkezett helyzetet, ütéssel,esetleg ütésekkel kihasználni. 

 
 
A küzdelem szempontjából a védések igazi értékét az határozza meg, hogy a védés által 
keletkezett helyzetet mennyire képes a védekező ökölv1vó ütésekkel kihasználni. 
 
Az ökölvívásban megkülönböztetünk: 

 lezáró,  
 hárító, 
 hajlásos, 
 lépéses védéseket. 

 
 
 

                                                 
17 Énekes Árpád Ökölvívás elmélete és módszertana.1984. 
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A védésekkel az alábbi általános megállapításokat tehetjük : 
 a védekezési formák megválasztása, és alkalmazása szorosan összefügg a tanuló 

egyéniségével, 
 a védekezési formák a gyakorlatban kiegészítik egymást és így a legtöbbször összetett 

formába valósulnak meg. 
 a mai gyors ökölvívásban kiemelt szerepet kapnak azok a védési formák, amelyek 

alkalmazásakor nem szakad meg a küzdőtáv, illetve ellentámadást lehet 
kezdeményezni. 

 
Az ökölvívó készségei nem lehetnek magas fokúak és megbízhatóak,  ha nem képes az összes 
harctávolságban egyformán kiválóan alkalmazni a védéseket. A védekezési hiányosságok 
előbb vagy utóbb megmutatkozik az ökölvívó eredményességében is. 
A védések alkalmazásának fajtáit az alábbi feltételek határozzák meg: 

 az ellenféltől való távolság 
 az alapállás milyensége 
 az alkalmazás célszerűsége az adott helyzetben 

 
Összegezve az ökölvívónak arra kell törekednie, hogy minden védést aktívan hajtson végre, 
azaz hogy az ütés védése után támadásba menjen át követő ütéssel, összetett ütéssel, vagy 
sorozatütéssel. 

5.5.1. Lezárás: 
A védekezéskor az ökölvívó az ütéseket célba érés előtt lezárhatja tenyérrel-, vállal-,alkarral-, 
és kőnyékkel egyaránt.  
  
5.5.2. Hárítás: 
Hárító védekezésnél az ökölvívó az egyenes ütéseket célbatalálás előtt , valamelyik karjának 
kézfejével vagy alkarjával oldalirányban gyors mozdulattal kitéríti eredeti irányából. A hárítás 
elvégezhető befelé és kifelé egyaránt. A vívó harcmodort alkalmazó ökölvívó leggyakrabban 
használt védekezési eszköze a hárítás. A gyors és intenzív ökölvívásban a hárító védekezés 
kissé háttérbe szorult, mert a karokat a védőmozdulatok lekötik, de ez nem jelenti, hogy a jó 
ill. egyedi adottságú versenyzők nem alkalmaznák előszeretettel. A hárítást is legcélszerűbb 
hajlással kiegészíteni. 

5.5.3. Hajlások: 
Hajlásos védésnél a versenyző a test bizonyos irányban végzett hajlással tér ki a fejre indított 
ütések elől. A hajlás irányának megfelelően megkülönböztetünk: 

 hátra, 
 oldalt, 
 és lehajlásokat. 

 
A hajlásos védekezés kiemelten az oldalt és lehajlások talán a legnehezebb egyúttal a 
leghatékonyabb védekezési forma. Végrehajtását és alkalmazását mindig lezárással kell 
biztosítani 

5.5.4. Lépések: 
A lépéses védekezésnél a versenyző az ellenfél elől, annak közvetlen célba találását 
megelőzően, térbeni helyzetét úgy, változtatja meg ,hogy az ellenfél ütése célt tévesszen. 
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A védekezés jellegű lépések irányuk szerint lehetnek: 
 hátra 
 oldalt 
 belépésekre oszthatjuk. 

 
A lábmunka azaz a lépések az ökölvívó alapmozgását képzik, az oldallépés alkalmazása 
kiemelt szerepet kap, biztonságossága mellett lehetőséget ad az ellentámadásra. 
A lépéses védekezést –a biztonság érdekében- más védekezési formával – lezárással, hajlással 
– egészíthetjük ki. 

5.5.5. A védések és ellenütések oktatása és módszertana: 
 
A védések és ellenütések oktatási formája a páros gyakorlás: 

 első eset amikor az edző áll szemben a tanítvánnyal és „iskolázással”18 gyakorolják a 
meghatározott feladatokat, 

  második esetben a versenyzők állnak egymással szemben és ütés-védés gyakorlatok 
végrehajtásával sajátítják el a technikai és taktikai feladatokat. 

 
A tanulás és a gyakorlás a fokozatosság elvének szigorú betartásával történik, a gyakorlás első 
felében az ütés és a védés lassú de folyamatos mozdulattal történik. Ezt követően gyorsul a 
mozdulatok végrehajtása és végül a feladat elsajátítása után megközelítjük a versenyhelyzetet, 
amelyben a támadás nem csak gyorsan, de váratlanul is jöhet. A fokozatok betartása a kívánt 
mozgás rögzítését célozza. A lassú és sok esetben szükségszerűen megállított mozgás mellett 
nem csak az egész mozgássort, hanem a részletek javítására is lesz lehetőség. A felgyorsított – 
a szorító igényének megfelelő- mozgás gyakorlás a váratlan támadásra a szorítóharcra készít 
elő, amelyben állandóan változó körülmények-feltételek között folyik a küzdelem. 
A védések és ellenütések oktatásával kapcsolatban meg kell említeni egy pár alapvető 
módszertani és didaktikai eljárásokat is. 
Az ökölvívásban a stressállapotot valamint a tanultak elsajátítását és azok alkalmazását 
kizárólag a szorítóban nyújtott teljesítmény alapján mérhetjük le. 
A fenti megállapításból szükségszerűen következik, hogy a tanítást a gyakorlást - amennyiben 
csak lehet- az alkalmazás szolgálatában kel állítani. Az alkalmazó-képesség fejlesztése 
viszont több rétegű feladatot jelent: 

 törekedni kell az adott helyzetben a legcélszerűbb, leghatékonyabb mozgásforma 
kialakítására, 

 meg kell ismertetni a tanulókkal, a szorító küzdelmében kialakult mozgás és 
versenyhelyzetekkel, 

 ismertetni kell az adott versenyhelyzet leghatékonyabb megoldását, főleg az ellenütés-
ellentámadás lehetőségeit, 

 engedni kell a feladatok végrehajtásánál az alkotó készség szabad és tartalmas 
megjelenését. 

 
Az ütés- védés - elleütés gyakorlatok az ökölvívó mozgásanyagának legalapvetőbb, 
legelfogadottabb módszere, amely egyszerre biztosítja a mozgásanyag szakszerű elsajátítását 
és hatékony alkalmazását. Figyelni kell az alkalmazásának mértékére, amelyben ésszerűen 
találkozik a tanítás és a készségfejlesztés. 
 

                                                 
18 A sokrétű szakmai foglalkozás keretein belül - az alapképzés, az alkalmazó készség fejlesztése, az erőnlét 
formálása érdekében -  jelentősebb szerepet kap a tenyérbe ütéssel történő iskolázás. 



48/156 

 

5.5.6 Az egyenesek védései és az azokkal kapcsolatos ellenütések oktatása: 
 
Az egyenes ütések védésénél mind a négy alapvédési forma : a lezárás, hárítás, hajlás, és a 
lépés alkalmazható. 

5.5.7. Az ütések védése lezárással és az alkalmazott ellenütések 
Lezárással történő védekezés esetén az ökölvívó az ütést közvetlen a célba találás előtt ,  
nyitott tenyérrel, kézfej háti oldalával, alkarral, vagy vállal fogja fel.19 
A kézfejjel, alkarral végzendő védéseket – elméletileg – külön nem is kellene tanítani, hiszen 
annak – biztonsági okokból – mindig „ jelen kell lennie „. 
 
jobb tenyérrel, történő lezárást  balegyenes ellen alkalmazzuk. Az ellenfél ütését közvetlenül a 
célbaérés előtt nyitott jobb tenyerünkkel állítjuk meg, úgy hogy közben egyidejűleg kissé 
hátrahajlunk, így az ütés ereje tenyerünkön nem tevődik át. 
 
Ball vállal történő lezárást jobbegyenes ellen alkalmazzuk. A célbaérés előtt a bal vállat kissé 
felhúzzuk, közben a törzs balról jobbra fordul, kissé jobbra és hátra hajlunk, a testsúly a jobb 
lábra kerül. A jobb tenyér a felhúzott bal váll mellet biztosít. Ugyan ezt az eljárást követjük a 
horog ütések vállal történő lezárása esetén az ütést a jobb ill. bal váll felhúzásával zárjuk a 
felsőtest uránengedésével. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20. ábra Horog ütések védése vállal 
 
Bal ill. jobbhorog ütése esetén kesztyűvel végrehajtott lezárásnál bal ill. jobb öklünket 
állszöglethez húzzuk, és az ütés erejét a kesztyű párnázott részével valamint a felsőtest 
uránengedésével felfogjuk.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
21. ábra Bal ill. jobbhorog védése kesztyűvel 

 
 
                                                 
19 Énekes Árpád Ökölvívás elmélete és módszertana.  
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A fejre érkező balegyenest kézzel és vállal hárítjuk, a testre történő ütések útját alkarral 
zárjuk.  
A testre irányuló ütések alkarral történő védésénél, az  ütést az irányban eső könyökünkkel 
megállítjuk, közben kissé előre hajlunk. A másik kézzel egyenes ellenütést üthetünk fejre. A 
védő mozdulat végrehajtásánál a nem ütő kéz – ellenütés esetén - az állnál marad. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22. ábra Bal-jobbegyenes a testre védése lezárással 
 
A lezárásos védekezés használatából adódó ellenütések lehetnek egyidejűek és követőek. 
 

az egyidejű ellenütések – tekintve a nagyobb távolságra – egyenesek ill. csapott vagy 
horogütések lehetnek. 

A követő ellenütés – ütőtávba történő belépéssel – bármelyik alapütés lehet. 
 
Módszertani megjegyzés: 
A védések és ellenütések  oktatásának folyamatában a „ bal egyenes védése lezárással” az 
első. A bal egyenes oktatásával egyidőben oktatjuk. 
 
Ütések védése hárítással: 
 
A hárításokat kiemelten a fejre irányított egyenesek ellen alkalmazzák. A hárítások 
alkalmazásakor az ellenfél alkarját elütjük befelé vagy lefelé a jobb vagy a bal kéz tenyerével, 
valamint kifelé vagy felfelé a kezek hátrészével. A veszélyhelyzettel nem számolva a védés 
végrehajtása mindig párhuzamos kézzel történik. 
 
 
A befelé hárításnál az állcsúcs felé tartó balegyenest jobb kézzel- az ellenfél karját csuklón 
találva – egy jobbról balra haladó ütésszerű mozdulattal az irányából kitérítjük20. 
 

 

 
23. ábra Balegyenes védése befelé hárítással 

                                                 
20 Énekes Árpád Ökölvívás elmélete és módszertana. 60old. 
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Bal kézzel történő hárítás esetén bal tenyerünkkel az ellenfél balegyenesét közvetlenül a célba 
érés előtt jobbra toljuk, egyidejűleg ballábbal kissé balra és előre lépünk, úgy hogy törzsünket 
balról jobbra fordítjuk. A mozgás végrehajtásának könnyedsége, a védés sikeressége, és az 
ellenütéshez szükséges helyzet megteremtése érdekében a hárítást nem csak karból hajtjuk 
végre, hanem törzzsel is enyhén balra fordulunk. 
 
Kifelé hárításnál a közeledő balegyenest a jobb kézfej hátával, egy rövid, balról jobbra haladó 
mozdulattal a haladási iránytól eltérítjük. 
  
 
 
 
 
 
 
 

24. ábra Balegyenes védése kifelé hárítással 
 
 
Jobbegyenes védése kifelé hárítással, bal kezünk hátával egy rövid jobbról balra haladó 
mozdulattal az ütés irányát megváltoztatjuk céljától eltérítjük. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

25. ábra Jobbegyenes védése kifelé hárítással 
 
Jobbegyenes védése befelé történő hárítással az ellenfél jobb öklét bal kézzel, egy balról 
jobbra haladó rövid mozdulattal az iránytól eltérítjük. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

26. ábra Jobbegyenes védése befelé hárítással 
 
 
A testre irányuló balegyenes befelé hárítása jobb alkarral hajtjuk végre, az ellenfél kesztyűjét 
a találat előtti pillanatban egy rövid ütőmozdulattal az irányától eltérítjük. Ez a mozdulat 
alapjában megegyezik a lezárásos védéssel. 
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27. ábra Balegyenes védése befele hárítással 
 

Az ökölvívók a hárításos védekezéseket igyekeznek aktívakká tenni, azaz a hárítás után 
ellentámadást indítani követő ütéssel, a fejre és a testre irányított összetett ütéssel vagy 
sorozatütéssel. A balegyenes  befelé hárításnál mindig a balkézzel kezdjük a támadás és az 
bármely alapütés lehet. A jobbegyenes ütés befele történő hárításánál mindig jobb kézzel 
kezdjük az ellenütést és bármely alapütés alkalmazható. 
A hárító mozdulat iránya bizonyos mértékben a követő ütést is meghatározza. Vízszintes, 
vagy enyhén felfelé mozduló hárítás után a test felé, az enyhén történő hárítómozdulat után a 
fej irányában könnyebb bevinnie az ellenütést 
A kifelé hárítás kockázatos, nehéz mozdulat, csak kevés – főleg alacsony termetű, derékból 
sokat mozgó – versenyző hatékony fegyvere. Az ellenütés a hárított ütéstől függően – 
jobbegyenes, balegyenes - a követő ütemben, balkézzel ill. jobb kézzel történik és ritkán 
szabályerősítő kivételnek számít, ha a védő a hárító kezével kezd ütni.  
 
Hajlásos védekezés az ökölvívó a külharctávolságáról a fej irányában érkező ütések védése 
jobbra vagy balra hajlással, az egyik legbiztosabb és leghatékonyabb védési mód. A hajlásos 
védekezés kiindulási helyzetet teremthet arra, hogy követő ütéseket kezdeményezzünk bal és 
jobb kézzel, felütéseket, horgokat, rövid egyeneseket a fejre és a testre.  
 
Kihajlásnál ill. behajlásnál a fej irányában érkező balegyenes elől enyhén jobbra – kifelé - 
vagy balra  - befelé- hajlunk, a védekezés akkor eredményes, ha az időben történik, és az 
ellenfél ütése közvetlen a fej mellett halad el. Ezzel jó kiinduló helyzetet teremthetünk a 
közelharc megnyitására. A hajlás irányában eső lábbal egyidejűleg kissé oldalt-előre lépünk.  
Biztosítás érdekében öklünket az archoz húzzuk.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

28. ábra Balegyenes védése kihajlással és behajlással 
 
Védés guggolással – a szakirodalom nevezi lehajlásnak is- a fej irányában érkező egyenes és 
horog elől a térdek hajlításával és a törzs enyhe megengedésével az öklök síkja alá 
ereszkedünk, közben tekintetünk az ellenfélen marad. A védés célja az ütés elkerülése és 
ellentámadás indítása. 
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29. ábra Védekezés guggolással 
 

Védés körelhajlással a fej irányában érkező egyenes és horog elől az ütés útjának megfelelően 
– fejünkkel mindig az ütés irányával megegyező irányban kezdjük el a mozgást - a törzzsel 
balra, lefelé, jobbra felfelé kezd mozogni, mindegy félkört ír le a fejjel, ezzel egyidőben a 
törzs enyhe megengedésével a térdeket behajlítjuk.  Gyakran alkalmazzuk a szorítóban a 
balegyenes a fejre ellen a körelhajlást. Ezt jobb ill. balra kezdve egyaránt végrehajtható. A 
hajlásból végrehajtható ellenütések a védekezés mozgásanyagának függvényében alakulhat.  
A körelhajlásból igazából két hatékony megoldás lehetséges. 

 a hajlásból való visszatéréskor bal felütés, vagy balhorog a testre az első ellenütés 
 majd a befejező szakaszban a védekező jobbhoroggal kezd. 

 
 

 
30. ábra Védekezés körelhajlással                                                           31. ábra Jobbhorog védése körelhajlással 
 
Védés  hátrahajlással a fej irányában érkező balegyenes elől hátrahajlunk, testsúlyunkat a 
hátul lévő lábra helyezzük A védekezés akkor hatékony , ha felsőtestünket időben úgy 
engedjük hátra, hogy az ellenfél ökle az állunk előtt áll meg és a védekező mozgás 
befejezésével akcióképes helyzetben kerülhetünk. A hátrahajlásból követő ellenütésként 
bármely alapütés elhelyezhető az ellenfélen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

32. ábra Védés hátrahajlással 
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Lépéses védekezés a fejre vagy testre érkező ütések- egyenes, horog, felütés- elől a versenyző 
a találatot megelőző pillanatban röviden hátra ill. oldalt lép, miközben védett helyzetben 
marad. A lépésből adódó követő ellenütések az előzőekben tárgyalt hátrahajláshoz hasonlóan 
bármely alapütés lehet.  

 

 
33. ábra Védés hátralépéssel, oldallépéssel 

5.5.8. Összetett védekezés. 
 
A védekezés hatékonysága a közdelem forgatagában biztonsági kérdés. A versenyzők szorító 
biztonsága függ a védekezés technikájának elsajátításától és gyakorlati alkalmazásának 
szintjétől egyaránt. Egyes védekezések a küzdelemben – a biztonság fokozása érdekében- 
mindig összetett formában jelentkezik.  
A lezárásos védekezés velejáró kísérője a hajlás. Az ökölvívó küzdelmeket figyelve 
tapasztalhatjuk, hogy a versenyzők nem csak technikailag képzettek, de fizikailag erősek is. A 
megnövekedett ütő erő fokozottabb védekezést igényel. a lezárásos védekezés-mivel az ütőerő 
a kesztyűkön áttevődhet- önmagában kevés hajlással, uránengedéssel kell kiegészíteni. A 
hajlással kiegészített lezárás eredményessége- a jobb védekezésen túlmenően – a küzdelem 
aktív folyamatában is megnyilvánul, a védekezés befejező mozdulata egy ellentámadási 
lehetőséget is biztosít 
A hárítást gyakran a küzdelem folyamatában oldallépésekkel kapcsoljuk össze. A hárítás által 
létrejött helyzet hatékonysága megnő, ha az ellenfélhez oldalt kerülhetünk, az ellenfél 
átmenetileg védetlen helyzetbe kerülhet amely az ellentámadás taktikai előnyét hozhatja a 
védő számára. 
A hajlásos védekezést csak lezárással együtt alkalmazhatjuk. A hajlásos védekezés hatékony 
,de nehezen elsajátítható védekezéséi forma. A váratlan meglepetések elkerülése érdekében 
egészítjük ki a hajlást lezárással.  
A lépéses védekezést lezárással és hajlással egészíthetjük ki. A lépéssel összekötött 
védekezések közül az oldallépések a nehezebbek, veszélyesebbek, de hatékonyak. A 
versenyző a biztonsága érdekében zárja magát és szükség esetén „ gurulással” csökkenti az 
ellenfél ütőerejét. 
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6. A Magyar Ökölvívó Szövetség versenyszabály könyvének kivonata 
 
Az ökölvívás csak abban az esetben minősül versenysportnak, ha a küzdelmeket a 
Nemzetközi Amatőr Ökölvívó Szövetség (Association International de Boxe Amateur, 
rövidítve és a továbbiakban: "AIBA"; angolul: International Amateur Boxing Association) és 
a  szabálykönyvben, továbbá az egyes versenyekre vonatkozó versenykiírásban meghatározott 
és rögzített versenyszabályok, valamint egyéb feltételek figyelembevételével végzik. 

6.1. Általános rendelkezések kivonata: 

6.1.2.  A versenyek csoportosítása: 
A versenyeket többféleképpen, de elsősorban NEMÜK, jellegük, fajtáik és rendszerük szerint 
csoportosíthatjuk. 
 
Nemük szerint lehetnek: 
- női versenyek, 
- férfi versenyek, 
- női és férfi versenyek. 
 
Jellegük szerint lehetnek: 
 - egyéni versenyek, 
 - csapatversenyek, 
 - egyéni-csapatversenyek. 
 
Fajtáik szerint a versenyek lehetnek: 
 - házi versenyek, 
 - meghívásos versenyek, 
 - kizárásos versenyek, 
 - emlékversenyek, 
 - országos versenyek, 
 - bajnoki versenyek, 
 - nemzetközi versenyek, 
 - nemzetek közötti versenyek. 
 
Rendszerük szerint a versenyek lehetnek: 
 - kieséses rendszerű versenyek, 
 - körmérkőzéses rendszerű versenyek, 
 - vegyes rendszerű versenyek. 
 
Versenyen csak azok az ökölvívók indulhatnak, akik érvényes időszaki sportorvosi 
"versenyezhet" igazolással rendelkeznek, és akiket a verseny előtti orvosi vizsgálat alapján is 
egészségesnek nyilvánítanak. 
 Az időszakos sportorvosi engedély akkor érvényes, ha felnőtt korú versenyzőnél, 12 
hónapnál (1 évnél), junior, ifi, női és serdülőkorú versenyzőknél, 6 hónapnál nem régebbi 
keletű a "versenyezhet" bejegyzés. 
A 34. Életévüket betöltött ökölvívóknak be kell fejezniük versenyzői pályafutásukat. 
 
Tilos az ökölvívónak bármilyen serkentőszert (doppingszert) használni, ami a Nemzetközi 
Olimpiai Bizottság, WADA. vagy az AIBA doppinglistáján szerepel. 
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Felnőtt, junior és ifi korú versenyzőknek fejvédő, fogvédő és mélyütés-védő, míg a serdülő 
korcsoportú versenyzőknek fejvédő használata, illetve viselése kötelező. Bandázs viselése 
minden korcsoportban kötelező. 
Női versenyzőknél a vesevédős mélyütés-védő és mellvédő használata megengedett, viselése 
nem kötelező. 
 
Tilos mérkőzni, ha a hason kötés vagy bandázs, a fejen, az arcon vagy a karon ragtapasz, vagy 
bármely más tárgy (pl. könyökvédő) van. 
 
Az arc, a felsőtest és a kar bezsírozása (krémezése) tilos. Collódium vagy Steri-Strip 
használata megengedett.  
 
A versenyzők naponta csak egy mérkőzést vívhatnak.  
 
A versenybíró legfontosabb feladata, hogy a mérkőzés közben megóvja a gyengébb ökölvívót 
a feleslegesen sok és nagy erejű ütésektől, illetve attól, hogy túlságosan nagy erőfölény 
alakuljon ki. Ilyen esetben a mérkőzést be kell szüntetnie. 
 
KD (leütés) esetén a vezetőbíró köteles "eight"-ig (8-ig) számolni, még akkor is, ha az 
ökölvívó már előbb harcképes állapotba kerül, illetve folytatni akarja a mérkőzést. 

6.2. A versenyzők egészségének megóvása érdekében alkotott szabályok kivonata: 
 
A versenyzők egészségének fokozottabb óvása érdekében: 
A felnőtt és ifjúsági korú versenyzőre egy meneten belül háromszor, az egész mérkőzésen 
összesen négyszer; junior korú versenyzőre egy meneten belül kétszer, az egész mérkőzésen 
háromszor a serdülő versenyzőre kétszer lehet számolni és azután RSC-t vagy RSC-H-t kell, 
kihirdetni. A vezetőbíró a mérkőzést a maximálisan engedélyezett számolásnál - szükség 
esetén - előbb is befejezheti 
 A zsűri elnöke látván, hogy felnőtt és ifjúsági versenyzők esetén 20, női és kadet versenyzők 
esetén 15 pont különbséget regisztrált a pontozógép, a mérkőzést beszünteti, hogy megvédje a 
versenyzőt a további felesleges ütésektől. Hangjelzésre a zsűri elnök gongot vagy más egyéb 
rendelkezésre álló eszközt használ. Az utolsó menetben a mérkőzés nem állítható meg. A 
zsűri elnök ezt közli a mérkőzésvezetővel és az eredményt így hirdetik ki: „kipontozással 
győztes az X sarok, RSC – OS”. 
 
 A versenyzők egészségének megóvása érdekében a KO-H; vagy RSC-H vereség esetén a 
következőképpen kell eljárni: 
 
a) Eszméletvesztéssel nem járó KO-H és RSC-H után a kötelező pihenő idő: felnőtt és junior 
korcsoportban 30 nap, ifjúsági korcsoportban 45 nap, serdülő korcsoportban 60 nap. 
b) Eszméletvesztéssel járó KO-H után (az eszméletvesztés időtartamától függetlenül): felnőtt, 
junior és ifjúsági korcsoportban 60 nap, serdülő korcsoportban 180 nap. 
c) 90 napon belüli ismételt kiütés és RSC-H után felnőtt, junior és ifjúsági korcsoportban a 
kötelező pihenőidő 180 nap, függetlenül attól, hogy a kiütés eszméletvesztéssel járt-e, vagy 
sem. 
d) Tizenkét hónapon belüli felnőtt, junior és ifjúsági korcsoportban 3 kiütéses vereség vagy 
RSC-H esetén a harmadik esettől számított 1 éven belül nem versenyezhet, illetve serdülő 
korcsoportban 2 kiütéses vereség estén a versenyző véglegesen eltiltandó, függetlenül attól, 
hogy a KO-H eszméletvesztéssel járt-e vagy sem. 
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e) Az eltiltás tényét és időtartamát be kell jegyezni a  sportoló igazolási  (tagsági) könyvébe 
be kell jegyezni. 
f) A pihenőidő letelte után elvégzendő kötelező orvosi vizsgálatok: 
    - ideggyógyászati szakvizsgálat, 
    - szemészeti szakorvosi vizsgálat, 
    - EEG vizsgálat. 
 
        Ajánlott vizsgálatok: 
    - audiológiai vizsgálat, 
    - agyi komputer-tomográfia. 
 
g) További versenyzési engedély csak negatív szakorvosi leletek alapján adható ki. 
h) Amennyiben az ökölvívót edzőmérkőzésen (sparring) ütötték ki, a fenti előírások 
érvényesek. 

6.3. A szorító és felszerelése 
 
A versenyek (mérkőzések) lebonyolításához szükséges küzdőtér, a szorító akkor szabályos, ha 
az a következőkben felsorolt követelményeknek megfelel : 
a) A talajhoz vagy dobogóhoz (emelvényhez) rögzített négy oszlopra kifeszített, négyzet 
alakú 3 vagy 4 - kötélsor határolja. Kötélsorok oldalai -a kötél belső oldalán mérve- 490x490 
cm-nél kisebb, illetve 610x610 cm-nél nagyobb nem lehet. 
b) Dobogóra épített kötélsorok esetén a szorító padlójának magassága -a talajtól számítva- 
legfeljebb 122 cm lehet. 
c) A szorító talaja biztonságos, minden kiálló akadálytól mentes, sima felületű legyen. A 
szorító talajának folytatásában a küzdőtér szintjével egy síkban, a kötelek vonalán kívül 
legalább 50 cm széles terület álljon rendelkezésre. A köteleket tartó oszlopokat úgy kell 
felszerelni, hogy azok sérülést ne okozzanak. 
d) A padlózat 1,5-1,9 cm vastagságú nemezlapokkal, ennek hiányában ugyanilyen vastagságú 
gyékénnyel, gumival vagy egyéb alkalmas anyaggal (amelynek rugalmassága a nemezlaphoz 
hasonló jellegű) van borítva. A nemezlapot, a gyékényt, gumilemezt stb. jól kifeszített és 
leerősített ponyvával kell lefedni. 
e) A küzdőteret határoló az oszlopokra szerelt végtelenített három kötélsor a padozattól 40-
80-130 cm magasságban húzódjon. Négy kötélsor esetén az egyes kötélsorokat 40-71-102-
132 cm magasságban kell kifeszíteni. A köteleket jól ki kell feszíteni és valamilyen lágy 
anyaggal kell bevonni. A kötelek átmérője 3-5 cm vastagságú lehet. 
f) A kötélsorokat minden oldalon, két helyen, egyenlő távolságban 3-4 cm széles hevederrel 
kell függőlegesen átkötni. A sarkokat védőpárnákkal kell ellátni. A versenyzők által elfoglalt 
sarkok védőpárnái eltérő színűek -piros és kék (esetleg zöld)-, a semleges sarkok védőpárnái 
fehér színűek legyenek. 
g) A szorítónak a versenyzők részére fenntartott sarkait megfelelő lépcsőkkel kell ellátni, 
hogy az illetékesek a szorítót könnyen meg tudják közelíteni. Szükséges az egyik semleges 
sarokba is lépcsőt helyezni, ahol az orvos és a vezetőbíró közlekedhet. 
h) A verseny lebonyolítása érdekében a szorító mellett, illetve a versenyzők részére szolgáló 
saroknál a következő felszerelési tárgyakat kell elhelyezni: 
 - egy - egy gyantás-tálcát gyantaporral, 
 -  egy - egy támla nélküli ülőkét a versenyzők részére, 
 -  2 - 2 széket a szorítósegédek számára, 
-  egy - egy vízzel teli palackot -ott, ahol csapvíz közvetlenül a szorítóhoz nincs 

odavezetve, 
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-  annyi műanyag vagy papírpoharat a piros és kék sarokhoz, ahány pár mérkőzik, 
 -  egy - egy üres vagy fűrészporral félig telített vödröt, 
-  a semleges sarkok rögzítő-oszlopaira műanyag zacskót erősíteni a használt törlőgézek 

elhelyezésére, 
-  a sarkok rögzítő-oszlopaira fehér színű övszalagot, amelyet csak szükség szerint kell 

használni. 
i) A szorítósegéd köteles ökölvívója számára tiszta törölközőről és szivacsról gondoskodni. 
j) A versenybíróság tagjai és a pontozóbírók számára asztalokról és székekről, az időmérő 
bíró részére gongról és a hozzá tartozó ütőről, egy időmérő óráról (ajánlatos két óráról), a 
pontozóbírók részére pedig elegendő pontozólapról kell gondoskodni. A versenybíróság 
asztalán kell elhelyezni egy szabályszerűen felszerelt elsősegélydobozt, az érvényben levő 
szabálykönyv egy példányát, 1-1 pár (piros, kék) 10 unciás versenykesztyűt, valamint egy-egy 
darab (piros, kék) fejvédőt. 
A versenybíróság asztalát úgy kell elhelyezni, hogy bal oldalán a szorító közelebbi sarka 
legyen a piros színű sarok, míg a jobb oldalon a távolabbi sarok a kék színű. 

 6.4. Korcsoportok és súlycsoportok 
  
6.4.1. Korcsoportok 
 
1. Serdülő korcsoportba tartozik a versenyző, amikor betölti a 13. életévét, amíg betölti a 14. 
életévét. (Pl. 2005-ben serdülő korcsoportú az 1992 január 01. naptól 1994 január 01. napig -
én született versenyző.) 
 
2.junior korcsoportba tartozik a versenyző, amikor betölti a 15. életévét, amíg betölti a 16. 
életévét. 
 
3. ifjúsági  korcsoportba tartozik a versenyző, amikor betölti a 17. életévét, amíg betölti a 18. 
életévét. 
 
4. Felnőtt korcsoportba tartozik az a versenyző, aki betöltötte a 19. életévét addig, amíg 
betölti a 34. életévét.  
 
5. Női korcsoportba tartozik az a versenyző, aki betöltötte a 17. életévét addig, amíg betölti a 
34. életévét. 
 
6. A szabálykönyvben  rögzített korcsoportokon kívül a MÖSZ rendezhet vagy engedélyezhet 
speciális korcsoportú (pl. csak egy évjáratúak  a 16-17 évesek részére kiírt verseny; a felnőtt 
CSB-n a 18. életévüket betöltöttek indulása stb.) és feltételekhez kötött versenyeket 
(mérkőzéseket) is. 

6.4.2. Súlycsoportok 
  
Megjegyzés: Az ökölvívósport sajátosságaiból adódóan a jelen szabálykönyvben a 
versenyzők súlycsoport - beosztását, a kesztyűk súlyát stb. kg, illetve g mértékegységben 
adjuk meg. Megjegyezzük, hogy a SI mértékegységrendszer értelmében a kg és a g a tömeg 
mértékegysége, így annak súlyegységként való használata fizikai értelemben nem tekinthető 
szakszerűnek. Az AIBA szabálykönyvében azonban a”súlyokban" kg-ban (és unciában) 
tüntetik fel. (A szerk.) 
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Az AIBA Végrehajtó Bizottság által jóváhagyott súlycsoport-változások amelyek alapján kell 
a versenyeket lebonyolítani 2004. évtől : 
 
Korcsoportok a mindenkori naptári év , hónap és nap figyelembe vételével ! 
 
13-14|  15-16|  17-18|  19-34  17- 
Serdülő  Junior  ifi  Felnőtt  Női 
         
37-38,5  44-46  46-48  46-48  44-46 
38,5-40  46-48  48-51  48-51  46-48 
40-41,5  48-50  51-54  51-54  48-50 
41,5-43  50-52  54-57  54-57  50-52 
43-44,5  52-54  57-60  57-60  52-54 
44,5-46  54-57  60-64  60-64  54-57 
46-48  57-60  64-69  64-69  57-60 
48-50  60-63  69-75  69-75  60-63 
50-52  63-66  75-81  75-81  63-66 
52-54  66-70  81-91  81-91  66-70 
54-56  70-75  91<  91<  70-75 
56-59  75-80      75-80 
59-62  80-86      <86 
62-65  86<       
65-68         
68-72         
 

 

6.5.  A kesztyű és a bandázs 
 
1. A kesztyű súlya valamennyi korcsoportban 10 uncia (284 gramm). E súlynak a felét a bőr, 
felét pedig a párnázat, képezze. A súly fűző nélkül értendő. A kesztyű súlya gyárilag felszerelt 
és jól olvasható legyen. A kesztyű ütőfelülete - lehetőleg - elütő színű legyen. A versenyzők 
viseljenek piros vagy kék színű kesztyűt attól függően, hogy a szorító melyik sarka az övék. 
Kizárólag az AIBA által jóváhagyott és címkével ellátott kesztyűt viselhetnek a versenyzők. 
 
2. A mérkőzésen csak tiszta és teljesen jó állapotban lévő kesztyűket szabad használni. Tilos a 
mérkőzésen olyan kesztyűvel küzdeni, amelynek belső tömése elmozdul, rugalmasságát 
elvesztette, vagy külső bőre repedezett, esetleg szakadt. 
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34. ábra ökölvívó kesztyű 
 
4. A versenyzők mindkét kezükön egy - egy, maximum 2,5 m hosszú és 5 – 7 cm (21/4 inch) 
széles, puha, lágy szövésű bandázst (pólyát) kötelesek viselni. (A méretek az eredeti gyári 
készítményre vonatkoznak. Használat közbeni méretváltozás +10% -ban engedhető meg.)(2. 
ábra) 
A bandázs minden részét a kesztyűk alatt kell elhelyezni. Minden más, nem lágy szövésű 
anyag (ragtapasz, szigetelőszalag stb.) bandázsként való használata tilos. A bandázs 
rögzítésére azonban a tenyér belső részén egyszeres, 7,5 cm hosszú és 2,5 cm széles ragtapasz 
használható. 
                         

 
 

35. ábra ökölvívó bandázs 

6.6. Fejvédő, fogvédő és mélyütés-védő 
 
1. A fejvédő használata a felnőtt, junior és ifjúsági korú versenyzőknek kötelező, míg a 
serdülő ökölvívóknak ajánlott. 

a) A fejvédő puha bőrből vagy műanyagból készülhet, AIBA címkével ellátott, 
amelyet csak azon gyártók hozhatnak forgalomba melyeknek az AIBA-val 
szerződésük, van. A fejvédő formája csak olyan lehet, ami nem zavarja a versenyző 
látását és hallását, valamint nem takarja az orrát, az arccsontját és az állát. 
b) A fejvédő szabályosságát a vezetőbíró ellenőrzi és a versenybíróság elnöke, dönti 
el. 
c) A versenyzők a fejvédőt az eredményhirdetés előtt kötelesek  levenni. 

2. A fogvédő használata felnőtt, junior és kadetversenyzőknek kötelező, a serdülő 
ökölvívóknak ajánlott. 

a) A fogvédő olyan legyen, amely pontosan ráhelyezhető a versenyző teljes felső 
fogsorára. 
b) A fogvédőt a szorítóban közvetlenül a menetek megkezdése előtt kell elhelyezni a 
versenyző felső fogsorára. 
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3. A mélyütés-védő használata a felnőtt, junior és kadetversenyzőknek kötelező, a serdülő 
ökölvívóknak ajánlott. A mélyütés-védő kosara csak alumíniumból vagy kemény műanyagból 
készülhet. 
4. A kötelező egészségvédő felszerelések a női ökölvívóknál: 
  a./ fogvédő, 
  b./ kézfejre bandázs 

6.7.  A versenyzők öltözéke 
 
A versenyzők a következőkben felsorolt, tiszta öltözékben kötelesek a szorítóban megjelenni. 
1. Könnyű, sarok és szögek nélküli, magas szárú vagy félcipő, legalább a comb feléig érő, 
rövid szárú nadrág, valamint mez (trikó), amely a mellet és a hátat fedi. A mez és a nadrág 
lehetőleg eltérő színű legyen. A mezen és a nadrágon a MÖSZ lebonyolításában 
megrendezésre kerülő nemzetközi és bajnoki egyéni versenyeken -az SE nevén és 
emblémáján kívül- csak a rendező által engedélyezett reklámfeliratot lehet, illetve kell viselni. 
A mez színe kizárólag piros vagy kék színű (a sarok szerinti szín) lehet, függetlenül a kézi 
vagy gépi pontozástól. Azonos színű nadrág és mez esetén az öv vonalát eltérő színű 
szalaggal vagy övvel kell ellátni. Ha a nadrág felső széle eltérő színű és jó övvonalat képez a 
szintén azonos színű trikóhoz képest, a szalag használata nem ajánlott. Fürdőnadrág, stb. a 
versenynadrág alatt viselhető. 
 
2. Boka- és térdszorító (gumiharisnya) viselése megengedett. 
Tilos mérkőzni, ha a hason vagy karon kötés vagy bandázs, az arcon vagy fejen ragtapasz 
van. 
3. A versenyzőknek olyan mez (trikó) viselése kötelező, melynek színe a szorítósarok 
színével megegyezik. 
4. A versenyöltözéken szíjazat, fémből, műanyagból vagy más kemény anyagból készült, 
sérülést előidéző eszköz (csat, gomb, biztosítótű, nyaklánc, pecsétgyűrű, szemüveg hajtű, 
csat, fülbevaló, testékszer stb.) használata nem megengedett viselése tilos. 
5. Az arc, a felsőtest és a kar bezsírozása tilos! Collódium vagy Steri - Strip használata 
megengedett. 
6. A vezetőbíró kizárhatja a versenyből azt a versenyzőt, aki a felsoroltaktól eltérő öltözéket 
visel. 
7. Ha a mérkőzés alatt az ökölvívó kesztyűje, fejvédője, vagy ruházata meglazul és ez a 
versenyzőt a küzdelemben, gátolja, a vezetőbíró megállíthatja a küzdelmet a ruházat, illetve a 
felszerelés azonnali rendbehozatalára. Ha kisebb mértékben hiányos a ruházat, a vezetőbíró is 
rendbe hozhatja azt. 
8. Ha a mélyütés-védő, kiesik, azt azonnal vissza kell helyeztetni. 
9. Ha a fogvédő gumi kiesik vagy kiütik, azt lemosatva azonnal vissza kell helyezni. 
10. A női ökölvívónak rövid ujjú trikót kell viselniük. Hajháló, hajcsat és hajtű nem 
használható a haj rögzítésére, hosszú hajat befonva kell gumival vagy egyéb szalaggal 
rögzíteni a fejvédő alatt. 

6.8.  Menetek és kézfogás 
 
1. A felnőtt és ifjúsági korcsoportba tartozó versenyzők mérkőzései 4x2 perces menetekből 
állnak. 
2. A juniorok korcsoportba (15-16 évesek) tartozó versenyzők mérkőzései 3x2 perces 
menetekből állnak. 
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3. A serdülő korcsoportban (13-14 évesek) versenyzők mérkőzései 3x1,5 perces menetekből 
állnak. 
4. A női versenyek mérkőzései 3x2 perces menetekből állnak. 
5. Minden nemű korcsoportnál a menetek közötti pihenőidő teljes 1 perc. 
6. A mérkőzés előtt és az eredmény kihirdetése után a küzdő felek kötelesek egymással kezet 
fogni. Menetek kezdésekor, küzdelem közben a kézfogás tilos. 
7. Azt a versenyzőt, aki a kézfogást megtagadja, a versenyből ki kell zárni és ellene fegyelmi 
eljárást, kell indítani. 

6.9. Szabálytalanságok 
 
1. Azt a versenyzőt, aki nem tartja be a vezetőbíró utasításait és a szabályokkal ellentétben 
sportszerűtlenül, küzd, szabálytalanságot követ el, a vezetőbíró figyelmeztetheti, illetve 
megintheti. Bármely szabálytalanság, melyet intés kísér és azonos szabálytalanság ismétlődik, 
újra kötelező meginteni a szabálytalankodó versenyzőt. A 3. ismétlődésnél az intést kizárás 
kell, hogy kövesse, különösen, ha a szabálytalanság sérülésveszélyes testi épséget 
veszélyeztet. 
2. Azt a versenyzőt, aki ellenfelét bármilyen szabálytalansággal -még ha véletlenül is- 
harcképtelenné teszi, azonnal le kell léptetni és ellenfelét győztesnek kell kihirdetni. 
3. Azt a versenyzőt, aki ellenfelének szabálytalanságát szabálytalansággal akarja megtorolni, 
azonnal le kell léptetni, ellene fegyelmi eljárást kell kezdeményezni, és ellenfelét győztesnek 
kell kihirdetni. 
4. A versenyző személyesen felelős szorítósegédje magatartásáért. Ha a szorítósegéd 
szabálysértést követ el, a versenyző figyelmeztethető vagy meginthető. 
 
5. Szabálytalanságok: 

a) övön aluli ütés (3. ábra), övön aluli lefogás (4. ábra), rúgás térddel vagy lábbal (5. 
ábra); 

 b) ütés vagy lökés  
 fejjel (6.ábra),  
 vállal (7. ábra), 
 karral (8. ábra), 

  
3. ábra 4. ábra 

 
 

  
5. ábra 6. ábra 
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7. ábra 8. ábra 

  
 

könyökkel (9. ábra), 
 az ellenfél nyakának, arcának nyomása karral (10. ábra), 
 könyökkel, fejjel, 
 az ellenfél fejének hátraszorítása vagy kitámasztása, 
                 
 

  
9. ábra 10. ábra 

 
 

c) ütés a nyitott kesztyű belső részével, csuklóval vagy a kézfej élével, oldalával (11. 
ábra), 
d) szabálytalan minden olyan ütés, amely hátulról éri az ellenfelet, különösen 
szabálytalan a tarkó- és veseütés (12., 13.ábra), 

 
                  

  
11. ábra 12. ábra 

 
 

e) szabálytalanok általában a felülről lefelé irányuló ütések, ilyen, pl. a kalapácsütés, a 
fonákütés és a körlengő-ütés is (14. ábra), 
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13. ábra 14. ábra 

 
 

f)szabálytalan, ha az ökölvívó az ütés végrehajtása közben egyik kezével a kötelet 
fogja (15. ábra), továbbá a küzdelem közepette a kötelek sportszerűtlen igénybevétele 
(elrugaszkodás, kötéltől való lendületvétel ütéshez), 
g) szabálytalan az ellenféllel birkózni (16. ábra), fejjel vagy testtel az ellenfélre 
támaszkodni, továbbá az ellenfelet átkarolni (17. ábra), tolni, gáncsolni, lökni vagy 
lefogni, illetve fogás közben ellendíteni (18. ábra), 

            
 

  
15. ábra 16. ábra 

 
                  
 

  
17. ábra 18. ábra 

 
 

h) szigorúan tilos a  földre vagy kötelekre rogyott ellenfelet bántalmazni (19. ábra); 
tilos a "BOX !" vezényszó előtt az ellenfelet megütni, 
i) szabálytalan az ellenfelet bármilyen formában megfogni, megmarkolni, és ezzel 
cselekvőképességét korlátozni (20. ábra), 
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19. ábra 20. ábra 

 
 

j) tilos az ellenfél megmarkolása nyitott kézzel, karjának vagy fejének beszorítása; 
szabálytalan a karok hónalj alá szorítása és ott tartása (21. ábra), 
k) tilos az ellenfelet megfogni vagy lefogni és közben a másik karral ütni (22., 23. 
ábra); szabálytalanság továbbá az ütésbe való berántás, 

  

  
21. ábra 22. ábra 

 
 

 
23. ábra 

 
 

l) szabálytalan az ellenfél közelségében az övvonalnál lejjebb hajolni (mélyhajlás) (24. 
ábra), 
m) szabálytalan a teljes védekező célzattal használt kettős fedezék (25. ábra) és a 
leütés vagy kiütés színlelése, 

 
  

  
24. ábra 25. ábra 
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n) szabálytalan a küzdővonalból való kifordulás, továbbá ha az ökölvívó a 
küzdelemből hosszabb ideig önként kivonja magát, 
o) szabálytalannak minősül, ha a küzdő felek a mérkőzés alatt egymás közt 
beszélgetnek, civakodó, ellenséges és egymásra nézve sértő magatartást tanúsítanak, 
p) szabálytalan, ha a "BREAK!" vezényszó elhangzása után a versenyző nem lép 
hátra. Súlyosbítja a szabálytalanságot, ha az ökölvívó a "BREAK !" vezényszó után 
nem lép hátra és ellenfelét megüti vagy erre kísérletet tesz, 
r) szabálytalan a bíró megtámadása vagy fenyegető magatartás tanúsítása vele 
szemben; ez egyben súlyos sportszerűtlenségnek számít, melyek következménye 
azonnali leléptetés és fegyelmi felelősségre vonás. 

 
 
6. Azt a versenyzőt, aki a fogvédő gumiját szándékosan kiejti vagy kiköpi, a vezetőbíró 
először figyelmeztesse, majd a harmadik ismétlődés esetén intse meg. 

a) A kiejtett vagy kiütött (ilyen esetben nincs figyelmeztetésnek vagy intésnek helye) 
fogvédő gumit a vezetőbíró vegye fel, majd a szorítósegéddel mosassa le és azonnal 
helyeztesse fel az érintett versenyző felső fogsorára. 
b) Ha a versenyző a küzdelem alatt -a vezetőbírót megtévesztve- a fogvédő gumiját a 
szájából kiveszi, azonnali leléptetést (Disq.) von maga után. 

7. Szabálytalan, ha a fejvédő nem megfelelő rögzítés miatt többször leesik. 
a) Ha a fejvédő rögzítése meglazul és leesik, a versenyzőt figyelmeztetni kell, egyben 
gondoskodni kell annak azonnali visszahelyeztetéséről, 
b) Ha a fejvédő harmadik leesése miatt kell a küzdelmet megállítani, a vétkes 
versenyzőt meg kell inteni, 
c) A fejvédő ismételt leesése után -újabb figyelmeztetés nélkül- további intéseket vagy 
leléptetést (Disq.) kell alkalmazni. 

8.  Szabálytalan, ha a versenyző mélyütés-védője a küzdelem alatt kiesik. A mélyütés-védőt 
úgy kell a nadrág alatti tartóba vagy kisnadrágba (pl. fürdőnadrág, "fecske" stb.) helyezni, 
hogy az ne eshessen ki. 

a) Ha a mélyütés-védő kiesik, a versenyzőt figyelmeztetni kell és azt azonnal vissza, 
kell helyeztetni. 

 b) A harmadik kiesés után a vétkes versenyzőt már inteni kell. 
c) A mélyütés-védő ismételt kiesése után -újabb figyelmeztetés nélkül- további 
intéseket vagy leléptetést (Disq.) kell alkalmazni. 

9. Szabálytalanságnak minősül a jelen szabálykönyvben szereplő bármely szabály vagy 
sportszerűség elvének megsértése. 
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7. A fizikai képességek fejlesztése 
 
Az izomerő minden sportág alapfeltétele. Az optimálismál magasabb szintű izomerő 
kifejlesztése nem csak időpazarlás, hanem egyenesen akadálya is lehet az uralkodó 
képességek és a gazdaságos technika kialakításának. Az is igaz, hogy ha túlzott óvatosságból 
az erőfejlesztést háttérben szorítjuk azzal háttérben szorítjuk az izomzat előnyős növekedését, 
és ezáltal fékezhetjük más fontos sportág specifikus képességek kialakulását, amely az 
izomerőtől függ. Az ügyes jó mozgású 10-14 éves fiatal a sportág technikáját viszonylag 
hamar, és meglepően magas színvonalon sajátítják el. A fejlődéssel kezdődő aránytalanág 
viszont a legtöbb estben megtorpanást, visszaesést hoz, illetve a fejlődés menetét lassítja. 
Mivel a serdülő általában az izomerő fejlődése terén marad vissza, így logikusan az 
erőfejlesztésben kínálkozik a további fejlődés. 
A sportág sajátossága valamint a nemzetközileg egyre növekvő igények mind többet és többet 
követelnek a versenyzőktől. A hazai és a nemzetközi szereplések a magas fokú szakmai 
képzetség mellett az akarati – erkölcsi tulajdonságok és a sportképességek megfelelő szintjét 
igényli. 

 Az erő megléte az ütésekhez, a közel – belharc megvívásához szükséges. A szükséges 
mozgások a dinamikus a statikus és a fékező erőkifejtést egyaránt igényli. 

 A gyorsaság a támadó és a védekező mozdulatok hatékony végrehajtásának 
elengedhetetlen feltétele. A küzdelem közben a reagálás a mozdulat ás a mozgássor 
gyorsasága egyaránt fontos. 

 A küzdelem teljes időtartamára vonatkozó eredményes megvívásához állóképességre 
van szükség. A szorítóharc egy speciális gyorsasági állóképességet igényel. 

 Az ügyesség alapszinten a támadó cselező és védőmozdulatok elsajátításában, 
magasabb szinten a tanultak szorító igényének megfelelő alkalmazásában nyilvánul 
meg. 

A versenyzők önállóan teljesen egyedül vívja küzdelmét a szorítóban, ehhez minden fizikai és 
szellemi képességét igényben veszi. A képességek szerencsés keveréke a fejlődés 
legbiztosabb záloga. 

7.1. A képesség fejlesztés módszere: 
 
A képességfejlesztő gyakorlatok kialakításakor, végrehajtásakor bizonyos az ökölvívásra 
jellemző specialitásokat kell figyelembe venni. Az erőfejlesztő gyakorlatokat – mivel a 
szorítóban elsődlegesen a gyorserő sajátos formája, a robbanékonyságra van szükség – 
szükségszerűen maximális gyorsasággal végeztetjük. Az ökölvívónak nem csak egy-egy 
mozdulatában, hanem a küzdelem teljes ideje alatt erősnek kell lennie. Ezért célszerű az erő-
állóképesség kialakítása, fejlesztése. Az erőfejlesztő gyakorlatokat nem csak gyorsan, hanem 
alkalmanként sokszor kell végrehajtania  A gyorsasági állóképesség kialakítása triviális igény 
és régóta alkalmazott módszer az ökölvívásban. A 4*2 perces küzdelemben ugyanis a 
gyorsaság állandóságát követeli a versenyzőtől. 
 
A képességfejlesztést az ökölvívás közelségében kell hozni. 
 
A képesség fejlesztő mozgásokat tehát – ha van rá lehetőség – az ökölvívásban használatos 
mozdulatokkal végeztessük, így ezek a gyakorlatok nem csak a speciális izomcsoportokat 
erősítik, hanem a technikai beidegződést is elősegíthetik. Különösen a kézsúlyzó, a 
medicinlabda, a súlyzórúd amelyekkel e céloknak megfelelő munkát tudunk végeztetni. 
A terhelést olyan gyakorlatok jelentik, amelyek időbeli és ritmusbeli jellemzői a 
szorítóharchoz a legközelibbek. Így ezek a gyakorlatok, az izomcsoportok megerősítése – és 
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közvetve a keringési szervek sajátos terhelése – mellett, a szorítóban várható igénybevételre 
készítik elő a versenyzőt.   
Az általános és a speciális képességfejlesztés egységet kell képezzen a felkészülésben. 
Az általános képességek fejlesztése megelőzi, majd később segíti a speciális képességek 
fejlesztését. Az általános képességfejlesztés jelenti azt a széles alapot, amelyre a speciális 
képességek / pl. az ütőerő / építhetők és magas szintre emelhetők. Felhasználhatjuk az 
általános képességfejlesztő gyakorlatokat, ha a speciális képességekben visszaesés 
tapasztalható vagy fejlődésül esetleg stagnál. 
 
A képességfejlesztés a felkészülési program teljes egészére kell kiterjeszteni. 
  
A mai edzéselmélet követelményei szerint a képességfejlesztésével a felkészülés teljes 
időszaka alatt kell foglalkozni. A szervezet képességeinek megtartása, továbbfejlesztése 
ugyanis állandó gyakorlást követel.  
A képességfejlesztésre vonatkozó előbbi általános megjegyzésen túlmenően két szempontot 
kell figyelembe venni az általunk meghatározott felkészülési program során: 

  a korcsoportok sajátos feladatait és 
  a versenyző-tanuló egyéni sajátosságait. 

A korosztályos program sajátos feladatai alapvetően meghatározzák a képességfejlesztés 
gyakorlati anyagát, a munka módszerét, a terhelés nagyságát és a felhasználható eszközöket 
is. Az előkészítő és a serdülő korcsoportban elsősorban a képességek általános fejlesztésével 
törődünk és elképzeléseinket szinte korlátlanul megvalósíthatjuk. A versenyzők egyéni 
sajátosságait figyelembevétele megóv bennünket a sablonos egyhangú munkától. Az egyénre 
szabott képességfejlesztés különösen fontos, ha versenyzővel távlati céljaink vannak. Ebben 
az esetben lehetséges, hogy a fiatal versenyzővel a jövő érdekében „elhamarkodottnak” tűnő 
munkát is végeztetünk, például az izomerő hatékonyabb növelése a szokottnál jóval több 
statikus jellegű erőgyakorlatot állítunk edzésrendben, és nem gátolja elképzeléseinket az 
esetleg hosszabb ideig tartó elmerevedés, mozgászavar sem.   
Az ökölvívó lába állandómozgásban van, de az ütésbe bekapcsolja a csípő, a törzs, a vállöv és 
természetesen a kar izmait is. A három alapütés az egyenes, a horog,  és a felütés mind 
másírányú mozgást követel, mindkét karral egyformán kell ütni, az ütéseket  különböző 
helyen kell az ellenfél testén elhelyezni. Az ökölvívásban alkalmazott ütéseket összetett 
izomtevékenységet igényelnek, bizonyos ütések pedig az egyes izomcsoportokat 
különlegesen igénybe veszik. A küzdelem legdinamikusabb része a belharc, amelyben az 
aktív küzdőhelyzetért külön meg kell dolgozni. Ez intenzív erőkifejtést követel, amelyben a 
dinamikus és statikus mozdulatok gyorsan és váratlanul követik egymást.  
Az állóképesség megteremtésének elsődleges feltétele az un. alap-állóképesség kialakítása. 
Ebben – az ökölvívó mozgásokat kiegészítve – lényeges szerepet játszik a futás, a 
gimnasztika, a küzdő játékok, az úszás és minden olyan – más sportágtól kölcsön vett – 
mozgás, amelyet az ökölvívó kellő intenzitással végezhet, amely elfáradást okoz és 
alkalmazkodást vált ki a szervezetből. 
A más sportágaktól kölcsönzött képességfejlesztő gyakorlatok rendszeres változatos és 
mértéktartó alkalmazásának közvetett hatása – különösen a hosszantartó technikai képzés 
időszakában – nagyon hatékony száműzik az egyoldalú gyakorlások káros, unalmas hatásait, 
biztosítják azt a kedvező légkört, ami nélkülözhetetlen az eredményes szorítóharchoz. 

7.2. A képességfejlesztés megvalósításának formái 
 
Akár tisztán képességfejlesztő, akár vegyes összetételű az edzésmunka, a képességfejlesztést 
több formában végezhetjük. Ez persze függ az edzőterem felszerelésétől a versenyzők, és 
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edzők létszámától, a versenyzők szakmai és fizikai érettségétől, valamint gyakorlatok 
jellegétől. A csoportos képességfejlesztés „hagyományos” mozgásanyaga ökölvívásban az 
árnyékolás, a gimnasztika, a futás és a küzdő játékok. 
 
A csapatfoglalkozások – amelyek mozgásanyaga szakmai jellegű és tisztán más sportágtól 
kölcsönzött is lehet – szintén megszokott az ökölvívásban , és lényegében a köredzés egy 
változatát is jelenti. 
Csapatfoglalkozás – más szakmai munkával – köredzésszerűen 
az első csapat kesztyűzik, a második csapat szeren dolgozik, a harmadik csapat 
mozgáscsiszolást végez tükörellőtt, negyedik csapat kötéllel szökdel, négy menet után – rövid 
pihenőkkel – forognak a csapatok. 
 
Csapatfoglalkozás – más sportágak mozgásanyagával – köredzésszerűen: az első csapat 
bordásfalnál, a második csapat dobófalnál dolgozik, a harmadik csapat a talajon, a negyedik 
csapat súlyzóval, kézisúlyzóval dolgozik. tízperces munka után állomáscsere. 
 
Az egyéni foglalkozás – amelynek mozgásanyaga szintén lehet tisztán szakmai és általános 
képességfejlesztő is.  – igen elfogadott  az ökölvívásban, ez a foglalkozási forma szolgálja a 
legjobban az egyén igényeit. Itt meg kell említenem az egyéni foglalkozás legismertebb 
változata az iskolázás, ami az ügyességet, gyorsaságot és a speciális állóképességet egyaránt 
jó fejleszti.  

7.3. Az edzéseken alkalmazható gyakorlatok, gyakorlatsorok és játékok : 

7.3.1. Bemelegítő hatású szabadgyakorlatok 
 
1. Gyakorlatcsoport 

a/ Alapállás. Szökdelés háromszor zárt lábbal /1-3 ütem/, majd ugrás terpeszállásba és 
karlendítés oldalsó középtartásba /4. ütem/. 

b/ Alapállás. Szökdelés háromszor zárt lábbal /1-3. ütem/, ugrás guggolótámaszba /4. 
ütem/. 

c/ Alapállás. Szökdelés a bal lábon jobb térd emeléssel /1. ütem/, szökdelés zárt lábbal 
/2. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Oldalsó középtartás. Szökdelés zárt lábbal, karlendítéssel mélytartásba, a test előtt 
karkeresztezéssel /1. ütem/, szökdelés zárt lábon, karlendítéssel oldalsó középtartásba 
/2. ütem/. 

e/ Hátsó rézsútos mélytartás. Szökdelés zárt lábbal karlendítéssel mellső középtartásba 
/1. ütem/, szökdelés zárt lábon karlendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba /2. ütem/. 

 
 
2. Gyakorlatcsoport 

a/ Vállhoz-tartás. Könyökhúzás kétszer /1-2 ütem/, karnyújtás oldalsó középtartásba és 
karhúzás kétszer /3-4 ütem/. 

b/ Oldalsó középtartás. Karlendítés a test előtt keresztbe /1-ütem/, karlendítés oldalsó 
középtartásba /2. ütem/, karhúzás kétszer /3-4 ütem/. 

c/ Oldalsó középtartás. Oldalsó középtartásban karhúzás kétszer /1-2 ütem/, karlendítés 
magastartásba és karhúzás kétszer /3-4 ütem/. 
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d/ Magastartás. Karlendítés kifelé oldalt mélytartásba a test előtt karkeresztezéssel /1. 
ütem/, karlendítés oldalt magastartásba /2. ütem/, magastartásban karhúzás kétszer /3-
4 ütem/. 

e/ Hátsó rézsútos mélytartás. Karlendítés előre magastartásba és karhúzás háromszor /1-
3. ütem/, karlendítés előre hátsó rézsútos mélytartásba /4. ütem/. 

 
3. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, oldalsó középtartás. Törzshajlítás háromszor előre, bokaérintéssel /1-3. 
ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzet /4. ütem/. 

b/ Terpeszállás magastartás. Törzshajlítás háromszor előre, mindkét kézzel bal 
bokaérintés /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállás, ujjfűzés a törzs mögött. Törzshajlítás háromszor előre, karlendítéssel 
felfelé /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzet /4. ütem/. 

d/ Guggolótámasz, térdnyújtással törzshajlítás előre és mindkét kézzel lábujjhegy érintés 
/1-3 ütem/, guggolótámasz /4. ütem/. 

e/ Nyújtott ülés, oldalsó középtartás. Bal lábcsúsztatással oldalt, törzshajlítás háromszor 
előre és mindkét kézzel jobb lábujj érintés /1-3. ütem/, bal láb zárással, törzsnyújtás a 
kiinduló helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
4. Gyakorlatcsoport 

a/ Oldalsó középtartás. Bal láblendítés előre és taps a bal láb alatt /1. ütem/, bal láb zárás 
a kiinduló helyzet /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Fekvőtámasz. Bal láb lendítés oldalt-előre /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzet 
/2. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Hasonfekvés oldalsó középtartás /tenyér a talajon/. Bal láb lendítés oldalt-előre a bal 
kézhez /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzet /2. ütem/, ellenkezőleg. 

d/ Magastartás. Karlendítéssel előre mellső középtartásba, bal láb lendítés előre és 
lábujjal bal tenyér érintés /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzet és ellenkezőleg /2. 
ütem/. 

e/ Helybenfutás. Helybenfutás közben bal láb lendítés előre és előre törzshajlítással 
mindkét kézzel bal és lábujj érintés, majd helybenfutás és ellenkezőleg. 

 
5. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás mellső középtartás. Karlendítés vízszintes síkban oldalsó középtartásba 
/tenyér felfelé/ és törzshajlítás háromszor hátra /1-3 ütem/, törzsnyújtás a kiinduló 
helyzet /4. ütem/. 

b/ Alapállás. Bal lábbal terpeszállásba lépés és karlendítéssel oldalsó középtartásba 
/tenyér felfelé/, törzshajlítás háromszor hátra /1-3. ütem/, törzsnyújtás és bal láb zárás 
a kiinduló helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Guggolótámasz. Térdnyújtás és karlendítéssel előre magastartásba, törzshajlítás 
háromszor hátra /1-3. ütem/, törzsnyújtással ereszkedés guggolótámaszba /4. ütem/. 

d/ Terpeszállás. Karlendítéssel oldalsó középtartásba /tenyér felfelé/, balra-fordításban 
törzshajlítás háromszor hátra /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzet /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 
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e/ Terpeszállás. Térdrugózással törzshajlítás háromszor hátra /1-3.ütem/, térdnyújtással 
törzsnyújtás a kiinduló helyzet /4. ütem/. 

 
6. Gyakorlatcsoport 

a/ Bal kar magastartásban. Malomkör és hátrafelé, lassú és gyors ütemben váltogatva. 
helybenjárással is. 

b/ Oldalsó középtartás. Karlendítés mélytartásba, karkeresztezéssel a test előtt /1. ütem/, 
karlendítés oldalsó középtartásba /2. ütem/, karkörzés kétszer befelé, mélytartáson át 
/3-4. ütem/. 

c/ Bal kar magastartásban. Kar cserék mellső középtartáson át, lassú és gyors ütemben. 

d/ Magastartás. Karkörzés kétszer előre /1-2. ütem/, karkörzés kétszer hátra /3-4. ütem/. 

e/ Magastartás. Karkörzés kétszer balra /1-2. ütem/, karkörzés kétszer jobbra /3-4. ütem/. 
 
 
7. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás. Karlendítéssel bal oldalsó középtartásba /mindkét kar bal oldalon 
vízszintes helyzetben/, törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/, törzsfordítás előre a 
kiinduló helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/  Terpeszállás, bal oldalsó középtartás. „Kaszálás” négyszer nyújtott törzzsel /1-4. 
ütem/, négyszer pedig előre döntött törzzsel /5-8. ütem/. 

c/ Térdelőtámasz terpesztett lábbal /kar és comb függőleges/. Bal kar lendítéssel oldalsó 
középtartásba, törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/, bal kézzel támasz a kiinduló 
helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Bal lábbal támadóállásba lépés előre és karlendítéssel bal oldalsó középtartásba, 
törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/ bal láb zárás a kiinduló helyzet /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

e/ Hasonfekvés terpesztett lábbal, oldalsó középtartás /tenyér a talajon/. Balkar 
lendítéssel függőleges helyzetbe, törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/, 
törzsfordítás előre a kiinduló helyzet /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
8. Gyakorlatcsoport 

a/ Alapállás, karlendítéssel oldalsó középtartásba, bal láb lendítés hátra /1. ütem/, bal láb 
zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Hátsó rézsútos mélytartás karlendítéssel előre magastartásba, bal láb lendítés hátra /1. 
ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Hasonfekvés, hajlított karral támasz a talajon, bal láb lendítés hátra /1. ütem/, bal láb 
zárás a kiinduló helyzetbe és ellenkezőleg /2. ütem/. 

d/ Guggolótámasz, térdnyújtással és karlendítéssel előre magastartásba, bal láb lendítés 
hátra /1. ütem/, bal láb zárárása guggolótámaszba /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Térdelőtámasz /kar- és csomb függőleges/, bal láb lendítés hátra /1. ütem/, bal láb 
lendítés oldalt előre /2. ütem/, bal láb lendítés hátra /3. ütem/, bal láb zárás a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 
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9. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás magastartás, bal kar lendítéssel oldalt mélytartásba, törzshajlítás 
háromszor balra /1-3. ütem/. Törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

b/ Magastartás, karkörzés kétszer balra /1-2. ütem/, törzshajlítás kétszer balra /3-4. ütem/ 
és ellenkezőleg. 

c/ Térdelés oldalsó középtartás. Bal láb nyújtással oldalt és jobbkar lendítéssel 
magastartásba, törzshajlítás háromszor balra /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Fekvőtámasz bal kar hajlítással a csípőre, jobb oldalsó fekvőtámaszban törzsejtés 
háromszor /1-3. ütem/, bal kézzel támasz a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

e/ Alapállás. Jobb lábbal támadóállásba lépés jobbra, és jobb kar lendítéssel oldalt 
magastartásba, törzshajlítás háromszor balra, jobb térd rugózással /1-3. ütem/, 
törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
10. Gyakorlatcsoport 

a/ Karkeresztezés mélytartásban, kar lendítéssel oldalsó középtartásba, bal láb lendítés 
oldalt /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Kis terpeszállás, kar oldalsó középtartásban. Bal láb lendítés a jobb kézhez /1. ütem/, 
bal láb lendítés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Hasonfekvés hajlított karral, támasz a talajon. Bal láb lendítés oldalt előre /1. ütem/, 
bal láb zárás a kiinduló helyzetbe és ellenkezőleg. 

d/ Hanyattfekvés terpesztett lábbal, oldalsó középtartás /tenyér a talajon/. Bal láb lendítés 
a jobb kézhez /1. ütem/, bal láb lendítés a kiinduló helyzetbe és ellenkezőleg /2. ütem/. 

e/ Guggolótámasz. Térdnyújtással és karlendítéssel oldalsó rézsútos magastartásban, bal 
láb lendítés oldalt /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

 
11. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás. Törzshajlítás kétszer lőre talaj érintéssel /1-2. ütem/, törzsnyújtás és 
karlendítés bal alsó középtartásban, törzsfordítás kétszer balra /3-4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

b/ Terpeszállás. Törzshajlítás kétszer előre és mindkét kézzel bal boka érintése /1-2. 
ütem/, balra fordításban törzshajlítás kétszer hátra, kar lendítéssel oldalsó 
középtartásba – tenyér felfelé /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Fekvőtámasz terpesztett lábbal. Törzskörzés balra /1-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Terpeszállásban törzshajlítás előre és mindkét kézzel bal boka fogás. Bal kar 
lendítéssel oldalt törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/, törzshajlítás előre a 
kiinduló helyzetbe /4. ütem/, ellenkező kiinduló helyzetből is. 



72/156 

e/ Terpeszállás, oldalsó középtartás. Ugrás guggolótámaszba /1. ütem/, ugrás hátra 
fekvőtámaszba terpesztett lábbal /2. ütem/, ugrás előre guggolótámaszba /3. ütem/, 
ugrás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

 
 
12. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás oldalsó középtartás. Ugrás guggolótámaszba, térdrugózás háromszor /1-
3. ütem/, ugrás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

b/ Magastartás. Bal láb nyújtással hátra, guggolótámaszban jobb térdrugózás háromszor 
/1-3. ütem/, bal láb zárása kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Alapállás. Karlendítéssel oldalsó középtartásba, bal lábbal támadóállásba lépés előre 
és térdrugózás háromszor /1-3. ütem/, bal láb zárása a kiinduló helyzetbe /4. ütem és 
ellenkezőleg. 

d/ Guggolótámaszban térdrugózás háromszor /1-3. ütem/, felugrás kar lendítéssel előre 
magastartásba /4. ütem/. 

e/ Guggolótámaszban, bal láb nyújtás hátra. Jobbtérd rugózás kétszer /1-2. ütem/, 
lábcserével baltérd rugózás kétszer /3-4. ütem/. 

7.3.2. Általános és sokoldalú hatású szabadgyakorlatok 
 
1. Gyakorlatcsoport 

a/ Hátsó rézsútos mélytartás. Szökdelés kar lendítéssel előre, mellső középtartásba /1. 
ütem/, szökdelés kar lendítéssel hátsó rézsútos mélytartásba /2. ütem/, szökdelés kar 
lendítéssel előre, magastartásba /3. ütem/, szökdelés kar lendítéssel előre, hátsó 
rézsútos mélytartásba /4. ütem/. 

b/ Guggolótámasz. Felugrás lábterpesztéssel oldalt és karlendítéssel oldalsó 
középtartásba /1. ütem/, leérkezés guggolótámaszba /2. ütem/. 

c/ Guggolótámasz. Felugrás bal láb lendítéssel előre és karlendítéssel előre, 
magastartásba /1. ütem/, leérkezés guggolótámaszba /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Guggolótámaszban térdrugózás háromszor /1-3. ütem/, felugrás egész fordulattal balra 
/4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Guggolótámasz. Felugrás bal láb lendítéssel előre és karlendítéssel mellső 
középtartásba /1. ütem/, leérkezés guggolótámaszba /2. ütem/, felugrás bal láb 
lendítéssel oldalt és karlendítéssel oldalsó középtartásba /3. ütem/, leérkezés 
guggolótámaszba /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
2. Gyakorlatcsoport 

a/ Fekvőtámasz. Karhajlítással ereszkedés alkar támaszba /1-2. ütem/. Karnyújtással 
emelkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Fekvőtámasz. Nyújtott karral négy lépés járás előre /1-4. ütem/ nyújtott karral négy 
lépés hátra, a kiinduló helyzetbe /5-8. ütem/. 
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c/ Fekvőtámasz. Csípőemelés kar és törzs vonalában /1. ütem/, karhajlítással mellkas 
leengedés és előretolás /2-3. ütem/. Karnyújtással csípőleengedés a kiindulóhelyzetbe 
/4. ütem/. 

d/ Fekvőtámasz. Bal kézzel és nyújtott karral támasz oldalt balra /1.ütem/, jobb kézzel és 
nyújtott karral támasz jobbra /2. ütem/, bal kézzel támasz a kiinduló helyzetbe /3. 
ütem/, jobb kézzel is támasz a kiinduló helyzetben /4. ütem/. 

e/ Fekvőtámasz. Bal kézzel támasz /ujjak hátrafelé/ a has alatt /1. ütem/, a jobb kézzel is 
támasz a has alatt /2. ütem/, majd jobb kézzel támasz a kiinduló helyzetben /3-4. 
ütem/. 

 
 
3. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállásban törzshajlítás előre, hátsó rézsútos mélytartás. Karemelés. Karemelés 
oldalsó középtartásba és törzsdöntés háromszor előre /1-3. ütem/, törzshajlítás előre 
tapssal törzs mögött /4. ütem/. 

b/ Terpeszállás. Bal kar lendítés előre magas-, jobb kar lendítés hátsó rézsútos 
mélytartásba és törzsdöntés előre /1. ütem/, törzsdöntésben kétszer karcsere /2-3. 
ütem/, törzshajlítással karlendítés mélytartásba /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállásban, törzshajlítás előre boka érintéssel. Karemeléssel oldalsó 
középtartásba, emelés törzsdöntés helyzetébe /1. ütem/, törzsdöntésben törzsfordítás 
kétszer balra /2-3. ütem/, törzshajlítás előre a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

d/ Magastartás. Törzsdöntés előre /1. ütem/, karhajlítás a vállhoz /2. ütem/, karnyújtás 
magastartásba /3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

e/ Hanyattfekvés, hajlított térd /talp a talajon/, kar oldalsó középtartásban /tenyér a 
talajon/. Tarkóra és a talpra támaszkodással csípőemelés, bal lábemeléssel /1-2. ütem/, 
ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
4. Gyakorlatcsoport 

a/ Hanyattfekvés, oldalsó középtartás /tenyér a talajon/. Lábemelés rézsútos helyzetbe 
/1.ütem/, térdhajlítással lábleengedés balra a talajra /2. ütem/, térdnyújtás rézsútos 
helyzetbe /3. ütem/, lábleengedés a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Ülésben lábemelés /bal láb felül/, jobb kar magas- bal kar hátsó rézsútos 
mélytartásban. Kar- és láb cserék lassú és gyors tempóban. 

c/ Hanyattfekvésben lábemelés függőleges helyzetbe, oldalsó középtartásban /tenyér a 
talajon/. Lábleengedés balra a talajra /1-2 ütem/, lábemelés függőleges helyzetbe /3-4 
ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Hanyattfekvés, oldalsó középtartás /tenyér a talajon/. Lábemelés függőleges helyzetbe 
/1. ütem/ lábleengedés balra a talajra /2. ütem/, lábemelés függőleges helyzetbe /3. 
ütem/, lábleengedés a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Hanyattfekvés, mélytartás /tenyér a talajon/. Lábkörzés balra - csípőemeléssel - /1-4. 
ütem/ és ellenkezőleg. 
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5. Gyakorlatcsoport 

a/ Alapállás. Guggolóállás karlendítéssel oldalsó középtartásba /1. ütem/, bal lábnyújtás 
oldalt /2. ütem/, bal láb zárás a jobbhoz /3. ütem/, térdnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. 
ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Alapállás. Guggolóállás bal láb nyújtással oldalt és karemelés oldalsó középtartásba 
/1-2. ütem/, bal láb zárás a jobbhoz a kiindulóhelyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Oldalsó középtartás. Guggolótámasz bal lábemeléssel oldalt /1-2. ütem/, bal láb zárás 
a jobbhoz a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Magastartás. Guggolótámasz bal lábemeléssel oldalt /1-2. ütem/, bal láb zárás a 
jobbhoz a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Alapállás. Guggolóállás bal lábemeléssel előre és karemelés mellső középtartásba /1-
2. ütem/, bal láb zárás a jobbhoz a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
6. Gyakorlatcsoport 

a/ Térdelésben törzsdöntés előre, oldalsó középtartás. Törzsnyújtással törzsdöntés hátra, 
karemeléssel magastartásba – comb, törzs és kar egyvonalban /1-2. ütem/, ereszkedés 
a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Bal térdelésben jobb lábnyújtás oldalt, törzshajlítás balra, oldalsó középtartás /bal 
kézzel támasz a talajon/. Törzshajlítás jobbra, karemeléssel magastartásba /1-2. ütem/; 
bal kézzel támasz a kiinduló helyzetben /3-4. ütem/. Ellenkező kiinduló helyzetből is. 

c/ Jobb kézzel guggolótámasz, bal kéz csípőre. Terpesztett lábbal ugrás hátra, jobb 
oldalsó fekvőtámaszba /1. ütem/, törzsleengedés /2. ütem/, törzsnyújtás /3. ütem/, 
ugrás előre a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Fekvőtámasz. Mindkét lábbal ugrás előre a bal kéz mellé /1. ütem/, ugrás hátra a 
kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Zsugorülés térdkulcsolással. Balra fordulattal ereszkedés hasonfekvésbe és törzs- és 
lábemelés hátra, karemeléssel magastartásba /1-2. ütem/, felülés a kiinduló helyzetbe 
/3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
7. Gyakorlatcsoport 

a/ Fekvőtámasz. Mindkét kézzel szökkenés balra /1. ütem/, mindkét lábbal szökkenés 
balra /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Fekvőtámasz. Mindkét kézzel szökkenés kifelé /1. ütem/, mindkét kézzel szökkenés 
befelé /2. ütem/. 

c/ Fekvőtámasz terpesztett lábbal. Szökkenés és a levegőben taps, bokázással /1. ütem/, 
leérkezés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/. 

d/ Fekvőtámasz hajlított karral és terpesztett lábbal. Karnyújtással bokázás a levegőben 
/1. ütem/; karhajlítással és lábterpesztéssel ereszkedés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/. 
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e/ Fekvőtámasz hajlított karral és terpesztett lábbal. Szökkenéssel taps és bokázás a 
levegőben /1. ütem/, karhajlítással és lábterpesztéssel leérkezés a kiinduló helyzetbe 
/2. ütem/. 

 
8. Gyakorlatcsoport 

a/ Térdelés, kar magatartásban. Kéztámasszal a talajon törzsdöntés és előre - kar és a 
törzs egyvonalban, comb függőleges /1-2. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /3-
4. ütem/. 

b/ Hasonfekvés terpesztett lábbal, magastartás /tenyér a talajon/. Lábterpesztéssel és 
emeléssel törzshajlítás hátra /1. ütem/, láb zárással karlendítés oldalsó középtartásba 
/2. ütem/, lábterpesztéssel karlendítés magastartásba /3. ütem/, ereszkedés a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/. 

c/ Tarkóállás, csípő alátámasztással. Lábterpesztéssel lábleengedés és a lábujjal talaj 
érintés /1-2. ütem/, láb zárással emelés függőleges helyzetbe /3-4. ütem/. 

d/ Hátsó fekvőtámasz terpesztett lábbal. Csípőkörzés lassan balra /1-4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

e/ Hasonfekvésben törzshajlítás hátra, bal kar emelés magas-, jobb kar emelés mellső 
középtartásba, lábemeléssel /jobb láb magasban/. Kar és láb cserék lassú és gyors 
tempóban. 

 
 
9. Gyakorlatcsoport 

a/ Hanyattfekvés, magastartás /tenyér felfelé/. Felülés térdemeléssel és karlendítéssel 
oldalsó középtartásba /1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Hanyattfekvés, hajlított térd /talp a talajon/, magastartás /tenyér felfelé/. Felülés 
karlendítéssel mellső középtartásba /1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. 
ütem/. 

c/ Hanyattfekvés, magastartás /tenyér felfelé/. Gyors felülés 
lábterpesztéssel - bokaérintés /1. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/. 

d/ Hanyattfekvés, magastartás /tenyér felfelé/. Felülés törzshajlítással előre és boka 
érintés /1. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/, lábemeléssel talaj érintés a 
fej mögött /3. ütem/, lábleengedés a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

e/ Hanyattfekvés terpesztett lábbal, kéz a tarkón. Felülés bal láb emeléssel és jobb 
könyökkel bal térdérintés /1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

 
 
10. Gyakorlatcsoport 

a/ Bal támadóállás oldalt, csípőre. Bal térdrugózás kétszer /1-2 ütem/, térdhajlítás 
cserével jobb térd rugózás kétszer /3-4. ütem/. 

b/ Guggolóállás. Guggolóállásban négy lépés járás előre /1-4. ütem/ és négy lépés járás 
hátra /5-8. ütem/. 

c/ Guggolóállás, csípőre. Bal lábnyújtás oldalt, karlendítéssel oldalsó középtartásba /1. 
ütem/, bal láb zárás a jobbhoz a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 
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d/ Guggolóállás, csípőre. Bal láb nyújtás előre /1. ütem/, bal láb lendítés oldalt /2. ütem/, 
bal láb zárás a jobbhoz a kiinduló helyzetbe /3. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Guggolóállásban bal láb nyújtás előre, oldalsó középtartás. Ugrással álláscsere – jobb 
lábnyújtással előre /1. ütem/, ugrással álláscsere – bal láb nyújtással előre /2. ütem/. 

 
 
 
11. Gyakorlatcsoport 

a/ Fekvőtámasz hajlított karral. Karnyújtás /1. ütem/, csípőemelés – kar és törzs 
egyvonalban /2. ütem/, csípő leengedés /3. ütem/, ereszkedés kiinduló helyzetbe /4. 
ütem/. 

b/ Terpeszállás, magastartás. Ugrás guggolótámaszba /1. ütem/, ugrás hátra, terpesztett 
lábbal és hajlított karral fekvőtámaszba /2. ütem/, ugrás előre, guggolótámaszba /3. 
ütem/, ugrás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

c/ Ülés lábemeléssel, oldalsó középtartás. Ereszkedés balra hasonfekvésbe és láb- és 
törzsemelés hátra, karemeléssel magastartásba /1-2. ütem/, emelkedés ülésbe a 
kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Fekvőtámasz. Ugrás előre, guggolótámaszba, bal láb nyújtással oldalt /1. ütem/, ugrás 
hátra, fekvőtámaszba /2. ütem/, csípőemeléssel és terpesztett lábbal ugrás előre /3. 
ütem/, ugrás hátra, fekvőtámaszba /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Fekvőtámasz. Csípőemeléssel és terpesztett lábbal ugrás előre /1. ütem/, ugrás hátra, 
fekvőtámaszba /2. ütem/, nyújtott lábbal ugrás balra-előre /3. ütem/, ugrás hátra, a 
kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
 
12. Gyakorlatcsoport 

a/ Alapállás. Szökdelés háromszor zárt lábbal /1-3. ütem/, felugrás haránt-terpesztéssel 
/bal láb elől/ és jobb kar lendítéssel előre magas-, bal kar lendítéssel hátsó rézsútos 
mélytartásba /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Alapállás. Szökdelés háromszor zárt lábbal /1-3. ütem/, felugrás térd-nyitással és 
emeléssel, kézzel boka érintés /4. ütem/. 

c/ Hátsó rézsútos mélytartás. Felugrás lábterpesztéssel és emeléssel, kézzel boka érintés 
/1. ütem/, szökdelés zárt lábbal /2. ütem/, felugrás sarokemeléssel és karlendítéssel 
oldalsó középtartásba /3. ütem/, szökdelés zárt lábbal /4. ütem/. 

d/ Guggolóállás, kéz csípőre. Guggolóállásban szökdelés előre /1. ütem/, szökdelés balra 
/2. ütem/, hátra /3. ütem/, szökdelés jobbra /4. ütem/. Négyszögalakban szökdelés, 
ellenkező irányban is. 

e/ Guggolótámasz. Felugrás karlendítéssel előre mellső középtartásba és a levegőben 
térdemelés /1. ütem/, elérkezés guggolótámaszba /2. ütem/, felugrás karlendítéssel 
előre, mellső középtartásba és a levegőben sarokemelés hátra /3. ütem/, leérkezés 
guggolótámaszba /4. ütem/. 
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7.3.3. Bemelegítő hatású nagylabdagyakorlatok 
 
1. Gyakorlatcsoport 

a/ Labda mellnél. 
Szökdelés háromszor /1-3. ütem/, szökdelés karnyújtással magastartásba /4. ütem/. 

b/ Alapállás bal oldallal a talajra tett labda mellett. Szökdelés háromszor /1-3. ütem/, 
átugrás a labda fölött /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállás a talajra tett labda fölött. 
Szökdelés háromszor terpeszállásban /1-3. ütem/, felugrás és a labda fölött bokázás /4. 
ütem/. 

d/ Alapállás a talajra tett labda mögött. Szökdelés háromszor /1-3. ütem/, átugrás a labda 
fölött /4. ütem/. Szökdelés háromszor /5-7. ütem/, átugrás hátrafelé a labdán /8. ütem/. 

e/ Labda mélytartásban. 
Szökdelés háromszor /1-3. ütem/, ugrás terpeszállásba, labdalendítéssel magastartásba 
/4. ütem/. 

 
 
2. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda magastartásban. Karhajlítással húzás háromszor lefelé /1-3. ütem/, 
karnyújtással labdaemelés magastartásba /4. ütem/. 

b/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Labdalendítés magastartáson át, karhajlítással a hát 
felé /1. ütem/, labdalendítés karnyújtással magastartáson át mélytartásba /2. ütem/. 

c/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Labdalendítés mellső középtartásba /1. ütem/, 
mélytartásba /2. ütem/, magastartásba /3. ütem/, mélytartásba /4. ütem/. 

d/ Terpeszállás, labda mélytartásban a test mögött. Labdaemelés háromszor hátrafelé /1-
3. ütem/, labdalendítés mélytartásba /4. ütem/. 

e/ Terpeszállás, labda magastartásban. Labdakörzés kétszer balra /1-2. ütem/. 
 
 
 
3. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor előre és labdával talaj 
érintés /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

b/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor előre a bal láb felé, 
labdával talaj érintés /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor előre, labdalendítéssel a 
láb alatt hátra /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

d/ Terpeszülés, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor előre, labdával talaj 
érintés /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 
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e/ Terpeszállás, labda mélytartásban a test mögött. Törzshajlítás háromszor előre, 
labdalendítéssel felfelé /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

 
 
 
4. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda a fejtetőn. Törzshajlítás háromszor hátra /1-3.ütem/, törzsnyújtás 
/4. ütem/. 

b/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor hátra, labda leengedéssel 
a hát mögé /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

c/ Terpeszállás, labda a mellnél. Törzshajlítás háromszor hátra, labda emeléssel 
magastartásba /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

d/ Térdelés terpesztett lábbal, labda mélytartásban. Törzshajlítás háromszor hátra, 
labdalendítéssel magastartásba /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

e/ Guggolótámasz, kéz a labdán. Térdnyújtással törzshajlítás háromszor hátra, labda 
lendítéssel magastartásba /1-3.ütem/, törzsnyújtással ereszkedés a kiinduló helyzetbe 
/4. ütem/. 

 
5. Gyakorlatcsoport 

a/ Labda mellső középtartásban, bal láb lendítés előre és labda érintés /1. ütem/, bal láb 
zárása a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Hanyattfekvés, labda mellső rézsútos magastartásban. Bal láb lendítés előre és labda 
érintés /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Labda magastartásban. Bal láb lendítés előre, labda lendítéssel előre és labda érintés 
/1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Labda magastartásban. Bal láb lendítés oldalt, labdalendítéssel balra és labda érintés 
/1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2.ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Kis terpeszállás, labda magastartásban. Bal láb lendítés jobbra és labda lendítés bal 
oldalsó középtartásba /1. ütem/, bal lábbal lépés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

 
 
6. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Tözsfordítás háromszor balra, labda lendítéssel bal 
oldalsó középtartásba /1-3. ütem/, törzsfordítás előre a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

b/ Terpeszülés, labda mélytartásban a talajon. Törzsfordítás háromszor balra, labda 
lendítéssel bal oldalsó középtartásba /1-3. ütem/, törzsfordítás előre a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Térdelés, labda mellső középtartásban. Bal láb előre helyezéssel labda lendítés bal 
oldalsó középtartásba és törzsfordítás háromszor balra /1-3.ütem/, törzsfordítás előre a 
kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Térdrugózással és labda lendítéssel bal oldalsó 
középtartásba, törzsfordítás kétszer balra /1-2. ütem/ és ellenkezőleg. 
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e/ Labda magastartásban. 
Bal lábbal lépés támadóállásba, labda lendítéssel bal oldalsó középtartásba és 
törzsfordítás háromszor balra /1-3. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ 
és ellenkezőleg. 

 
7. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda a fejtetőn. Törzshajlítás háromszor balra /1-3. ütem/, törzsnyújtás 
/4. ütem/ és ellenkezőleg. 

b/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás háromszor balra, labda leengedéssel 
a fejtetőre /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Térdelés, terpesztett lábbal, labda a fejtetőn. Törzshajlítás háromszor bal 
térdnyújtással /1-3. ütem/, törzsnyújtás /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Terpeszállás, labda magastartásban. Labdakörzés kétszer balra /1-2. ütem/ és 
törzshajlítás kétszer balra /3-4. ütem/. 

e/ Nagy terpeszállás, labda a fejtetőn. Jobb térd rugózással törzshajlítás háromszor balra 
és labdaemelés magastartásban /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe /4 ütem/ 
és ellenkezőleg. 

 
 
8. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda magstartásba. Törzshajlítás kétszer előre, labda lendítéssel a láb 
alatt hátra /1-2. ütem/, törzsnyújtással és labda lendítéssel a láb alatt hátra /1-2. ütem/, 
törzsnyújtással és labda lendítéssel magastartásba, törzshajlítás kétszer hátra /3-4. 
ütem/. 

b/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Törzshajlítás kétszer előre, labda lendítéssel a láb 
alatt hátra /1-2. ütem/, törzsnyújtással labda lendítés baloldalsó középtartásban és 
törzsfordítás kétszer balra /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Törzshajlítás kétszer előre, labda lendítéssel a láb 
alatt hátra /1-2. ütem/, törzsnyújtással és labda lendítéssel magastartásba törzshajlítás 
kétszer balra /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Terpeszállás, labda bal oldalsó középtartásban. „Kaszálás” négyszer nyújtott törzzsel 
/1-4.ütem/ és négyszer előre döntött törzzsel /5-8. ütem/. 

e/ Terpeszállásban törzshajlítás előre. Törzskörzés balra /1-4. ütem/ és ellenkezőleg. 
 
 
9. Gyakorlatcsoport 

a/ Labda mellső középtartásban. Guggolótámaszban térdrugózás háromszor /1-3. ütem/, 
térdnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

b/ Labda magastartásban. Guggolóállásban térdrugózás háromszor, labda leengedéssel 
mellső középtartásba /1-3. ütem/, nyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

c/ Nagy terpeszállás, labda magastartásban. Bal térdrugózás háromszor, labda 
leengedéssel mellhez /1-3. ütem/, bal térdnyújtás kiinduló helyzetbe /4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 
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d/ Labda mélytartásban. Bal lábbal támadóállásba lépés előre, bal térd rugózással 
háromszor és labdalendítés magastartásba /1-3. ütem/, bal láb zárás a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Labda a mellnél. Guggolóállásban térdrugózás háromszor labdaemeléssel 
magastartásba /1-3. ütem/, térdnyújtás kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

 
10. Gyakorlatcsoport 

a/ Állás zárt lábbal, labda mélytartásban. Dobás függőlegesen felfelé és amíg a labda a 
levegőben repül 180 fokos, vagy 360 fokos fordulat balra, vagy jobbra és labdafogás. 

b/ Terpeszállás, labda magastartásban. Törzshajlítás előre, labda lendítéssel a láb alatt. 
Hátra és dobás függőlegesen felfelé, majd gyorsfordulattal balra, vagy jobbra és 
labdafogás. 

c/ Állás, labda a boka között. Felugrással dobás függőlegesen felfelé, majd gyors 
fordulat balra, vagy jobbra és labdafogás. 

d/ Állás zárt lábbal, labda mélytartásban. Labda dobás kis ívben a fej fölött hátra és fogás 
a test mögött. Majd dobás hátulról előre és fogás a test előtt. 

e/ Terpeszállás labda magastartásban. Törzshajlítással előre labda lendítés a láb között 
hátra és dobás hátulról ívben előre, majd fogás elől. 

 

7.3.4. Általános és sokoldalú hatású nagylabdagyakorlatok 
 
1. Gyakorlatcsoport 

a/ Terpeszállás, labda a mellnél. Karnyújtás mellső középtartásba /1. ütem/, mozgás 
szünet /2-3. ütem/, karhajlítás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

b/ Terpeszállás, labda magastartásban. Labda leengedés a bal vállhoz /1. ütem/, labda 
emelés a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Labda lendítés magastartásba /1. ütem/, mellső 
középtartásban /2. ütem/, magastartásban /3. ütem/, mélytartásban /4. ütem/. 

d/ Terpeszállás, labda mélytartásban. Labda leengedés bal tenyérbe oldalsó középtartásba 
/1-2. ütem/, emelés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Terpeszállás, labda bal oldalsó középtartásban. Nyolcas karkörzés vízszintes síkban. 
 
 
2. Gyakorlatcsoport 

a/ Nyújtott ülés, támasz hátul, labda a boka között. Labda emelés rézsútos helyzetben /1-
2.ütem/, labda leengedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Nyújtott ülés, támasz hátul, labda a boka között. Labda emelés ívben balra a talajra /1-
2. ütem/, labdaemelés ívben a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Hanyattfekvés, oldalsó középtartás, labda a boka között és lábemelés függőleges 
helyzetbe. Labda leengedés térdhajlítással, balra a talajra /1-2. ütem/ emelés a kiinduló 
helyzetbe /3-4. ütem/, és ellenkezőleg. 

d/ Hanyattfekvés, magastartás, labda a boka között. Labdaemelés a fej mögé /1-2. ütem/, 
leengedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 
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e/ Hanyattfekvés, labda magastartásban. Felülés láb- és labda emeléssel és labda érintés 
/1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

 
 
 
3. Gyakorlatcsoport 

a/ Térdelés, magastartás a talajra helyezett labda mögött. Törzsdöntés háromszor előre, 
támasszal a labdán /1-3. ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /4. ütem/. 

b/ Terpeszülés a labda előtt, csípőre, tarkóval támasz a labdán. Csípőemelés /1-2. ütem/, 
ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

c/ Terpeszállásban törzsdöntés előre, labda mellső középtartásban a talajon. Labda 
emelés magastartásba /1-2. ütem/, leengedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

d/ Terpeszállás, labda a mellnél. Törzsdöntés előre és karnyújtás magastartásba /1-
2.ütem/, törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

e/ Labda magastartásban. Bal láb emeléssel mérlegállás /1-4. ütem/, bal láb zárás a 
kiinduló helyzetbe /5-8. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
4. Gyakorlatcsoport 

a/ Labda a térd között. 
Szökdelés előre és hátra. 

b/ Labda a boka között. 
Szökdelés előre és hátra. 

c/ Labda magastartásban. Ereszkedés térdelésbe, labda leengedéssel mellső 
középtartásba /1-2. ütem/, felállás kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

d/ Guggolóállás, labda a fejtetőn. Bal láb nyújtás oldalt /1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló 
helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

e/ Térdelés, labda magastartásban. Leülés balra a talajra /1-2. ütem/, emelkedés a 
kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és ellenkezőleg. 

 
 
5. Gyakorlatcsoport 

a/ Nyújtott ülés, láb a labdán, támasz hátul. Csípőemelés hátsó fekvőtámaszba /1-2. 
ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Fekvőtámasz terpesztett lábbal a talajra helyezett labda mögött. Bal, majd jobb kézzel 
támasz a labdán /1-2. ütem/, bal, majd jobb kézzel támasz a talajon /3-4. ütem/. 

c/ Fekvőtámasz, láb a labdán. Karhajlítás /1-2. ütem/, karnyújtás /3-4. ütem/. 

d/ Fekvőtámasz terpesztett lábbal a talajra helyezett labda mögött. Mindkét kézzel 
egyszerre támasz a labdán /1. ütem/, támasz a talajon /2. ütem/. 

e/ Fekvőtámasz, a láb a labdán. Kézzel járás balra és jobbra. A gyakorlat kéztámasszal a 
labdán is végezhető. 

 
 
6. Gyakorlatcsoport 
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a/ Nyújtott ülés, labda az ölben. Hanyattfekvés /1-2. ütem/, felülés /3-4./ ütem. 

b/ Hanyattfekvés terpesztett lábbal, labda a mellnél. Felülés labdaemeléssel 
magastartásba /1-2.ütem/, ereszkedés a kiindulóhelyzetbe /3-4. ütem/. 

c/ Terpeszülés, labda mellső középtartásban. Ereszkedés hanyattfekvésbe, labda 
leengedéssel magastartásba a talajra és láb zárás lábemeléssel és labda érintéssel /1-2. 
ütem/, felülés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

d/ Nyújtott ülés, labda a fejtetőn. Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2. ütem/, felülés /3-4. 
ütem/. 

e/ Nyújtott ülés, labda magastartásban, társ guggolótámasz, és fogás a bokán; 
Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2. ütem/, felülés /3-4. ütem/. Szerepcserével is. 

 
 
7. Gyakorlatcsoport 

a/ Hasonfekvés, labda magastartásban. Labda emelés a fejtetőre, törzs és láb emeléssel 
/1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

b/ Hasonfekvés, labda magastartásban. Labda emeléssel törzshajlítás hátra /1-2. ütem/, 
ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

c/ Hasonfekvés, oldalsó középtartás, labda a boka között. Labda emelés hátra /1-2. 
ütem/, leengedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

d/ Hanyattfekvés, labda a boka között és labda emelés a fej mögé hátra a talajra. Labda 
emelés függőleges helyzetbe /1-2. ütem/, leengedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

e/ Hasonfekvés terpesztett lábbal, labda magastartásban. Labda emelés törzs-, és láb 
emeléssel /zárással/ hátra /1-2. ütem/, ereszkedés a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/. 

 
 
 
8. Gyakorlatcsoport 

a/ Hanyattfekvés, magastartás, labda a boka között. Labda emelés a fej mögé a kézbe /1-
2. ütem/, lábleengedés /3-4. ütem/, felülés, labda helyezés a boka közé /5-6. ütem/, 
ereszkedés hanyattfekvésbe /7-8. ütem/. 

b/ Nyújtott ülés, labda magastartásban. Ereszkedés hanyattfekvésbe /1-2.ütem/, gurulás 
balra hasonfekvésen át ismét hanyattfekvésbe /3-6. ütem/, felülés a kiinduló helyzetbe 
/7-8. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Hanyattfekvés, labda magastartásban. Gurulás balra hasonfekvésen át hanyattfekvésbe 
/1-4. ütem/, felülés, láb emeléssel és labda érintéssel /5-6. ütem/, ereszkedés a kiinduló 
helyzetbe /7-8. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Labda mellső középtartásban. Ülésen át hanyattfekvés, majd ülésen át felállás, a kéz 
segítsége és a labda elengedése nélkül. 

e/ Labda magastartásban. Térdelésen, ülésen és oldalfekvésen át hasonfekvés, majd 
ugyanígy felállás, a kéz segítése és a labda elengedése nélkül. 

 
 
9. Gyakorlatcsoport 
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a/ Guggolótámasz, kéz a labdán. Bal lábbal támadóállásba lépés előre, labda emeléssel 
magastartásba /1-2. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /3-4. ütem/ és 
ellenkezőleg. 

b/ Guggolótámasz, kéz a labdán. Bal lábbal támadóállásba lépés balra, térdrugózás 
háromszor labda emeléssel magastartásba /1-3. ütem/, bal láb zárás a kiinduló 
helyzetbe /4. ütem/ és ellenkezőleg. 

c/ Guggolóállás, labda a mellnél. Bal láb nyújtás oldalt, labda emeléssel magastartásba 
/1. ütem/, bal láb zárás a kiinduló helyzetbe /2. ütem/ és ellenkezőleg. 

d/ Guggolóállás, labda a mellnél. Térdrugózás háromszor /1-3. ütem/, felugrás labda 
lendítéssel mellső középtatásba /4. ütem/. 

e/ Guggolóállás, labda a tarkónál. Négyszer szökdelés előre /1-4. ütem/ és négyszer 
szökdelés hátra /5-8. ütem/. 

 
 
 
10. Gyakorlatcsoport 

a/ Guggolóállás, labda a mellnél. Térdnyújtással lökés függőlegesen felfelé, majd 
labdafogás. 

b/ Guggolóállás terpesztett lábbal, labda a jobb vállnál. Térdnyújtással jobb kézzel lökés 
függőlegesen felfelé, majd labdafogás. Bal kézzel is. 

c/ Hanyattfekvés, lábemelés kis terpesztéssel rézsútos helyzetbe, labda a mellnél. 
Labdalökés kis ívben a lábfejre, gurítás a terpesztett lábon a kézbe. 

d/ Állás zárt lábbal, labda mélytartásban. Labda dobás függőlegesen felfelé és amíg a 
labda a levegőben repül, gyors leülés és felállás. 

e/ Labda a boka között a talajon. Felugrás előre és dobás hátulról előre a fej fölött és 
labdafogás elől. 

7.3.5. Páros gyakorlatok nagylabda dobások és gurítások 
 
1. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szemben terpeszállás, labda A-nál mélytartásban. 
Törzshajlítás előre és labdagurítás előre a talajon, egymásnak felváltva. 

b/ A-B: egymással szemben terpeszállás, labda A-nál mélytartásban. 
Törzshajlítás előre, egymásnak felváltva alsódobás előre. 

c/ A-B: egymással szemben terpeszülés, labda A-nál mélytartásban. 
Alsó-dobás előre, egymásnak felváltva. 

d/ A: Állás zárt lábbal, labda mélytartásban; 
B: szemben guggolótámasz; 
A: alsódobás B-nek, aki felállva fogja el a labdát, s ugyanekkor B megy 

guggolótámaszba. A gyakorlatot A-B felváltva végzi. 

e/ A: Állás zárt lábbal, labda mélytartásban; 
B: szemben fekvőtámasz; 
A: alsódobás B-nek, aki felállva fogja el a labdát, s ugyanekkor B ugrik 

fekvőtámaszba. A gyakorlatot A-B felváltva végzi. 
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2. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szemben terpeszállásban, labda A-nál, a jobb váll mögött. Jobb 
kézzel súlylökés egymásnak felváltva. Bal kézzel is. 

b/ A-B: terpeszülés egymással szemben, labda A-nál a jobb váll mögött. Jobb kézzel 
súlylökés egymásnak felváltva. Bal kézzel is. 

c/ A: guggolóállás, labda a mellnél; 
B: állás A-val szemben zárt lábbal. Szökdelések kétszer előre- és felugrással 

lökés, egymásnak felváltva. 

d/ A: hanyattfekvés, labda a mellnél; 
B: nyújtott ülés A-val szemben. Felülés és lökés, egymásnak felváltva. 

e/ A-B. egymással szemben hasonfekvés, labda A-nál. Törzsemeléssel lökés, 
egymásnak felváltva. 

 
3. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szembenállás zárt lábbal, a labda A-nál mélytartásban. Bal /vagy 
jobb/ láb előrelépéssel , labda emelés a fej mögé és hajítás egymásnak 
felváltva. 

b/ A-B: egymással szemben terpeszállás, labda A-nál mélytartásban. Labda emelés 
magastartásba és felsődobás előre, egymásnak felváltva. 

c/ A-B: egymással szemben terpeszülés, labda A-nál mélytartásban. Labda emelés a fej 
mögé és hajítás, egymásnak felváltva. 

d/ A-B: egymással szemben állás zárt lábbal, labda A-nál mélytartásban. Guggolás, 
majd felállás labda lendítéssel magastartásba és felső-dobás előre, egymásnak 
felváltva. 

e/ A-B: egymással szemben hasonfekvés, labda A-nál magastartásban a talajon. Labda 
emelés a fej mögé, törzshajlítással hátra és hajítás, egymásnak felváltva. 

 
 
4. Gyakorlatcsoport 

a/ A: terpeszállás, labda magastartásban; 
B: terpeszállás, A mögött. Törzshajlítás előre és labdagurítás hátra a talajon 

egymásnak felváltva. 

b/ A: terpeszállás, labda magastartásban, 
B: terpeszállás, A mögött. Törzshajlítás előre és a láb között alsódobás hátra 

egymásnak felváltva. 

c/ A: terpeszülés, labda magastartásban, 
B: terpeszállás, A mögött. Labda lendítés bal oldalra és gurítás hátra. Jobb oldalon 

gurítással is. 

d/ A: terpeszülés, labda magastartásban, 
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B: terpeszállás, A mögött. Labda lendítés bal oldalra és lendítő dobás hátra. Jobb 
oldalon dobással is. 

e/ A: állás zárt lábbal, labda magastartásban, 
B: állás zárt lábbal, A mögött. Labda lendítés bal oldalra és lendítő dobás hátra 

egymásnak felváltva. 
 
 
5. Gyakorlatcsoport 

a/ A: terpeszállás, labda mélytartásban, 
B: terpeszállás A mögött. Labdalendítés magastartásba és felsődobás hátra. 

b/ A: terpeszállás, labda mélytartásban és törzshajlítás előre; 
B: terpeszállás A mögött. Törzsnyújtással és labda lendítéssel magastartásba, 

felsődobás hátra. 

c/ A: terpeszülés, törzshajlítás előre, labda a talajon. 
B: terpeszállás A mögött. Labda lendítéssel magastartáson át felsődobás hátra. 

d/ A: guggolótámasz, 
B: állás zárt lábbal A mögött. Térdnyújtással és labda lendítéssel magastartáson át 

felsődobás hátra. 

e/ A: hasonfekvés, terpesztett lábbal, labda magastartásban a talajon; 
B: terpeszállás A mögött. Törzshajlítással hátra, felsődobás hátra. 

 
 
 
6. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szemben bal harántterpeszállás, labda A-nál a jobb oldalon. 
Lendítődobás előre, függőleges síkban egymásnak felváltva. Jobb oldalon is 
végezzük. 

b/ A-B: egymással szemben zártállás, labda A-nál mélytartásban a test mögött. Bal, 
vagy jobb láb előrelépéssel dobás hátulról előre, egymással felváltva. 

c/ A-B. terpeszállás, oldalukkal egymás felé, labda A-nál mélytartásban. Ladba 
lendítéssel magastartáson át dobás oldalt egymással felváltva. Ellenkező 
irányba állással is végezzük. 

d/ A: nyújtott ülés, labda a boka között; 
B: terpeszállás A mögött. Gurulás hátra és labdadobás hátra. 

 
 
 
7. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szemben terpeszállás, mindegyiknél labda. 
A: gurítás előre a talajon; 
B: ugyanekkor labdadobás oldalt /ellenkező irányban és szerepcserével is/. 

b/ A-B: egymással szemben terpeszállás, mindegyiknél labda. 
A: gurítás előre a talajon; 
B: ugyanekkor felsődobás előre /szerepcserével is/. 



86/156 

c/ A-B: oldalukkal egymás felé, terpeszállás, mindegyiknél labda. 
A: gurítás oldalt a talajon; 
B: ugyanekkor labdadobás oldalt /ellenkező irányban és szerepcserével is/. 

d/ A: terpeszállás; 
B: terpeszállás, A-nak háttal, mindegyiknél labda. 
A: gurítás előre a talajon; 
B: ugyanekkor felsődobás hátra /szerepcserével is/. 

e/ A-B: egymással szemben terpeszállás, mindegyiknél labda. 
A: alsódobás előre alul; 
B: ugyanekkor alsódobás előre felül /szerepcserével is/. 

 
 
 
8. Gyakorlatcsoport 

a/ A-B: egymással szemben terpeszállás, mindegyiknél labda. 
A: lökés előre alul; 
B: ugyanekkor felsődobás előre, felül /szerepcserével is/. 

b/ A-B: egymással szemben terpeszülés, mindegyiknél labda. 
A: lökés előre alul; 
B: lökés előre felül. 

c/ A-B: egymással szemben hasonfekvés, mindegyiknél labda. 
A: gurítás előre a talajon; 
B: ugyanekkor lökés felül. 

d/ A: hasonfekvés; 
B: terpeszállás A mögött, mindegyiknél labda. 
A: felsődobás hátra; 
B: labda gurítás bal oldalon előre /jobb oldalon gurítással és szerepcserével is/. 

e/ A-B: egymással szemben, mindegyiknél labda. 
A-B: labda dobás függőlegesen felfelé és jobb oldalon gyors átfutás társ helyére és 
labda elkapás. 

7.4. Játékok 
Egyszerű fogó 
 
Szer: 1-2 szalag. 
A játék leírása: a gyerekek közül kijelölünk egy fogót, aki kezében a szalaggal futva 

kergeti társait. Akit megérint, annak átadja a jelzőszalagot, és így ő lesz a 
következő fogó. 

Győztes: aki a játék folyamán egyszer sem volt fogó. 
 
 
Páros fogók 
 
A játék leírása: a gyerekeket párokba osztjuk. Páronként meghatározzuk a fogó és 

menekülő tanulót. Sípszóra először a menekülők indulnak el, majd 
kis idő múlva a fogók. Mindenki a saját párjával játszik. Ha a 
fogónak sikerül a társát utolérni, szerepet cserélnek. 
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A járték leírása: a gyerekek páronként kezet fognak. Kijelöljük a fogópárt (-párokat). 

A játék további menete megegyezik az egyszerű fogóéval, azzal a 
különbséggel, hogy a gyerekek páronként menekülnek. 

Megjegyzés: kisebb teremben, sok gyerekkel célszerű ezt a formát játszani. 
 
A játék leírása: A tanulók szétszórtan helyezkednek el a teremben. 

A kijelölt fogó üldözni kezdi őket. Akit megérint, azzal kezet fog, s 
így futnak tovább. Ha már négy fogónk van, kétfelé válnak, s így 
próbálják megfogni a többieket. 

 
A játék leírása: páratlan számú tanulóval is játszhatunk páros fogót. Ebben az esetben 

a fogó egyedül fut, a többiek párokban menekülnek. A fogó a pár 
egyik tagját megérinti, s akit megfogott, az lesz az új fogó, a társával 
pedig a volt fogó új párt alkot (párokat kergető fogó). 

 
Győztes: akit legutoljára érintenek meg, illetve aki nem volt fogó. 
 
Fogóváltó 
 
A játék leírása: két fogót jelölünk ki, az egyik kergeti a menekülőket, a másik a pálya 

közepén felrajzolt körben várakozik. Az először megfogott tanuló a körbe 
fut, mire az ott várakozó játékos kiszalad, üldözni kezdi a többieket, a 
fogóból pedig menekülő lesz. Tehát mindig a körben álló lesz a következő 
fogó, s akit megérintettek, a körbe futva várakozik a következő fogásig. 

Győztes: aki egyszer sem volt fogó. 
Változat:  

− A fogók számát a terem nagyságának és létszámának megfelelően növelhetjük, ezzel 
biztosítva, hogy a megérintett tanulók beérjenek a körbe. 

 
Megjegyzés: a játék sokkal mozgalmasabb, mint az egyszerű fogójáték, mivel a középen 

kijelölt körből az új fogó bármely irányba tud indulni. A játékot akkor tudjuk 
folyamatosan vezetni, ha a fogó hangosan is jelzi a megfogást – megvan, 
fogtam, mehetsz, stb. –, ez segíti a játék gyorsaságát, változatosságát. 

 
Területfogó 
 
Játéktér: 3-5 részre osztott terem. 
A játék leírása: a termet 3-5 részre osztjuk fel. Az egyes területeken más-más haladási 

móddal lehet közlekedni (futás, szökdelés, galoppszökdelés, stb.) a 
menekülőknek és a fogó(k)nak is. Területváltáskor haladási módot is kell 
váltani! 

Győztes: aki nem volt fogó. 
Megjegyzés: a játék alkalmat ad a taktikázásra , mert a menekülő olyan területre 

mozoghat, ahol ő sikeresebb, mint a fogójátékos. 
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Fogó testőrséggel 
 
Létszám: kis létszámú (10-12 fős) csoport. 
A játék leírása: kijelölünk egy menekülő tanulót, és köré 2-3 testőrt. A többi tanuló a fogó. 

A fogók megpróbálják elérni a menekülőt, akire futás közben a testőrök 
vigyáznak. Ha a testőrök a támadók közül megérintenek valakit, annak ki 
kell állnia. 

Győztesek: a támadók, ha sikerült a menekülőt utolérni. Ellenkező esetben a testőrséggel 
menekülő játékos a győztes. 

Ajánlott: a felső tagozatban. 
 
Házfogók 
 

A játék változatosabbá tétele és a menekülők segítése érdekében bevezethetjük a „ház”-at. 
Aki a „ház”-ban van, nem lehet megfogni. „Ház” lehet bármely testhelyzetben való megállás 
(pl.: terpeszállás), függés valamilyen szeren, illetve 2-3-4 ember kézfogással kört alkothat, a 
társ ölbe kaphatja a menekülőt, stb. 

A „ház”-ban 3 másodpercig lehet maradni, majd tovább kell futni. A fogó 3 lépésre 
megállhat a „ház”-ban lévőtől, akinek három számolásnyi időn belül tovább kell haladnia, 
különben megfoghatják. 

Játszhatunk úgy is, hogy a „ház”-ból csak kiváltással (kézráütés, átbújás, stb.) lehet 
megszabadulni. 

Meghatározhatjuk azt is, hogy egy gyermek hányszor lehet házban, egy fogó 
tevékenysége alatt. Ezzel elkerülhetjük, hogy a gyerekek folyamatosan igénybe vegyék a 
segítséget. 
 
Fogyasztó szétszórtan 
 
Szer: 1-3 gumilabda. 
A játék leírása: a tanulók szétszórtan helyezkednek el a teremben. Egy gyereknek labdát 

adunk a kezébe, aki megpróbálja valamelyik menekülő társát eltalálni. 
Sikeres találat esetén a kidobott tanuló hibapontot kap. Aki megszerzi az 
eldobott labdát, az folytathatja a játékot. 

Megjegyzés: a földről pattant labda nem számít találatnak, lehetőleg lábra célozzanak a 
gyerekek. Aki a dobott labdát elkapja, nem kap büntetőpontot. 

Győztes: akinek a játék végén a legkevesebb hibapontja van. 
 
Változatok: 

− A játékot játszhatjuk 2-3 labdával; 
− A kidobott játékos kiáll; ha 3-4 tanuló már kiesett, az első visszaállhat játszani; 
− A kidobott tanuló elvégez valamilyen feladatot (futás, szökdelés, stb.), és utána állhat 

vissza a játékba; 
− A kidobott játékos a pályán leül, majd ha labdát szerez, célozhat. Sikeres találat esetén 

visszaállhat a játékba; 
− A kidobó haladhat labdával a kézben (labdavezetéssel, kosárérintéssel, stb.); 
− A dobás módját meghatározhatjuk (egykezes felső, röplabdaleütés, stb.). 
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Stukkos 
 
Szer: 1-2 gumilabda. 
A játék leírása: a tanulók leülnek a földre, ahol csak pókjárással haladhatnak. 

A kidobó a labdával áll, és megpróbál az ülők közül valakit eltalálni. 
Sikeres kidobásnál helyet cserélnek. Az ülők lábbal védhetik magukat. 

Megjegyzés: labdával futni nem szabad. Fejre célozni tilos. Játszható 2 kidobóval is. 
Győztes: aki legkevesebbszer volt kidobó. 
 
Vonalas kidobós 

 
Létszám: kisebb létszmú csoport. 
Szer: 1 gumilabda. 
A játék leírása: a tanulókat megszámozzuk. Az 1. tanuló az első vonal mögött áll fel, 

a többiek a dobóval szemben a középső vonalon. A labda a 2. számú 
tanulónál van. Sípjelre a 2.játékos az 1.-nek dobja a labdát, aki a 
középső vonalig előrefutva igyekszik az onnan menekülőket eltalálni. 
Találat esetén folytatódik a játék mindaddig, míg a célzó tanuló el 
nem véti a dobást. Akkor helyet cserél a 2.gyerekkel, akinek a 
3.játékos adja fel a labdát (lásd a 4.sz. ábrát). 

Megjegyzés: ha a célzó nem tudja a labdát elkapni, sikertelen találatnak számít. 
Rosszul feladott labda esetén a dobást meg kell ismételni. 

Győztes: az a tanuló, aki a legtöbb találatot érte el. 
 
Kapitánylabda 
Szer: 1-2 gumilabda. 
A játék leírása: két csapat helyezkedik el a teremben középen kettéosztott pályán. Minden 

csapat mögött 1-1 ellenfél játékos áll. 
A játék feldobással kezdődik. Amelyik csapat megszerzi a labdát, a 
félpályáig előrejőve célozhat, vagy összejátszhat saját kapitányával, aki 
szintén érhet el találatot. Akit kidobtak, hátramegy a kapitány mellé, és ott 
játszhat tovább. A repülő labdát el lehet kapni. 

Megjegyzés: ha egy csapat minden játékosa kiesett, a kapitány megy be játszani úgy, hogy 
a labdát ő kapja, és folytathatja a játékot. 

Győztes: amelyik csapat előbb dobja ki az ellenfél összes emberét, beleértve a kapitányt 
is. 

Változatok: 
− A kapitány csak akkor állhat vissza, ha minden játékos elfogyott, de annyi élete lesz, 

ahányszor hátul talált; 
− Akit kidobtak, de hátulról célozva talál, az visszaállhat a játékba. Ezzel több átadásra és 

összjátékra késztetjük a csapatokat; 
− A pályán lévő játékosok védhetik magukat, pl.: alkarérintéssel, ezzel több lehetőséget 

biztosítunk a menekülőknek; 
− Meghatározhatjuk a célzás dobásmódját: csak bal kézzel, kétkezes dobással, 

kosárérintéssel, stb., lehet célozni 
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Fogyasztó két csapatban 
 
Szer: 1 gumilabda, jelzőszalagok 
A játék leírása: két egyenlő létszámú csapatot alakítunk ki (az egyik jelzőszalagot kap), 

melyeknek tagjai szabadon helyezkednek el a játéktéren. 
A tanár a játékot a labda bedobásával indítja el. A labdát megszerző csapat 
adogatással igyekszik a másik csapat tagjait megközelíteni és eltalálni. A 
kidobott játékos leül, de ülve részt vehet a játékban (passzolhat, védheti a 
mögé helyezkedő társát). Mindig a labdát megszerző csapat támadhat. 

Megjegyzés: a labdával futni nem szabad, csak a közvetlen találat érvényes! Célozni csak 
az álló játékosok célozhatnak. 

Győztes: az a csapat, amelyik kidobja az ellenfél összes játékosát. 
Változat: 

− Kisebb létszámú osztálynál a kidobott játékos nem áll ki, hanem a találatokat 
számoljuk. Ugyanazt a tanulót kétszer egymás után nem lehet célozni. 

Győztes: az adott időn belül több találatot elért csapat. 
 
Húzd át a határon! 

A játék leírása: a párok egy vonal mentén felállnak egymással szemben. Kezet fognak, 
és jelre megpróbálják áthúzni társukat a vonalon. 

Győztes: aki elsőnek húzza át a társát a vonalon. 
 
Told el! 

A játék leírása: a párok a vonal egyik oldalán állnak, felkar-, vagy vállfogással. Jelre át 
kell tolni a társat a vonalon. 

Győztes: aki elsőnek tolja át a társát a vonalon. 
Változat: 

− Lehet ülésben háttal egymásnak, egy lábon szökdelve stb., azaz különböző 
kiinduló helyzetekből kezdeni a játékot. 

 
 
Botbirkózás 

Szer: páronként 1 tornabot. 
A játék leírása: a párok egy vonal mentén felállnak, és kézbe fogják a botot. Jelre tolni 

kezdik egymást. Pontot kap az a tanuló, aki eltolja a társát a jelig. 
Győztes: aki több pontot tud szerezni. 

 
 
Húzd ki! 

Szer: páronként 1 kosárlabda. 
A játék leírása: a párok kézbe fogják a labdát, a jelre megpróbálják kirántani a társ 

kezéből. 
Győztes: akinek ez többször sikerül. 

 
Kakasviadal 

A játék leírása: a tanulók egymással szemben, karba tett kézzel, egy lábon állva 
helyezkednek el. Jelre egy lábon ugrálva próbálják ellökni, 
egyensúlyából kimozdítani társukat. Aki leteszi a lábát, hibapontot kap. 
A játék guggolásban, területről való kilökdöséssel, stb., is játszható. 

Győztes: akinek a legkevesebb hibapontja van. 
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Pirospecsenye 

A játék leírása: a párok egymással szemben, fekvőtámaszban helyezkednek el. Jelre 
megpróbálják a társ kezét elérni, és ráütni. 

Győztes: akinek kevésbé piros a kézfeje. 
 
 
Bokaütős 

A játék leírása: a párok egymással szemben, hajlított terpeszállásban helyezkednek el. 
Jelre megpróbálják a társ bokáját megütni. 

Győztes: akinek ez többször sikerül. 
 
 
Küzdelem a körért. 
Létszám: 6 fős csapatok. 
A játék leírása: a csapatok kézfogással – karfűzéssel, derékfogással –, elhelyezkednek egy 

körön belül. Jelre ki kell tolni a másik csapatot a körből úgy, hogy a 
kézfogás nem szakadhat el. 

Győztes: az a csapat, amelyiknek sikerül kitolnia a másikat. Ha a kézfogás elszakad, a 
csapat veszített. 

 
Körszakítás 
Létszám: 10-15 fő. 
A játék leírása: a tanulók kézfogással arckört alakítanak. Jelre húzni kezdik a kört. Ahol a 

kör elszakad, ott a két tanuló kiáll. Így a kör egyre kisebb lesz. 
Győztes: páros létszám esetén az utolsó kettő, páratlan létszám esetén pedig az utolsó 

játékos. 
 
 
Told ki a területről! 
A játék leírása: a tanulók kijelölt területen (körben) állnak fel. Jelre összekapaszkodva 

megpróbálják egymást kitolni a játékterületről. Aki két lábbal kilépett, 
kiesett. 

Győztes: aki utolsónak maradt a területen (a játékosok számának csökkenésével szűkítsük a 
területet!). 

 
Területbirkózás 
Játéktér: 4 egyenlő részre osztott terem. 
A játék leírása: a tanulók az első területen állnak fel. Jelre mindenki mindenki ellen kezd 

küzdeni. Cél, hogy a társat tolással, vagy emeléssel a második területre 
juttassuk át. Akinek mindkét lába elhagyta a területet, már kiesett. A 
második területre kerültek tovább küzdenek, majd a harmadik területen is 
folytatódik a játék. A legerősebb tanuló az első területen marad, a második 
a második területen, a harmadik a harmadikon, a vesztesek pedig a 
negyedik részen található játékosok. 
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Adj király katonát! 
Létszám: két 8-10 fős, főleg fiúcsapat. 
A játék leírása: a két csapat kézfogással feláll egymással szemben 8-10 m-re, vonal 

alakzatban. A kezdő csapat egyik játékosa az alábbi felszólítást mondja: „Adj 
király katonát!” „Nem adok!” – mondja az ellenfél. Mire ő: „Akkor 
szakítok!” „Szakíts, ha bírsz!” – mondja a másik csapat. Erre a játékos 
futással megindul, és megpróbálja a testével valahol elszakítani a kézfogást. 
Ha sikerül, az egyik tanulót magával viszi a saját csapatába, ha nem, neki 
kell az ellenfél csapatánál maradnia. A játék addig folytatódik, amíg 
valamelyik csapatban csak egy játékos marad. 

 
 
Lovascsata 
Szer: birkózó-, vagy tornaszőnyeg. Edzőtáborozás idején víz 
A játék leírása: a gyerekek párokban helyezkednek el a szőnyegen. Jelre az egyik tanuló 

hátra kapja a társát, és indulhat a lovascsata. 
A küzdelemben csak a lovas vehet részt. Amelyik pár lovastagja leesik a ló 
hátáról, kiesik a küzdelemből. Szerepcserével is játszassuk a játékot. Ügyelni 
kell a párok kialakításánál az azonos testsúlyra. 

Győztes: amelyik pár utolsónak játékban maradt. 
 
Adj király katonát! 
Szer: kötél és kendő. 
Létszám: hármas csoportokba osztott tanulók. 
A játék leírása: kössünk össze egy kötelet. A három játékos egymástól egyenlő távolságra 

fogja meg a kötelet. Helyezzünk mögéjük egy-egy kendőt. Jelre indulva 
igyekeznek a kötelet úgy húzni, hogy a földről a kendőt fel tudják venni. 

Győztes: akinek legtöbbször sikerül elérnie a kendőt. 
 
Érintős rögbi 
Szer: egy kis 
Létszám: 6-7 fő csapatonként. 
A játék leírása: kezdéskor a tanulók két csapatban állnak fel, a pálya két térfelén. A 

kezdőcsapat a középkörből átadással indítja a játékot. Az a cél, hogy 
valamelyik játékos labdával a kezében átfusson az ellenfél alapvonalán, s ott 
a labdát a földre tegye (1 pont). Labdával a kézben lehet futni, illetve 
passzolni, vonalban, vagy hátrafelé (előre nem!). Ha a labdát birtokló játékos 
vállához az ellenfél csapatából valaki egyszerre két kézzel ér hozzá, az a 
labda elvesztését jelenti. Ilyenkor a labdát szerző csapat dobással indíthatja 
útjára a labdát. 

Győztes az a csapat, amelyik az adott játékidő alatt több pontot ér el. 
 
Egyszerű rögbi 
Szer: egy rögbilabda. 
Létszám: 8-10 tanuló csapatonként. 
Pálya: szabadtéri füves terület, esetleg nagyobb méretű tornaterem. 
A játék leírása: (a játékot az alábbi szabályok alkalmazásával javasolom játszani): 

középkezdéssel indítsunk, amely egy hátrafelé indított átadásból álljon. A 
labdával lehet futni, de átadást csak vonalban, illetve hátrafelé lehet végezni. 
A védekező csapat kizárólag két kézzel történő fogással akadályozhatja a 
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labdás játékos haladását. Amennyiben a labda, vagy a labdát tartó játékos 
földre kerül, a játékot két tanuló közé történő labdabedobással hozzuk 
játékba. Pontot ér el az a csapat, amelyiknek valamely játékosa labdával a 
kézben áthalad az ellenfél alapvonalán, és ott a labdát a földre helyezi. Durva 
szabálytalanságnál (ütés, rúgás, stb.) szabaddobást ítéljük, de ha van mód, 
büntetőrúgás végzését is megszabhatjuk (kapura, vagy kapu fölé). Ebben az 
esetben a pontszámítás módja: rúgás 1 pont, gól 3 pont. 

Győztes az a csapat, amelyik a játékidő alatt több pontot ér el. 
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7.5. Erősítő köredzés minta: 
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15 állomás 
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7.5. Ábragyűjtemény 
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8.  A korosztályos tanterv technikai anyagának havi bontása 
 

T A N M E N E T 

8.1. I. évfolyam  10-13 évesek  előkészítő korcsoport 
 
I. Hónap  
/ szeptember/ 

megjegyzés 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

Elméleti képzés: 
 sportág története, fejlődése 
 szabályok megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása. 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra 

Edzés fő része: / 90 perc / 
 testsúlyáthelyezések 
 izomfeszítések-elernyesztések 
 ököltartás alapállás 
 lépések lábmunka/ előre, hátra, oldalt / 

Egyenes ütések oktatása 
 balegyenes a fejre 

helyből, a testsúlya az elöl lévő lábon 
helyből, törzshajlítással balra dőlve 
jobbra behajlással 
előrelépés közben 
hátralépés közben 
jobbra lépéssel 
balra lépve és balra dőlve 
jobb lábbal előrelépve 

 balegyenes a testre 
 jobbegyenes  

támadó jobbegyenes  
megelőző jobbegyes 
követő jobbegyenes 
a testre 

 egyenes ütések védései 
 lépéssel 

hátra, jobbra, balra, jobbra és hátra 
jobb oldallépés törzsfordítással 
bal oldallépéssel törzsfordítással 

 hárítással 
balegyenes ellen 
befelé bal kézzel 
befelé jobb kézzel 
kifelé jobb kézzel  

      jobbegyenes ellen 
      befelé bal kézzel, kifelé bal kézzel 

 lezárással 
fejre irányuló ütés ellen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
A védéseket folyamatosan 
oktatjuk a 2.3.4.hónapok- 
ban is, ezt követően pedig 
ismétlésként havonta 1-1 
héten páros gyakorlásnál 
a védéseket mindig kössük 
össze ellenütéssel. A for- 
dított alapállású verseny- 
zőknél különösen oktassuk 
a hátra és balra lépéssel  
összekötött követő balegye- 
nest és balhorgot. 
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jobb tenyérrel 
bal vállal 
testre irányuló ütés ellen 
jobb könyökkel 
bal könyökkel 

 hajlással 
jobbra, balra 
hátra, le / guggolással / 
körelhajlással jobbra kezdve 
körelhajlással balra kezdve. 

 

 
 
Az ütések a közel-belharc 
kivitelezésének 
végrehajtásához szükséges 
dinamikus és statikus erő 
fejlesztése. 
 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési 
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 

A játékok felhasználásával 
a figyelem és az önbizalom 
fejlesztésére és 
kialakítására törekszünk. 
A győzelem és kudarc 
elviselés képességének 
kialakítása. 
Ismerje és alkalmazza az 
erősítő gyakorlatokat. 
 

II. Hónap 
/október/ 

Megjegyzés: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

Elméleti képzés: 
 sportág története, fejlődése 
 szabályok megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 

speciális előkészítő gyakorlatok 

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra 

 
Edzés fő része: / 90 perc / 

 ismételt balegyenesek a fejre és a testre 
mindkettő a fejre 
első a fejre a második a testre 
első a testre a második a fejre 

 két ütésből álló összetett ütések 
balegyenes a fejre jobbegyenes a testre 
két egyenes a fejre 
két egyenes a testre 
egyenes testre és egyenes fejre 
két egyenes a fejre hátralépéssel 

A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével. 

 

Cél a technikai képzés 
során a koordinált 
mozgáskészség kialakítása, 
valamint az ütések 
gazdaságos végrehajtásának 
elsajátítása. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

Cél: Az oxigénfelvétel és 
szállítás színvonalának 
megnövelése. 
 
A légzés és vérkeringés 
gyors és maximális 
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o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 

adaptációja. 
 

III. Hónap 
/ november/ 

Megjegyzés: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 sportág története, fejlődése 
 szabályok megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox-ütemárnyék 

speciális előkészítő gyakorlatok 

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra 

 
Edzés fő része / 90 perc / 
Sorozatütések gyakorlása 

 Három egyenesből álló sorozatok 
Bal-bal-jobbegyenes a fejre 
Bal-balegyenes a fejre jobbegyenes a 
testre 
Balegyenes a fejre, jobbegyenes a testre, 
balegyenes a fejre 
Balegyenes a fejre, jobbegyenes a testre, 
balegyenes a testre 
hátralépés közben balegyenes-
balegyenes - jobbegyenes a fejre 
jobbegyenes a fejre, balegyenes a fejre 
jobbegyenes a fejre 
jobbegyenes a testre, balegyenes a fejre 
jobbegyenes a fejre 
 

A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével. 

 ismételt balegyenesek a fejre és a testre 
 két ütésből álló összetett ütések 

 

 
 
 
 
Cél a versenyző ismerje 
meg az ökölvívás 
alapelemeit, technikáját, 
magasszintü elsajátítása 
készítse elő azok változó 
körülmények közötti 
alkalmazását. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 
 
 

Fokozottan fejlesztendő 
kondicionális képességek: 
 

Gyorsasági erő 
Állóképességi erő 
Dinamikus és 
statikus erő 
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IV. Hónap 
/ december / 

Megjegyzés 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a magyar ökölvívás története, fejlődése 
 Technikai minimum vizsga anyagának 

megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox-ütemárnyék 

speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 
 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása. 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra 

Edzés fő része / 90 perc / 
Egyenes ütésekből álló sorozatok 

 Négy egyenes ütésből álló sorozatok 
Bal – jobb – bal - jobb a fejre 
Bal a fejre jobb a fejre, bal a testre, jobb 
a testre 

Egyidejű egyenes ellenütések 
 balegyenes ellen 

balegyenes balra hajlással 
balegyenes jobbra hajlással 
jobb csapot a fejre „ keresztütés” 
balegyenes a testre 
jobbegyenes a testre 
jobbegyenes jobbra hajlással 

 jobbegyenes ellen 
jobbegyenes balra és előre lépéssel 
jobbegyenes a testre 

 
Taktikai feladatok: 

o taktikai megoldások gyakorlása, 
leegyszerűsített edzésfeltételek mellett. 

o Ütés-védés ellenütés gyakorlatok 
 
A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 három egyenesből álló sorozatok 
 alapvédések ismétlése 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Célja  a helyes taktikai 
feladatok megoldások 
érdekében sajátos ismeretek 
tapasztalatok megszerzése, 
a versenyző 
gondolkodásának  alakítása, 
valamint a versenyző 
elhatározó képességének 
javítása. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 
 

 
A játékok felhasználásával 
a figyelem és az önbizalom 
fejlesztésére és 
kialakítására törekszünk. 
A győzelem és kudarc 
elviselés képességének 
kialakítása. 
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V. Hónap 
/ január / 

Megjegyzés 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a tanultak taktikai alkalmazása az ellen- 
félhez való közelkerülésre, a közel-bel- 
harc testhelyzetének elfoglalása. 

 Technikai minimum vizsga anyagának 
megismerése 

 napi feladatok meghatározása 
 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox-ütemárnyék 

speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 
 
Az óra elején (sorakozónál) 
érdemes a tanulókat tájé- 
koztatni(figyelemfelkeltés) 
a foglalkozás fő részeiről 
és az elvárásokról, az óra 
végén emeljük ki az egyéni 
jó teljesítményt is. 
 

 Edzés fő része / 90 perc / 
 
A belharc testhelyzetei, alapállásai 

 jobb és balfelütés testre 
jobb: helyből, a testsúly a jobb lábon 
jobb láb jobbra lép, a testsúly a jobb 
lábon 
jobb láb előre lép, a testsúly a jobb 
lábon 
helyből, a testsúly a két lábon elosztva 
helyből, a testsúly átkerül a bal lábra 
bal láb előre lép, testsúly átkerül a bal 
lábra 
jobb láb hátra lép, a testsúly átkerül a 
bal lábra 

      bal: a fent említet variációk ellenkező  
      végrehajtásban    

 a testre ütött felütések védései 
könyök lezárással 
alkarkötéssel 
tenyérkötéssel 

 ellenütések egyenesek ellen felütések 
a testre 
balegyenes ellen 
bal belépés balfelütés a testre 
jobb kilépés jobbfelütés a testre 
bal belépés jobb tenyér befelé hárít 
balfelütés a testre 
jobb előrelépés törzsfordítással balra 
és jobb tenyér befelé hárítással-balfel- 
ütés a testre 
jobbegyenes ellen 
bal kilépés-balfelütés a testre 
bal kilépés-jobbfelütés a testre 
 

 
 
 
Cél: A helyes 
mozgáselképzelés 
kialakítása magyarázattal 
és szemléltetéssel. 
 
A partner ellenőrzésével  
szerzett tapasztalat döntő 
tényező a motoros tanulási 
folyamatban 
 
 
A páros gyakorlatoknál  
ügyelni kell arra, hogy  
megközelítőleg azonos 
technikai képzettségű  és 
fizikai adottságú párok  
álljanak össze, ellenkező 
esetben komolytalanná  
válhat a gyakorlás. 
A páros gyakorlatoknál 
Nemcsak a védő ( vagy  
A támadó) technika vég- 
rehajtását kell ismertetni. 
A partner kiválasztása  
Segíti a tanulást, csökkenti 
a sérülés veszélyt. 
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 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Négy egyenes ütésből álló sorozatok 
 Egyidejű egyenes ellenütések 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok 
           Szabadgyakorlatok köredzés jellegű 
végrehajtása 
            Medicinlabda dobások egy és páros       
kézzel, párokban vagy dobófalnál. 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 

Az ütések a közel-belharc 
kivitelezésének 
végrehajtásához szükséges 
dinamikus és statikus erő 
fejlesztése. 
A tanuló ismerje az erősítő  
gyakorlatok hatását és 
fontosságát, és alkalmazza 
azokat.  
 

VI. Hónap 
/ február / 

Megjegyzés: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a tanultak taktikai alkalmazása az ellen- 
félhez való közelkerülésre, a közel-bel- 
harc testhelyzetének elfoglalása. 

 Technikai minimum vizsga anyagának 
megismerése 

 napi feladatok meghatározása 
 

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 

speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 Edzés fő része / 90 perc / 
A belharc testhelyzetei, alapállásai 

 jobb és balfelütés a fejre 
jobb kézzel indított  
helyből, a testsúly a jobb lábon  
jobb előrelépéssel a testsúly a jobb 
lábon 
jobb oldallépéssel a testsúly a jobb 
lábon 
helyből, a testsúly a két lábon elosztva 
helyből, a testsúly a bal lábon 
bal láb balra lép a testsúly a bal lábon 
bal láb előre lép a testsúly a bal lábon 
jobb láb hátra lép, a testsúly a bal lábon 
 
bal kézzel indított      
a fent összeállított variációk, 
ellenkezőleg. 

 
 
 
 
 
 
 
 
A tanulás, gyakorlás 
közbeni hibajavításnak 
kiemelt helye van a tanulás 
folyamatában.  A 
mozgáshibáknak sokféle 
oka lehet, ezek a 
következők: 

 rossz partnerválasz- 
tás 

 hiányos képességek 
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 fejre ütött felütések védései 
tenyér lezárással 
hátrahajlással 
alkar hárítással és törzsfordítással 

 felütés ellenütések fejre, egyenes ütések 
      ellen 

balegyenes ellen 
jobb kilépés-törzsfordítás balra, közben 
jobbfelütés a fejre 
jobbegyenes ellen  
bal kilépés- törzsfordítás balra, közben  
balfelütés a fejre 

 helytelen elképze- 
lés, hiányos megér- 
tés. 

 régebbi, helytelen  
beidegződések 

 görcsös merev  
végrehajtás mely- 
nek oka a félelem, 

 fáradtság, túlzott 
akarás. 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 jobb és balfelütés a testre 
 testre ütött felütések védései 
 felütés-ellenütések a testre egyenesek 

ellen. 
 egyenes ütések ismétlése. 

 
Az ismétléses feladatok  
végrehajtásánál törekedjünk 
a mozgás- technika- „törés 
mentes bontás nélküli” 
életszerű végrehajtására  

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Medicinlabda dobások egy és páros       
kézzel, párokban vagy dobófalnál. 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Váltóversenyek 

Sportágspecifikus rávezető gyakorlatok 

A képességfejlesztő gya- 
korlatok soha nem lehetnek 
öncélúak, azok formájuk- 
ban, tartalmukban az ököl- 
vívás igénye szerint kell 
végeztetni. A gyakorlatok 
összeállításánál figyelembe 
vesszük a tanuló fizikai 
idegi felépítését is, ami  
nagyban meghatározza a 
gyakorlatok jellegét, erős- 
ségét, az ismétlések számát. 

VII. Hónap 
/ március / 

Megjegyzés: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a sportszerű életmód 
 alapvető élettani ismeretek 
 Technikai minimum vizsga anyagának 

megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 4*2” 

speciális előkészítő gyakorlatok 
 

 
Ütem árnyék:Feltételezet 
ellenfélelleni küzdelemben 
egy irányító sportoló vagy az 
oktató jelére( valamilyen 
ütésre,taps,síp, karjelzés) 
meghatározott ütéskombináció 
végrehajtása. 
Az előkészítő gyakorlatok 
célja a meghatározott telje- 
sítmény eléréséhez szüksé- 
ges képességek intenzív 
fejlesztése.  

 Edzés fő része / 90 perc / 
A belharc testhelyzetei, alapállásai 

 jobb és balhorog a fejre 
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jobb kézzel indított horog 
helyből a testsúly a jobb lábon 
jobb lábbal jobbra lépünk a testsúly a 
jobb lábon 
jobb lábbal előre lépünk a testsúly a 
jobb lábon 
helyből, a testsúly mindkét lábon 
elosztva 
helyből, a testsúly a bal lábon 
bal lábbal balra lépünk, a testsúly a bal 
lábon 
bal lábbal előre lépünk, testsúly a bal 
lábon 
jobb lábbal hátra lépünk, a testsúly a bal 
lábon. 
bal kézzel indított horog  
ugyan ezek a variációk ellenkező 
indítással és végrehajtással. 

 Fejre indított horogütések védései 
alkar lezárással 
alkar lekötéssel 
körelhajlással 
guggolással 
összetett védéssel 
elhajlással 

 A horog és felütések „ aktiv”védései 
testre ütött felütések ellen 
felütés védése alkar kötéssel a másik 
kézzel horog ütés fejre 
felütés védése könyök lezárással a 
másik kézzel horog ütés fejre. 

            fejre ütött felütés ellen 
            felütés védése alkar hárítás törzsfordí- 
            tással a másik kézzel horogütés a fejre 
            fejre ütött horogütés ellen 
            körelhajlás –balra vagy jobbra kezdve- 
            közben bal-vagy jobb horog fejre 
            elhajlás védés váll lezárással közben  
             ellenkező kézzel horog ütés fejre   

 
A követő ellenütés a védő 
mozdulat után jön létre, és  
jobb karral végrehajtva, 
bármely ütésfajta lehet. 
Az egyidejű ellenütés- 
mind a balhorog esetében- 
taktikai elgondolásokat is 
szolgálhat, a védő – bal 
kesztyűvel zárva az állát-  
jobbhoroggal „ csinbever” 
 
 
 
 
 
A testre irányuló 
felütéseket az ütéssel pár- 
huzamos karral védjük, az 
ütést alkarral zárjuk, erejét 
a könyök uránengedésével  
fékezzük. 
 
 
 
 
 
A fejre  irányuló rövid 
felütéseket az ütéssel 
párhuzamos karral védjük, 
az ütést a kesztyü párnázott 
részével zárjuk, erejét a  
felsőtest uránengedésével 
csökkentjük. 
 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 jobb és balfelütés a fejre 
 fejre ütött felütések védései 
 felütéses-ellenütések a fejre egyenesek 

ellen. 
 egyenes ütések ismétlése. 

 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 

Lábizomerősítő gyakorlatok:
kötelezés jeltől-jelig magas 
térdemeléssel 
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            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Medicinlabda dobások egy és páros       
kézzel, párokban vagy dobófalnál. 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o Fogójátékok 
o Pontszerző játékok 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 

kötelezés nehezékkel és jeltől 
jelig sűrített áthajtás 
szökdelés nagylabdán 
keresztül 
szökdelés zsámolyról-zsá- 
molyra 
szökdelés zsámolyra le és fel 
szökdelés padon keresztül 
szökdelés nagylabdán 
keresztül 

VIII. Hónap 
/ április / 

Megjegyzés: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a sportszerű életmód 
 alapvető élettani ismeretek 
 az edzés hatása a szervezetre a 

rendszeres edzés fontossága 
 napi feladatok meghatározása 

 

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 4*2” 

speciális előkészítő gyakorlatok 
 

 

 Edzés fő része / 80 perc / 
A közel-belharc testhelyzetei  

 jobb és balhorog a testre 
jobb kézzel indított horog 
helyből a testsúly a jobb lábon 
jobb láb jobbra lép, a testsúly a jobb 
lábon 
jobb láb előre lép, a testsúly a jobb 
lábon 
helyből, a testsúly mindkét lábon 
elosztva 
helyből, a testsúly a bal lábon 
bal láb balra lép, a testsúly a bal lábon 
bal láb előre lép, a testsúly a bal lábon 
jobb láb hátra lép, a testsúly a bal lábon 
bal kézzel indított horog 
ugyanezek a variációk ellenkezőleg 
végrehajtva. 

 testre ütött horogütések védései 
könyök lezárással 
alkar kötéssel 

 horog ellenütések 
balegyenes ellen 
balhorog a fejre jobbra hajlással 

 
 
 
A közel-belharcban a 
leghatásosabban, hajlított 
karral – horoggal, felütéssel 
támadhatunk, védőeszközei 
között dominál a lezárás és a 
hajlás. 
Mindkét harci távolságban 
alapfeltétel az ütőtáv felvétele, 
illetve az a pozíció, amelyből 
a sorozatok könnyen 
elhelyezhetők. 
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balhorog a testre jobbra hajlással 
balhorog a fejre, jobb láb előre és jobbra 
lép 
balhorog törzsfordítással balra majd 
jobbra közben bal-jobb előrelépéssel 
jobb kilépés jobbhorog 
bal belépés jobbkezes befelé hárítással  
balhorog 
jobbegyenes ellen 
bal kilépés jobbhorog a fejre 
bal kilépés jobbhorog a testre 
balhorog ellen 
bal ellenhorog jobb alkar biztosításával 
jobbhorog ellen 
jobbhorog balra és előre lépve bal alkar 
biztosításával. 

Taktikai feladatok: 
o taktikai megoldások gyakorlása, 

leegyszerűsített edzésfeltételek mellett. 
o Ütés-védés ellenütés gyakorlatok 
o Feladathoz kötött kesztyűzés 

 
 Befejező rész: /10-15 perc / 

           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés  
            jellegű végrehajtása 
            Medicinlabda dobások egy és páros  
            kézzel, párokban vagy dobófalnál. 
Ügyesség fejlesztése érdekében testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2-3*400 m egyenletes iramú futás 
60- 100 m repülővágták 

 
 
Az erőfejlesztő gyakorlatokat 
- mert a szorítóban annak 
robbanékony formája az 
uralkodó- szükségszerűen  
maximális gyorsasággal 
végeztetjük. A szerek súlyát 
csak annyira növelhetjük , 
hogy az erőgyakorlatok végre- 
hajtása még robbanékony 
gyorsasággal történhessék. 
 

IX. Hónap 
/ május / 

Megjegyzések: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 a sportszerű életmód 
 alapvető élettani ismeretek 
 az edzés hatása a szervezetre a 

rendszeres edzés fontossága 
 napi feladatok meghatározása 
  

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 4*2” 

speciális előkészítő gyakorlatok 
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 edzés fő része / 80 perc / 
két ütésből álló hajlított karú összetett ütések 
            bal jobbfelütés a testre 
            jobb balfelütés a testre 
            bal jobbhorog a fejre 
            jobb balhorog a fejre 
            balfelütés a testre – jobbhorog a fejre 
            jobbhorog a fejre – balhorog a fejre 
            balhorog a fejre – jobbfelütés a testre 
            balhorog a fejre - / rövid / jobbegyenes a 
            fejre 
           / rövid / jobbegyenes a fejre – balhorog a 
            fejre 
            balhorog a fejre – jobbhorog a testre 
            jobbhorog a testre – balhorog a fejre 
            balfelütés a testre – balhorog a fejre 
            jobbfelütés a testre – jobbhorog a fejre 

       

Ezeket az ütéseket ne 
tekintsük teljes értékű változa- 
tiknak, de kitűnően alkalma- 
sak a sorozatütések előkészíté- 
sére: a testsúly áthelyezését, a 
felsőtest mozgását jól megta- 
nulhatják a tanulók. 
A sorozatokat fel kell építeni 
és arra a kettes ütések –mind  
alap- megfelelőek. Az 
oktatásnál a sima, a 
gördülékeny mozgásra hívjuk 
fel a figyelmet, amely lehetővé 
teszi a változatok továbbfej- 
lesztését  

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 jobb és balfelütés a fejre 
 fejre ütött felütések védései 
 felütéses-ellenütések a fejre egyenesek 

ellen. 
 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Ügyesség fejlesztése érdekében 
testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2-3*400 m egyenletes iramú futás 
80- 120 m repülővágták 

Cél: Az oxigénfelvétel és 
szállítás színvonalának 
megnövelése. 
A légzés és vérkeringés gyors 
és maximális adaptációja. 
 

X. Hónap 
/ június/ 

Megjegyzések: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

Elméleti képzés: 
 az ökölvívó edzés eszközei céljuk 

használatuk 
 A fontosabb versenyszabályok 
 napi feladatok meghatározása 

 

 

Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 4*2” 

           speciális előkészítő gyakorlatok 

Az előkészítő gyakorlatok 
célja a meghatározott telje- 
sítmény eléréséhez szüksé- 
ges képességek intenzív 
fejlesztése. 
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Javasoljuk a hónap 
elején szülői értekezlet 
összehívását a nyári 
edzésekkel – esetleges  
táborozással 
kapcsolatban 

edzés fő része / 80 perc / 
Három ütésből álló hajlított karú sorozatok 
             bal – jobbfelütés a testre balhorog a  
             fejre 

   jobb – balfelütéses a testre – jobbhorog 
   a  fejre 
   bal – jobbhorog a fejre – balfelütés a  
   testre 
   jobb – balhorog a fejre – jobbfelütés a  
   testre 
   két balhorog a fejre – jobbhorog a  
   fejre 
   két jobbhorog a fejre – balhorog a  

             fejre 
             balfelütés a testre – bal-jobbhorog a  

   fejre 
   jobbfelütés a testre – jobb – balhorog a 
   fejre 
   balfelütés a testre – balfelütés a fejre –  

              jobbhorog a fejre 
    jobbfelütés a testre – jobbfelütés a fejre 
    balhorog a fejre 

 
 

 
 
A háromütéses sorozatokban   
törekszünk arra, hogy a 
befejező ütés legyen a döntő  
ütés. Azaz az első két ütéssel 
el tereljünk az ellenfél figyel – 
mét a test azon kiütési 
pontjának  védéséről, ahová a 
harmadik / egyben döntő / ütés 
irányítjuk. 
Ügyeljünk arra, hogy a  tanuló 
a befejező ütést megelőző 
második ütés befejezésekor 
alkalmas kiindulási helyzetben 
legyen a döntő harmadik 
ütéshez. 
 Az ellenfél testének a 
különböző sebezhető helyeire 
elhelyezett sorozatok gyors, 
folyamatos váltogatása meg –  
neheziti az ellenfél helyzetét  
és védekezésre kényszeríti. 
 
 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Egyenes ütések ismétlése-gyakorlása 
 két ütésből álló hajlított karú összetett 

ütések gyakorlása 
 

A két ütésből álló hajlított 
karú összetett ütések 
ismétlését felhasználhatjuk  
rávezető gyakorlat ként a 
hármas sorozatok oktatásánál. 

  
Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Ügyesség fejlesztése érdekében 
testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2-3*400 m egyenletes iramú futás 
80- 120 m repülővágták 
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Megjegyzések: XI. Hónap 
/ július/ 
Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 A fontosabb versenyszabályok 
 napi feladatok meghatározása 

 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

Bevezető rész / 20” /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox - ütemárnyék 4*2” 

           speciális előkészítő gyakorlatok 
 

 
 
Az előkészítő gyakorlatok 
célja a meghatározott telje- 
sítmény eléréséhez szüksé- 
ges képességek intenzív 
fejlesztése. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 

 Négy ütésből álló hajlított karú 
sorozatok 

    Balfelütés a testre – jobbfelütés a testre –   
    balfelütés a testre – jobbhorog a fejre.  
    Jobbfelütés a testre – balfelütés a testre –  
    jobbfelütés a testre – balhorog a fejre. 

Balfelütés a testre – jobbhorog a fejre – 
balhorog a fejre – jobbfelütés a testre. 
Balhorog a fejre – jobbfelütés a testre – 
balfelütés a testre – jobbhorog a fejre. 
Jobbfelütés a testre – balhorog a fejre – jobb-
horog a fejre – balfelütés a testre. 
Jobbhorog a fejre – balfelütés a testre – jobb-
felütés a testre – balhorog a fejre. 
Balhorog a fejre – jobbhorog a fejre – balho- 
rog a fejre – jobbfelütés a testre. 
Jobbhorog a fejre – balhorog a fejre – jobb- 
horog a fejre – balfelütés a testre. 
Balhorog a testre – balhorog a fejre – jobb- 
horog a fejre – balfelütés a fejre. 
Jobbhorog a testre – jobbhorog a fejre – bal- 
horog a fejre – jobbfelütés a testre. 

 Közel-belharc megnyitása 
            A tanuló - pl.az ellenfél balegyenessel 
      indít-  belharcot nyit a következő 
      módozatokban: 
    Jobbegyenes a fejre 
    Jobbegyenes a testre 
    Balegyenes a fejre 
    Balegyenes a testre 

Balra hajlás és balfelütés a testre 
Jobbra hajlás és jobbfelütés a testre 
Balra hajlás és balhorog a fejre 
Jobbra hajlás és jobbhorog a fejre 
Jobbra hajlás és rövid jobbegyenes a fejre 
Balra hajlás és rövid balegyenes a fejre 
Balhorog a testre, jobbra hajlás és lépés jobb 

 
 
 
A négy ütésből álló sorozatot 
két kétütéses összetett ütés 
alkotja, amelyben a három 
azonos formátumú ütéshez 
kapcsolódik a negyedik 
formátumában  döntő jelleggel 
A négy ütésből álló sorozatot 
alkotó ütések közötti 
különbség nem csak a 
formátumában, de erejükben 
és mozgás koordinációjában is 
fellelhető. A sorozatban egy 
két vagy három ütés akár 
taktikai célokat is szolgálhat / 
pl. cselezés/ a negyedik döntő 
ütés a fő ütés. 
 
 
 
 
 
Belharc megnyitásának 
alapvető feltételei: 
- előnyös testalkat 
- szükséges mozgásformák  
   magas szintű alkalmazása 
- kezdeményező szerepvállalás 
 
 
 
 
 
A belharcot meg lehet nyitni 
különböző ütésekkel, saját 
támadás idején és 
ellenütésekkel az ellenfél 
akciójának pillanatában. 
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lábbal előre és jobbra 
Balhorog a fejre, jobbra hajlás és lépés a jobb 
lábbal előre és jobbra. 
Az ütés hárítása a jobbtenyérrel befelé és bal- 
felütés a testre. 
Az ütés hárítása a jobbtenyérrel befelé és 
horogütés a fejre 
Az ütés hárítása a jobbtenyérrel befelé és 
balfelütés a fejre. 
Az ütés hárítása a jobbtenyérrel befelé és 
horogütés a testre 
Az ütés kifelé hárítása a jobb alkarral és 
balfelütés a testre. 
Az ütés kifelé hárítása a jobb alkarral és 
balhorog a fejre 
Az ütés kifelé hárítása a jobb alkarral és 
balhorog a testre 
Az ütés hárítása bal tenyérrel és rövid 
jobbegyenes a fejre 
Az ütés hárítása bal tenyérrel és jobbhorog a 
fejre 
Az ütés hárítása a bal tenyérrel és 
jobbegyenes a testre 
Az ütés hárítása a bal tenyérrel és jobbfelütés 
a testre 
Jobb keresztütés 
Körelhajlást követő jobbhorog a testre 
Körelhajlás megelőző balhorog a testre 

 
 
A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Egyenes ütések ismétlése gyakorlása 
 felütések ismétlése gyakorlása 
 három ütésből álló hajlított karú sorozat 

ütések ismétlése-gyakorlása 

A kialakult helyzetnek 
megfelelően, azaz attól 
függően, hogy mit tesz az 
ellenfél és, hogy a saját kiin- 
dulási helyzet alkalmas-e 
valamely módon a belharc 
megnyitására.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Az ökölvívónak a belharc 
sikeres megnyitása érdekében   
„ kényszerítenie” kell az 
ellenfelet arra, hogy 
balegyenessel a fejre támadást 
indítson. Az alábbi módon 
teheti meg: 

 lassú hátrálással ( 
hátra lépéssel )  

 cselezéssel, a fej 
szabadon 

               hagyásával, a bal kar  
               leengedésével.  
 
 
 
 
 
 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Ügyesség fejlesztése érdekében 
testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

4-5*400 m egyenletes iramú futás 
80- 120 m repülővágták 
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Szülői értekezlet – tájékoztató, - az év értékelése a nyári - őszi programok alakulása 

 
 
 

XII. Hónap 
/ augusztus/ 

Megjegyzések: 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 

 
Elméleti képzés: 

 az ökölvívó edzés eszközei céljuk 
használatuk 

 A fontosabb versenyszabályok 
 napi feladatok meghatározása 

 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma  

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 árnyékbox-ütemárnyék 4*2” 

           speciális előkészítő gyakorlatok 
 

Az előkészítő gyakorlatok 
célja a meghatározott telje- 
sítmény eléréséhez szüksé- 
ges képességek intenzív 
fejlesztése. 

 edzés fő része / 80 perc/ 
 
 
Közel – belharc megnyitásának ismétlése 
     váltogatott  pozíció keresés 
     belső pozícióban felütések ütése  
     felütések, lefogás, lefejtések, karok befűzése 
 
      
 
Távozás a közel- belharcból,  

 Két kéz ráhelyezése az ellenfél felkarjára 
 vele egyidőben hátralépés jobb lábbal / bal 
 kezes ökölvívó bal lábával lép / 
 Támadás védése körelhajlással balláb balra 
 lép jobb láb hátra, közben a karok   
 nyújtásával akadályozzuk meg az ellenfél  
 belharc fenntartására való törekvését. 
 Rövid egyenes ütésével, közben jobb vagy 

     bal láb hátra lépésével  
     A sorozat befejezésével a záróütés irányában 
     történő ellépés az ellenféltől 
     Sorozás után lefogás elfordítás-beforgatás 
  
Sorozatütések védései 
     Kettős fedezék 
     kettős könyék zárással 
     Karok befűzése alulról, vagy felülről kizárás  
 
Taktikai feladatok gyakorlása párokban és 
szorítóban az edző irányítása mellett  
     Ismételt ütések taktikai alkalmazása 

 
A közel-belharc ebben a 
részben ismételt  mozgás 
anyagát a szorítóban 
gyakoroltassuk.  A tanulók 
közel állnak egymáshoz és 
jelre – az edző irányítása 
mellett - megkezdődik a 
„küzdelem” amely 
fokozatosan és előre meghatá- 
rozott feladatok végrehajtását 
jelenti. 
  
 
A küzdelem során bizonyos 
helyzetekben nem célszerű 
fenntartani a belharcot. Akkor 
amikor a tanuló úgy érzi, hogy 
az ellenfél fizikai fölényben  
van  és semmilyen akció 
segítségével nem tudja átvenni 
a kezdeményezést, és nem tud 
előnyös helyzetbe kerülni  
ilyenkor távozni kell a 
belharcból. 
 
 
 
 
Nem elegendő a technikai 
mozgásformákat oktatni, 
minden esetben meg kell 
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     Balegyenes változatainak taktikai  
     felhasználása 
     Terelés gyakorlása 
     Támadás – védekezés – ellentámadás  
     Küzdelem fordított alapállású ellenfél ellen 
 

magyarázni és egyben 
gyakoroltatni kell, hogy mikor 
milyen körülmények mellett 
lehet egyes mozgásformát / 
technikát / sikeresen és haté – 
konyan  alkalmazni. 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző hónap 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Ismételt ütések ismétlése gyakorlása 
 egyenesek és felütések ismétlése 

gyakorlása 
 Horogütések ismétlése gyakorlása  

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
            latok Szabadgyakorlatok köredzés        
jellegű végrehajtása 
            Ügyesség fejlesztése érdekében 
testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2 - 3*800 m egyenletes iramú futás 
80- 120 m repülővágták 
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A korosztályos tanterv technikai anyagának havi bontása 
 

T A N M E N E T 

8.2. II. évfolyam  14-15 évesek  serdülő  korcsoport 
I. Hónap  
/ szeptember/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 Az egészséges táplálkozás 
 szabályok ismétlése gyakori 

szabálytalanságok 
 napi feladatok meghatározása 
 egyesen ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
 
      Egyenes ütések a fejre és a testre21 
      Egyenes ütések védése  

 lépéssel 
 hárítással 
 lezárással 
 hajlással 

 

 
A technika és a taktika szo- 
ros kapcsolata érdekében 
a technika oktatásával  
párhuzamosan a taktikát is  
tanítani kell. 
Meg kell az ökölvívókat 
tanítani arra is, hogy 
hogyan lehet az éppen 
alkalmazott technikához 
a szükséges előfeltételeket 
megteremteni.  

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Ismételt ütések páros  gyakorlása 
 egyenesek és felütések ismétlése 

gyakorlása 
 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1200 m egyenletes iramú futás 
4-6*80- 120 m repülővágták 

 
 
A taktika sors kapcsolatban 
áll az erőnléttel is. A küz- 
delem ésszerű irányításánál 
nagyon sok esetben az 
erőnlétnek kiemelt 
jelentősége van. A gyenge 
erőnlétben lévő ökölvívó 
taktikai elképzelését nem 
tudja megvalósítani, mert 
az erőnlét gyengesége miatt  
sikertelen lesz a 
vállalkozása. 

                                                 
21 A technikai oktatás anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál leírtakkal, a továbbiakban nem 
részletezzük őket.  
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II. Hónap  
/ október/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 A támadás eszközei 
 ismételt balegyenesek taktikai 

rendeltetése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc /22 
Ismételt balegyenesek a testre fejre 
Két egyenesből álló összetett ütések 
/ ütés- védés – ellenütés gyakorlatok keretében/ 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 visszalépésből ütött egyenesek 
gyakorlása 

 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1500 m egyenletes iramú futás 
 

 

III. Hónap  
/ november/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 Az leggyakrabban előforduló sport 

sérülések 
 Az edzés hatása az emberi szervezetre 
 napi feladatok meghatározása 
 sorozat ütések taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés  

                                                 
22 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
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 edzés fő része / 80 perc / 
 
 
Három egyenesből álló sorozatok gyakorlása 
 
/ A sorozatok oktatásánál és az ütések 
végrehajtásánál külön figyelmet fordítsunk a 
gördülékeny és folyamatos mozgás valamint a  
kellő ütőerő egyesítéséről. Óvakodni kell a  
szélsőségtől sem bokából, sem csak karból 
sorozni hatékonyan nem lehet. 
A sorozatokat a szorító által támasztott 
követelménynek megfelelően  állóhelyben, 
előrehaladva, hátra és oldalt mozogva kell 
oktatni / 

 
 
A sorozatok a jól 
végrehajtott egyenes ütések 
láncolata amelyben a 
befejezett ütőmozdulat, a 
következő ütéshez teremt 
helyzeti energiát. 
 
 
 
A sorozatütéseket-különös 
tekintettel a láb a felsőtest a 
karok mozgásának 
összehangolására- változó 
feltételek mellet állandóan 
csiszolni kell. 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Egyenes ütések a fejre és a testre 
 Egyenes ütések védése  

                lépéssel 
                hárítással 
                lezárással 
                hajlással 

 
Az ismétlések  
összeállításánál vegyük 
figyelembe az adott hónapra 
vonatkozó technikai 
feladatokat is. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1500 m egyenletes iramú futás 
 

 
A képesség fejlesztő 
gyakorlatok tervezésénél és 
végrehajtásánál bizonyos az 
ökölvívásra jellemző 
sajátosságokat kell 
figyelembe venni. 
 
Az ökölvívónak nemcsak 
egy-egy mozdulatban, 
hanem a küzdelem  teljes  
terjedelme alatt kell erősnek 
lennie. 
A gyorsaság és ügyesség 
fejlesztése a szorító harchoz 
teremt optimális 
feltételeket. 

IV. Hónap  
/ december/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
 
Elméleti képzés: 

 Az egészséges táplálkozás 
 szabályok ismétlése gyakori 

szabálytalanságok 
 napi feladatok meghatározása 
 egyesen ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  
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 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy egyenesből álló sorozatok23 
 
Egyidejű egyenes ellenütések 
Aktív védések gyakorlása 

 jobbfelütés a testre aktív védése 
 balfelütés a testre aktív védése 
 jobbhorog a fejre aktív védése 
 balhorog a fejre aktív védése 
 rövid jobbegyenes a fejre aktív védése 
 rövid balegyenes aktív védése 
 a sorozat ütések aktív védése 

 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 csalogatás24 

 
Aktív lehet bármely előre 
kitervelt védés, ha az 
ökölvívó az általa 
alkalmazott védekezésből 
támadást indít megfelelően 
előkészített - be gyakorolt – 
és meghatározott ütéssel 
vagy sorozattal. 
 
A fejre és testre irányuló 
sorozás ellen a legjobb 
védekezés a balra és a 
jobbra hajlás. Ezek 
megszakítják a sorozást, és 
az elé a veszély elé állítják  
az ellenfelet, hogy a követő 
horgot vagy felütést 
helyeznek el a fejre vagy a 
testre. 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Egyenes ütések a fejre és a testre 
 Lábmunka gyakorlása 

előre, hátra balra jobbra lépéssel 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1-6*400 m egyenletes iramú futás 
50-100m repülővágták  

 

V. Hónap  
/ január / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 Küzdelem különböző harcmodorú 
ellenfelekkel szemben  

 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az elmélet kapcsolódjon a 
gyakorló kesztyűzéshez. 

                                                 
23 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
24 Az aktív jellegű csalogató mozgáson az ökölvívó azon állandó változatos mozgását értjük, amellyel támadásra, 
másodszándékú ellentámadásra alkalmas helyzeteket készít elő. 
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 edzés fő része / 80 perc / 
    
 A belharc testhelyzetei alapállásai 
 Jobb és balfelütések a testre  
 Testre  ütött felütések védései 
 Felütése ellenütések a testre, egyenes ütések 
 ellen 
 Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 cselezés 25 
/A feladatok végrehajtását gyakorló kesztyűzés  
 formájában történik./ 
 Gyakorló kesztyűzés  
  3-5*2 perc szabad szermunka  

 
A cselek csak abban az 
esetben hatásosak, ha 
azokat ütőtávban hajtjuk 
végre. 
 
Az ütőtávon kívüli cselekre 
az ökölvívók – távbecslés 
alapján – nem reagálnak 
 
Egy sikeres csel valamely 
eredményes támadásnak 
lehet az alapja, ugyanúgy a 
felismert csel módot ad az 
ökölvívónak ellentámadás 
megindítására 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Horog  ütések a fejre és a testre 
 horog ütések védései  

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1-6*400 m egyenletes iramú futás 
50-100m repülővágták 

 
 
Az alap-állóképesség 
fejlesztéséhez az ökölvívás 
gyakorlatai önmagukban 
nem elégségesek, az 
izomműködést befolyásoló 
keringési és légzőszervek  
teljesítőképességét az 
ökölvívás mozgásanyaga 
nem fejleszti kellő 
mértékben. Fejlesztése 
érdekében más sportág 
mozgásanyagát hívjuk 
segítségül. 

VI. Hónap  
/ február/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 Küzdelem különböző harcmodorú 

ellenfelekkel szemben / kapcsolódik a 
gyakorló kesztyűzéshez 

 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

             kiugrasztás26 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
 Jobb és balfelütések a fejre  
 A fejre  ütött felütések védései 
 Felütéses ellenütések a fejre, egyenes ütések  
 ellen 

 

                                                 
25 A cselezés tudatos cselekvés, amelynél gyors mozdulatokkal, elsősorban ütőmozgásformákkal az ellenfelet 
valamilyen védelmi hiba elkövetésére késztetjük. 
26 Az ökölvívó az ellenfelét a neki megfelelő mozgásra kényszeríti -  „kiugrasztja „ - sikeres alkalmazása esetén, 
- ha az ellenfél- támadást kezd – a versenyző ellentámadással használja ki az adott lehetőséget. 
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 Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 
 kiugrasztás 

  5x2 perc gyakorló kesztyűzés  
  3-5*2 perc szabad szermunka 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 összes egyenesek ismétlése gyakorlása 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1-6*400 m egyenletes iramú futás 
 4*2 perc  változó iramú futás 

 

VII. Hónap  
/ március/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 versenyszabályok ismétlése felkészülés 
a minimum vizsgára 

 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
A leggyakrabban az ellenfél  
teljesen ismeretlen., ebben 
az esetben az ökölvívónak 
az ellenfelét a mérkőzés 
első részében kell 
megismerni a legjobban oda 
illő harcodort kiválasztani. 
Fontos, hogy ismerje az 
ökölvívó a megismerés 
szempontjait. 

 edzés fő része / 80 perc / 
  Jobb és balhorog a fejre 
 A fejre ütött horogütések védései 
 Horog és felütések „Aktív” védései 
 Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 
 5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Egyenes ütések ismétlése 

 

  
Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
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  játékokat alkalmazunk  
o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1-6*400 m egyenletes iramú futás 
 4*2 perc  változó iramú futás 

1-2 edzőmérkőzés idegen ellenféllel Technikai minimum vizsga 
 

VIII. Hónap  
/ április / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 versenyre való felkészülés  
 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az ellenfél megismerésének 
szempontjai: 
- milyen harci távolságban 
küzd ? 
- milyen iramot diktál ? 
- milyen ütéseket használ? 
- az egyenes ütéseket 
milyen védésekkel védi 
- melyek azok az ütések 
amelyeket kevésbé tud 
védeni 
- milyen az erőnléte ? 
- menyire állja az ütéseket 

 edzés fő része / 80 perc /  
Jobb és balhorog a testre27 
 A testre ütött balhorog védései 
 Horog ellenütések 
  
5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
       
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1-6*400 m egyenletes iramú futás 
 4*2 perc  változó iramú futás 

 

                                                 
27 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
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IX. Hónap  
/ május / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 edzőmérkőzések értékelése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 edzés fő része / 80 perc / 
 Két ütésből álló hajlitottkaru sorozatok  
 Ismételt felütések és horogütések 
 Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
 5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 ismételt balegyenesek a testre és a fejre 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
       
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

4 - 6*400 m egyenletes iramú futás 
6*2 perc  változó iramú futás 

 

A versenynaptárban szereplő korosztályos versenyen való részvétel cél és faladat 
meghatározással 

X. Hónap  
/ június / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 Az ellentámadások28 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 

                                                 
28 Amikor a védés által keletkezett helyzeteket ütéssel, ütésekkel használjuk ki, ellentámadást hajtunk végra 
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 edzés fő része / 80 perc / 
  
Három ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a belharcból 
  
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
 5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka  

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 az egyenes ütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
4 - 6*400 m egyenletes iramú futás 
6*2 perc  változó iramú futás 
 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
 

 

XI. Hónap  
/ július / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A szorító területe adta helyzetek 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 
A szorító szabad és 
veszélyes zónái. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a szorító sarkából 
 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 ellentámadások gyakorlása 
 

 
Az ellentámadás lehetséges 
formái: 
 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 
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 5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése gyakorlása 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
2 – 4 *800 m egyenletes iramú futás 
4*3 perc  változó iramú futás 
 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
 

 

XII. Hónap  
/ augusztus / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
3x2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A támadás elmélete29 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 
Támadás három részből áll: 
- a támadás előkészítése 
- a támadásból, illetve az  
   ütésekből 
- a támadás befejezéséből, 
azaz a küzdőtávba való 
visszavonulásból. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
A belharc megnyitása saját támadással 
sorozatütések védései 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 Az előzőekben gyakorolt taktikai 
feladatok megoldása 

 
 5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 
 

 

                                                 
29 Támadáskor az ökölvívó az ellenfél irányában előrehalad, megteremti a támadás előfeltételeit, és az ellenfél 
kiütési pontjaira ütést ill. ütéseket helyez el. 
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 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 horogütések ismétlése gyakorlása 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
2 – 4 *800 m egyenletes iramú futás 
4*3 perc  változó iramú futás 
 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
 

 

A versenyzők részére a lehetőségek szerint edzőtábort szervezünk 
Szülői értekezlet az őszi program megbeszélése 
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A korosztályos tanterv technikai anyagának havi bontása 
 

T A N M E N E T 

8.3. III. évfolyam  15-16 évesek junior korcsoport 
 
I. Hónap  
/ szeptember / 

Megjegyzések 

 
Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 sportág története, fejlődése 
 szabályok ismétlése - megismerése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 

speciális előkészítő gyakorlatok 
 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés 

  
edzés fő része /80 perc / 
Egyenes ütések a fejre és a testre  
Egyenes ütések védései  

 lépéssel 
 hárítással 
 lezárással 
 hajlással 

 

 
A technika és a taktika szo- 
ros kapcsolata érdekében 
a technika oktatásával  
párhuzamosan a taktikát is  
tanítani kell. 
Meg kell az ökölvívókat 
tanítani arra is, hogy 
hogyan lehet az éppen 
alkalmazott technikához 
a szükséges előfeltételeket 
megteremteni. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2 – 4   1200 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

II. Hónap  
/ október / 

Megjegyzések 

 
Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
Heti edzésidő: 
 
 
 
 

Elméleti képzés: 
 A támadás eszközei 
 egyenes ütések taktikai rendeltetése 
 napi feladatok meghatározása 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 

speciális előkészítő gyakorlatok 
 
 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés 
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Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

edzés fő része / 80 perc / 
 
Ismételt balegyenesek a fejre 
Két egyenesből álló összetett ütések 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren feladatok 
gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
   

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 egyenes ütések páros  gyakorlása 
 egyenesek taktikai alkalmazásai 

 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

III. Hónap  
/ november/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 Az leggyakrabban előforduló sport 
sérülések 

 Az edzés hatása az emberi szervezetre 
 napi feladatok meghatározása 
 sorozat ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Három egyenesből álló sorozatok 
 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
 

A sorozatok a jól 
végrehajtott egyenes ütések 
láncolata amelyben a 
befejezett ütőmozdulat, a 
következő ütéshez teremt 
helyzeti energiát. 
A sorozatütéseket-különös 
tekintettel a láb a felsőtest a 
karok mozgásának 
összehangolására- változó 
feltételek mellet állandóan 
csiszolni kell. 
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 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Egyenes ütések a fejre és a testre 
 Egyenes ütések védése  

                lépéssel 
                hárítással 
                lezárással 
                hajlással 

 
Az ismétlések  
összeállításánál vegyük 
figyelembe az adott hónapra 
vonatkozó technikai 
feladatokat is. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 
 
Az alap-állóképesség 
fejlesztéséhez az ökölvívás 
gyakorlatai önmagukban 
nem elégségesek, az 
izomműködést befolyásoló 
keringési és légzőszervek  
teljesítőképességét az 
ökölvívás mozgásanyaga 
nem fejleszti kellő 
mértékben. Fejlesztése 
érdekében más sportág 
mozgásanyagát hívjuk 
segítségül. 

IV. Hónap  
/ december/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 Az egészséges táplálkozás 
 edzőmérkőzések ill. versenyek 

értékelése 
 napi feladatok meghatározása 
 egyesen ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy egyenesből álló sorozatok 
Egyidejű egyenes ellenütések 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 az eddig tanultak ismétlése 
 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
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           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2 – 4  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 100 m repülővágták 

V. Hónap  
/ január / 

Megjegyzések 

 
Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 Küzdelem különböző harcmodorú 
ellenfelekkel szemben  

 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az elmélet kapcsolódjon a 
gyakorló kesztyűzéshez. 

 edzés fő része / 80 perc / 
A belharc testhelyzetei, alapállásai 
Jobb és balfelütés a testre 
Testre ütött felütések védései 
Felütés – ellenütések a testre, egyenesek ellen 
5x2 perc gyakorló kesztyűzés 
 4x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 lábmunka gyakorlása 
 terelés 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

Szülői értekezlet az elmúlt időszak versenyinek értékelése az első negyedéves program 
meghatározása 
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VI. Hónap  
/ február/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 Küzdelem különböző harcmodorú 
ellenfelekkel szemben / kapcsolódik a 
gyakorló kesztyűzéshez 

 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

             kiugrasztás30 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
Jobb és balfelütés a fejre 
Fejre ütött felütések védései 
Felütés ellenütések a fejre,egyenes ütések ellen 
Összetett védekezés 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

A Magyar Ökölvívó Szövetség versenynaptárjában kiírt korosztályos versenyeken  vagy pofon partikon való 
részvétel. Célja : A változó feltételekhez való alkalmazkodás  valamint a megtanult ismeret anyag felmérése. 
VII. Hónap  
/ március/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 

 
Elméleti képzés: 

 versenyszabályok ismétlése felkészülés 
a minimum vizsgára 

 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

 
 

 
A leggyakrabban az ellenfél  
teljesen ismeretlen., ebben 
az esetben az ökölvívónak 
az ellenfelét a mérkőzés 
első részében kell 
megismerni a legjobban oda 
illő harcodort kiválasztani. 

                                                 
30 Az ökölvívó az ellenfelét a neki megfelelő mozgásra kényszeríti -  „kiugrasztja „ - sikeres alkalmazása esetén, 
- ha az ellenfél- támadást kezd – a versenyző ellentámadással használja ki az adott lehetőséget. 
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Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

Fontos, hogy ismerje az 
ökölvívó a megismerés 
szempontjait. 

 edzés fő része / 80 perc / 
Jobb és balhorog a fejre 
Fejre ütött horogütések védései 
Horog és felütések „Aktív” védései 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 összes egyenesek ismétlése gyakorlása 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1500 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

Edzőmérkőzések szervezése látogatása 
VII. Hónap  
/ március/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
Heti edzésidő 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

Elméleti képzés: 
 versenyszabályok ismétlése felkészülés 

a minimum vizsgára 
 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

A leggyakrabban az ellenfél  
teljesen ismeretlen., ebben 
az esetben az ökölvívónak 
az ellenfelét a mérkőzés 
első részében kell 
megismerni a legjobban oda 
illő harcodort kiválasztani. 
Fontos, hogy ismerje az 
ökölvívó a megismerés 
szempontjait. 

 edzés fő része / 80 perc / 
Jobb és balhorog a fejre 
A fejre ütött horogütések védései 
Horog és felütések „aktív” védései 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
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hónapok technikai anyagának ismétlésével: 
 felütések ismétlése 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

VIII. Hónap  
/ április / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
 
Elméleti képzés: 

 versenyre való felkészülés  
 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az ellenfél megismerésének 
szempontjai: 
- milyen harci távolságban 
küzd ? 
- milyen iramot diktál ? 
- milyen ütéseket használ? 
- az egyenes ütéseket 
milyen védésekkel védi 
- melyek azok az ütések 
amelyeket kevésbé tud 
védeni 
- milyen az erőnléte ? 
- menyire állja az ütéseket 

 edzés fő része / 80 perc /  
 Jobb és balhorog a testre31 
 A testre ütött balhorog védései 
 Horog ellenütések 
 3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
            
 

 

                                                 
31 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
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Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési       
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

Házi edzőküzdelmek szervezése 
IX. Hónap  
/ május / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 edzőmérkőzések értékelése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 edzés fő része / 80 perc / 
 Két ütésből álló hajlitottkaru sorozatok  
 Ismételt felütések és horogütések 
 Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
 3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 ismételt balegyenesek a testre és a fejre 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

A versenynaptárban szereplő korosztályos versenyen való részvétel cél és faladat 
meghatározással 
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X. Hónap  
/ június / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 Az ellentámadások32 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 

 edzés fő része / 80 perc / 
  
Három ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a belharcból 
  
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
 3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 az egyenes ütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták  
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
 
 

 

Szülői értekezlet a tavaszi versenyek – edzőmérkőzések értékelése, a nyári program egyeztetése 
A sportolók személyenkénti értékelése, személyiségről készített tesz felmérések elemzése értékelése a 
további feladatok meghatározása.  
 
 
 
 
 

                                                 
32 Amikor a védés által keletkezett helyzeteket ütéssel, ütésekkel használjuk ki, ellentámadást hajtunk végre 
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XI. Hónap  
/ július / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A szorító területe adta helyzetek 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
A szorító szabad és 
veszélyes zónái. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a szorító sarkából 
 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 ellentámadások gyakorlása 
 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
  

 
Az ellentámadás lehetséges 
formái: 
 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése gyakorlása 
 

 

  
Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 
 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
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XII. Hónap  
/ augusztus / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
4 – 5 x 1,5-2 óra 
száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A támadás elmélete33 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 
Támadás három részből áll: 
- a támadás előkészítése 
- a támadásból, illetve az  
   ütésekből 
- a támadás befejezéséből, 
azaz a küzdőtávba való 
visszavonulásból. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
A belharc megnyitása saját támadással 
sorozatütések védései 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 Az előzőekben gyakorolt taktikai 
feladatok megoldása 

3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       3*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 horogütések ismétlése gyakorlása 

 

 
 

Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
 

 

A versenyzők részére a lehetőségek szerint edzőtábort szervezünk 
Szülői értekezlet az őszi program megbeszélése 

 
 
 

                                                 
33 Támadáskor az ökölvívó az ellenfél irányában előrehalad, megteremti a támadás előfeltételeit, és az ellenfél 
kiütési pontjaira ütést ill. ütéseket helyez el. 
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A korosztályos tanterv technikai anyagának havi bontása 
 

T A N M E N E T 

8.4. IV. évfolyam  17-18 évesek ifi korcsoport 
 
I. Hónap  
/ szeptember/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 Az egészséges táplálkozás 
 szabályok ismétlése gyakori 

szabálytalanságok 
 napi feladatok meghatározása 
 egyesen ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
      Egyenes ütések a fejre és a testre34 
      Egyenes ütések védése  

 lépéssel 
 hárítással 
 lezárással 
 hajlással 

A technika és a taktika szo- 
ros kapcsolata érdekében 
a technika oktatásával  
párhuzamosan a taktikát is  
tanítani kell. 
Meg kell az ökölvívókat 
tanítani arra is, hogy 
hogyan lehet az éppen 
alkalmazott technikához 
a szükséges előfeltételeket 
megteremteni.  

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 Ismételt ütések páros  gyakorlása 
 egyenesek és felütések ismétlése 

gyakorlása 
 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

5* 800 m váltakozó iramú futás 
4-6*80- 120 m repülővágták 

 
 
A taktika sors kapcsolatban 
áll az erőnléttel is. A küz- 
delem ésszerű irányításánál 
nagyon sok esetben az 
erőnlétnek kiemelt 
jelentősége van. A gyenge 
erőnlétben lévő ökölvívó 
taktikai elképzelését nem 
tudja megvalósítani, mert 
az erőnlét gyengesége miatt  
sikertelen lesz a 
vállalkozása. 

                                                 
34 A technikai oktatás anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál leírtakkal, a továbbiakban nem 
részletezzük őket.  
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II. Hónap  
/ október/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 A támadás eszközei 
 ismételt balegyenesek taktikai 

rendeltetése 
 napi feladatok meghatározása 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc /35 
Ismételt balegyenesek a testre fejre 
Két egyenesből álló összetett ütések 
/ ütés- védés – ellenütés gyakorlatok keretében/ 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 visszalépésből ütött egyenesek 
gyakorlása 

 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1500 m egyenletes iramú futás 
5*800m váltakozó iramú futás 

 

III. Hónap  
/ november/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5x2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 Az leggyakrabban előforduló sport 

sérülések 
 Az edzés hatása az emberi szervezetre 
 napi feladatok meghatározása 
 sorozat ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák 
magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a 
mozdulatok gyors 
végrehajtása való 
felkészülés  

                                                 
35 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
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 edzés fő része / 80 perc / 
 
Három egyenesből álló sorozatok gyakorlása 
 
/ A sorozatok oktatásánál és az ütések 
végrehajtásánál külön figyelmet fordítsunk a 
gördülékeny és folyamatos mozgás valamint a  
kellő ütőerő egyesítéséről. Óvakodni kell a  
szélsőségtől sem bokából, sem csak karból 
sorozni hatékonyan nem lehet. 
A sorozatokat a szorító által támasztott 
követelménynek megfelelően  állóhelyben, 
előrehaladva, hátra és oldalt mozogva kell 
oktatni / 

 
 
A sorozatok a jól 
végrehajtott egyenes ütések 
láncolata amelyben a 
befejezett ütőmozdulat, a 
következő ütéshez teremt 
helyzeti energiát. 
 
 
 
A sorozatütéseket-különös 
tekintettel a láb a felsőtest a 
karok mozgásának 
összehangolására- változó 
feltételek mellet állandóan 
csiszolni kell. 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 Egyenes ütések a fejre és a testre 
 Egyenes ütések védése  

                lépéssel 
                hárítással 
                lezárással 
                hajlással 

 
Az ismétlések  
összeállításánál vegyük 
figyelembe az adott hónapra 
vonatkozó technikai 
feladatokat is. 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1500 m egyenletes iramú futás 
5*800 m váltakozó iramú futás 

 
A képesség fejlesztő 
gyakorlatok tervezésénél és 
végrehajtásánál bizonyos az 
ökölvívásra jellemző 
sajátosságokat kell 
figyelembe venni. 
 
Az ökölvívónak nemcsak 
egy-egy mozdulatban, 
hanem a küzdelem  teljes  
terjedelme alatt kell erősnek 
lennie. 
A gyorsaság és ügyesség 
fejlesztése a szorító harchoz 
teremt optimális 
feltételeket. 

IV. Hónap  
/ december/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 Az egészséges táplálkozás 
 edzőmérkőzések ill. versenyek 

értékelése 
 napi feladatok meghatározása 
 egyesen ütések  taktikai rendeltetése  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 
  

 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  
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 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy egyenesből álló sorozatok 
Egyidejű egyenes ellenütések 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok 
Technikai anyagának ismétlésével 

 az eddig tanultak ismétlése 
 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

2 – 4  * 1500 m egyenletes iramú futás 
       5*   800  m váltakozó iramú futás 

 

V. Hónap  
/ január / 

Megjegyzések 

 
Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 Küzdelem különböző harcmodorú 

ellenfelekkel szemben  
 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az elmélet kapcsolódjon a 
gyakorló kesztyűzéshez. 

 edzés fő része / 80 perc / 
A belharc testhelyzetei, alapállásai 
Jobb és balfelütés a testre 
Testre ütött felütések védései 
Felütés – ellenütések a testre, egyenesek ellen 
6x2 perc gyakorló kesztyűzés 
5x2 perc edzőküzdelem 
 3x2 perc szermunka 

 

  
A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 lábmunka gyakorlása 
 terelés 
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 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
       6 * 800 m váltakozó iramú futás 

 

Szülői értekezlet az elmúlt időszak versenyinek értékelése az első negyedéves program 
meghatározása 
VI. Hónap  
/ február/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 Küzdelem különböző harcmodorú 
ellenfelekkel szemben / kapcsolódik a 
gyakorló kesztyűzéshez 

 napi feladatok meghatározása 
 Taktikai mozgásformák  

             kiugrasztás36 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Cél: az alapvető 
mozgásformák magasszintü 
összekapcsolásának 
kialakítása és a mozdulatok 
gyors végrehajtása való 
felkészülés  

 edzés fő része / 80 perc / 
Jobb és balfelütés a fejre 
Fejre ütött felütések védései 
Felütés ellenütések a fejre,egyenes ütések ellen 
Összetett védekezés 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  

 

                                                 
36 Az ökölvívó az ellenfelét a neki megfelelő mozgásra kényszeríti -  „kiugrasztja „ - sikeres alkalmazása esetén, 
- ha az ellenfél- támadást kezd – a versenyző ellentámadással használja ki az adott lehetőséget. 
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      játékokat alkalmazunk  
o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
       5  * 800 m váltakozó iramú futás 

A Magyar Ökölvívó Szövetség versenynaptárjában kiírt korosztályos versenyeken  vagy pofon partikon való 
részvétel. Célja : A változó feltételekhez való alkalmazkodás  valamint a megtanult ismeret anyag felmérése. 
VII. Hónap  
/ március/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 versenyszabályok ismétlése felkészülés 
a minimum vizsgára 

 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
A leggyakrabban az ellenfél  
teljesen ismeretlen., ebben 
az esetben az ökölvívónak 
az ellenfelét a mérkőzés 
első részében kell 
megismerni a legjobban oda 
illő harcodort kiválasztani. 
Fontos, hogy ismerje az 
ökölvívó a megismerés 
szempontjait. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Jobb és balhorog a fejre 
Fejre ütött horogütések védései 
Horog és felütések „Aktív” védései 
 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       5*2 perc edzőküzdelem 
 

 

  
A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 összes egyenesek ismétlése gyakorlása 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
       5   *800  m váltakozó iramú futás 

 

Edzőmérkőzések szervezése látogatása 
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VII. Hónap  
/ március/ 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
Heti edzésidő 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 versenyszabályok ismétlése  
 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

A leggyakrabban az ellenfél  
teljesen ismeretlen., ebben 
az esetben az ökölvívónak 
az ellenfelét a mérkőzés 
első részében kell 
megismerni a legjobban oda 
illő harcodort kiválasztani. 
Fontos, hogy ismerje az 
ökölvívó a megismerés 
szempontjait. 

 edzés fő része / 80 perc / 
Jobb és balhorog a fejre 
A fejre ütött horogütések védései 
Horog és felütések „aktív” védései 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       5*2 perc edzőküzdelem 
 
A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok Szabadgyakorlatok köredzés     
           jellegű végrehajtása 
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
      játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
       5  * 800  m váltakozó iramú futás 

 

VIII. Hónap  
/ április / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
 
Elméleti képzés: 

 versenyre való felkészülés  
 napi feladatok meghatározása 
 az ellenfél kismerése 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
Az ellenfél megismerésének 
szempontjai: 
- milyen harci távolságban 
küzd ? 
- milyen iramot diktál ? 
- milyen ütéseket használ? 
- az egyenes ütéseket 
milyen védésekkel védi 
- melyek azok az ütések 
amelyeket kevésbé tud 
védeni 
- milyen az erőnléte ? 
- menyire állja az ütéseket 
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 edzés fő része / 80 perc /  
 Jobb és balhorog a testre37 
 A testre ütött balhorog védései 
 Horog ellenütések 
 3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       5*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
            
Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési       
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

Házi bajnokságok  edzőküzdelmek szervezése 
 

IX. Hónap  
/ május / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 edzőmérkőzések értékelése 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 

 edzés fő része / 80 perc /  
Két ütésből álló hajlitottkaru sorozatok  
 Ismételt felütések és horogütések 
  
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
  
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       5*2 perc edzőküzdelem 

 

                                                 
37 A technikai oktatás tartalmi anyaga változatai megegyeznek az I. évfolyamnál részletesen  leírtakkal, a 
továbbiakban nem részletezzük őket. 
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 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 ismételt balegyenesek a testre és a fejre 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
           Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  
           Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési  
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 80- 120 m repülővágták 

 

A versenynaptárban szereplő korosztályos versenyen való részvétel cél és faladat 
meghatározással 
 
 
X. Hónap  
/ június / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 Az ellentámadások38 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 

 edzés fő része / 80 perc / 
  
Három ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a belharcból 
  
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 támadások előkészítése 
 3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       5*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 az egyenes ütések ismétlése 

 

 Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          

 

                                                 
38 Amikor a védés által keletkezett helyzeteket ütéssel, ütésekkel használjuk ki, ellentámadást hajtunk végre 
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 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 * 800 m  váltakozó iramú futás 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  

Szülői értekezlet a tavaszi versenyek – edzőmérkőzések értékelése, a nyári program egyeztetése 
 
XI. Hónap  
/ július / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

 
Elméleti képzés: 

 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A szorító területe adta helyzetek 

 
Bevezető rész / 20 /  

 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 
A szorító szabad és 
veszélyes zónái. 

 edzés fő része / 80 perc / 
 
Négy ütésből álló hajlitottkaru sorozatok 
Távozás a szorító sarkából 
 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 ellentámadások gyakorlása 
 
3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       6*2 perc edzőküzdelem 
  

 
Az ellentámadás lehetséges 
formái: 
 
- megelőző ellentámadás 
- egyidejű ellentámadás 
- követő ellentámadás 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 felütések ismétlése gyakorlása 
 

 

  
Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
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o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

 
1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6 *    800 m váltakozó iramú futás 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  

XII. Hónap  
/ augusztus / 

Megjegyzések 

Tanórák száma: 
 Havi   4 óra 
 
 
Heti edzésidő: 
Tanórán kívül heti 
5 x 2 óra száma 

Elméleti képzés: 
 napi feladatok meghatározása 
 a versenytapasztalatok elemzése 

értékelése 
 A támadás elmélete39 

Bevezető rész / 20 /  
 járás futás faladatokkal 
 szabad gyakorlatok 
 speciális előkészítő gyakorlatok 

 

 
Támadás három részből áll: 
- a támadás előkészítése 
- a támadásból, illetve az  
   ütésekből 
- a támadás befejezéséből, 
azaz a küzdőtávba való 
visszavonulásból. 

 edzés fő része / 80 perc / 
A belharc megnyitása saját támadással 
sorozatütések védései 
Taktikai jellegű mozgásforma gyakorlása 

 Az előzőekben gyakorolt taktikai 
feladatok megoldása 

3 – 5 *2 perc álló – mozgószeren technikai 
elemek  gyakorlása 
4 – 6 *2 perc ütés-védés gyakorlatok 
       6*2 perc edzőküzdelem 
 

 

 A szakmai feladatok kibővülnek az előző 
hónapok technikai anyagának ismétlésével: 

 horogütések ismétlése gyakorlása 

 

 
 

Befejező rész: /10-15 perc / 
           Képességfejlesztő gyakorlatok köredzés 
          
 Ügyesség fejlesztése érdekében  
            testnevelési     
játékokat alkalmazunk  

o küzdőjátékok 
o ugrókötelezés 
o Sor és váltóversenyek 
o teremben végezhető labdajátékok 

1 – 2  * 1800 m egyenletes iramú futás 
4 – 6  * 800 m    váltakozó iramú futás 
Levezetés lazító, nyújtó és légző gyakor- 
           latok  

 

A versenyzők részére a lehetőségek szerint edzőtábort szervezünk 
Szülői értekezlet az őszi program megbeszélése 

                                                 
39 Támadáskor az ökölvívó az ellenfél irányában előrehalad, megteremti a támadás előfeltételeit, és az ellenfél 
kiütési pontjaira ütést ill. ütéseket helyez el. 
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