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A k osárlabda tanítása- az általános iskolában 

A k o s á r l a b d a j á t é k az e lmúl t években nem f e j l ő d ö t t tö re t lenül . A %hazai és k ü l -
f ö l d i t a p a s z t a l a t o k b e b i z o n y í t o t t á k : a sz ínvonalcsökkenés f ő o k a a z vo l t , h o g y a 
t a n u l ó k csak a közép i sko l ában i smerked tek meg a j á t ék a l ap j a iva l . A h h o z , hogy a 
t a n u l ó k megfelelően e l sa já t í t sák ennek a s p o r t á g n a k a t e c h n i k á j á t és t a k t i k á j á t , 
hosszú idő és k i t a r t ó módszeres m u n k a szükséges. C s a k ö r ö m m e l ü d v ö z ö l h e t j ü k a z t , 
hogy a most bevezetésre k e r ü l ő ú j á l t a lános iskolai t a n t e r v m ó d o t a d a r r a , h o g y a z o k 
az i skolák, ame lyek megfe le lő lehetőségekkel r ende lkeznek , t an í thas sák a k o s á r l a b d a -
j á t éko t . E n n e k ké t s z e m p o n t b ó l is n a g y jelentősége v a n . Egy ré sz t hét e sz t endőn k e -
resztül (á l t a lános iskola h á r o m év, közép isko la négy év) n a g y tömegek k a p n a k t e r v -
szerű, szerveze t t ok ta t á s t , másrész t a j á ték k o m o l y neve lő ha tá sa i m á r az á l t a l á n o s 
i sko lában is é rvényesülnek . É r t é k e l v e a k o s á r l a b d a - j á t é k o t m e g á l l a p í t h a t j u k , h o g y 
űzése a tudatosság és a fizikai képességek nagyfokú fe j lődésé t e redményez i . A t a n u -
l ó k a t á l l a n d ó gondolkodásra kényszer í t i . J ó hatássa l v a n az akarati és erkölcsi tu-
lajdonságok k i a l aku lá sá ra . A v é d ő és t á m a d ó t a k t i k a szükségessé teszi a kollektivi-
tást, a fegye lmeze t t ö s szmunká t . A fizikai, képességek közü l fe j leszt i a gyorsaságo t , 
ruganyosságo t és az ügyességet. A lég több s p o r t á g n a k fon to s kiegészí tője . 

A tanítás célját a k k o r l á t j u k helyesen, ha az á l t a l ános iskola a l a p o z ó jel legét 
t a r t j u k k i i n d u l ó p o n t n a k , de o lyan módsze reke t a l k a l m a z u n k , ame lyek a s p o r t á g 
fe j lődésének s zempon t j a i t is f igye lembe veszik. E z nem je lent szűk p r a k t i c i z m u s t , 
hiszen az e lőbbiekben k i f e j t e t t ü k , hogy mi lyen ér tékes t u l a j d o n s á g o k a t fe j l esz t a 
k o s á r l a b d a j á t é k . E z e k a módsze rek szoros kapcso l a tban á l l n a k az á l t a l ános iskola i 
t a n t e r v célkitűzéseivel , de ezen tú lmenően a l k a l m a z á s u k k a l a s p o r t á g t ö m e g b á z i s á -
n a k fe j lődését seg í the t jük . A fe j l e t t k o s á r l a b d a s p o r t t a l r e n d e l k e z ő o r s z á g o k b a n m á r 
8—10 éves k o r b a n k e z d ő d i k az a l apmozgások t an í t á sa . E z n e m kora i szakos í t á s t 
je lent , hanem j á t s z a n a k a gyerekek . E z a mi t a n t e r v i k ö v e t e l m é n y e i n k k ö z ö t t is m e g -
va lós í tha tó . A l s ó t a g o z a t b a n az a l a p v e t ő l abdaé rzéke t fe j lesz tő g y a k o r l a t o k a l k a l -
m a z á s á v a l , fe lső t a g o z a t b a n a z iskolai j á t ékok ke re tében kész í t he t j ük elő a speciális 
mozgások tan í tásá t . 

A z a l a p v e t ő l a b d a é r z é k fej lesztésével részletesen f o g l a l k o z i k Szabó J á n o s a 
S p o r t . é s T u d o m á n y 1962. évi 1. s z á m á b a n ír t c ikkében és g y a k o r l a t s o r o z a t o t is k ö -
zöl az I—IV. o. részére. — A z iskolai j á t ékok k ö z ü l a l a b d a v e z e t ő és a d o g a t ó v á l t ó k 
a labdakeze lés t an í t ásá t , a p o n t s z e r z ő és z s á m o l y l a b d a a he lyezkedés t , j á t éko t , a d o -
ga tás i ; a f u t ó v á l t ó k a megindu lás t , megál lás t , i r á n y v á l t o z t a t á s t , cselezést kész í the t i 
elő. Ez nem jelenti az t , hogy a testnevelési ó ra nevelési és ok t a t á s i cé lki tűzései t egy 
s p o r t á g m e g t a n í t á s á r a á l l í t j uk be. El lenkezőleg, ez o l y a n nevelő i t evékenysége t je len t , 
me lynek kere tében t ö b b év t á v l a t á b a n v é g z ü n k céltudatos '* t e rvsze rű m u n k á t . Tel jes 
összefüggésében l á t j u k a t a n í t a n d ó a n y a g o t az egyszerű s z a b a d g y a k o r l a t t ó l a b o n y o -
lu l t abb mozgásokig . A z a l k a l m a z h a t ó s á g elvét p e d i g n e m s z ű k k ö r ű e n egy ó r á n belül , 
h a n e m évek v i s z o n y l a t á b a n f o g j u k fel . A 45 perces ó r a ke re tében ( g y a k o r l a t i l a g 4 0 
perc , vagy még kevesebb) max imá l i s célra törés kel l je l lemezze az ó ra t e rvezés t , és 
gyakor la tösszeá l l í t ás t . E g y p é l d a erre. A z ind iánszökde lés jó l áberős í tő és r ü g a n y o s -
ságot fe j lesz tő g y a k o r l a t . Leg többen ú g y t a n í t j á k , hogy a l endü lő t é rdde l e l lentétes 
k a r l endül magas t a r t á sba . E z a g y a k o r l a t így f ő k é n t a képességfej lesztést cé lozza . H a 
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azonban a lendítő térddel azonos kar lendül magastartásba, akkor ez egyúttal rá-
vezető gyakorlat , mégpedig nemcsak a kosárlabda fektetet t dobáshoz, hanem a kézi-
labda kapuradobáshoz és a magasugráshoz is. A gyakorlatok megválasztásának ez 
a módja jelenti, hogy a célszerű tervezés elvét tudatosan ha j t juk végre. 

A továbbiakban néhány olyan problémát vetnék fel, mely az oktatás nyomán 
nehézséget okoz. A labda já tékok oktatását akkor tud juk korszerűen végezni, h a 
minél több labda áll rendelkezésünkre. Ez ideális esetben azt jelenti, hogy minden 
tanulónak, vagy legalábbis minden két tanulónak legyen labdája. Ez természetesen 
anyagi természetű dolog. N e m szükséges azonban kosárlabda a tanításhoz. N a g y o n 
alkalmasak azok a labdák, melye 40 F.t-ért kapha tók (német, műanyagból készült 
labda). Ezek kisebbek ugyan a rendes kosárlabdánál, de a gyermekek életkorának 
megfelelőbbek, és az iskolai já tékhoz is igen alkalmasak. A kosárlabda-palánk ké-
szítése sem olyan nagy probléma. N e m szükséges ugyanis bonyolult szerkezeteket 
készíteni ahhoz, hogy az általános iskolai tananyagot elvégezhessük. Minden fa luban 
található néhány szál deszka és gerenda, amelyből összeállítható a kosár labdapalánk. 

Az anyag módszeres feldolgozásakor az egyes mozgások leírása csak rövid, em-
lékeztető jellegű. A gyakor la tok összeállítását kísérleti munka a lapján végeztem el. 
A gyakorlatokat és a mozgások tanítását mindkét oldalra végeztessük. Sok nevelő 
nem tar t ja ezt szükségesnek, vagy körülményesnek tar t ja az oktatást . Pedig az ál ta-
lános iskolás kor feltétlenül alkalmas a. kétoldaliasság kialakítására, mivel ekkor még 
nem olyan nagyfokú az egyoldali beidegezettség. A megtanítást az ügyesebbik ol-
dalra kell kezdeni, a begyakorol tatást az ügyetlenebbikre. Törekedni kell a gyakor-
la tok összeállításánál és végeztetésénél a kényszerítő helyzetek létrehozására is. Ez 
felel meg legjobban a tanulók életkori sajátosságának. Az' egyes gyakorlatok fejlesz-
szék a f izikai képességeket is, hiszen szívesebben végez a tanuló ilyen munkát , ha 
labda van a kezében. 

Az általános iskolai tananyag technikai része 

Alapállás,sarkazás, felugrás, leérkezés, megindulás. 
Megállás labda nélkül és labdával . 
A labda megfogása és elfogása. 
Kétkezes mellső átadás állóhelyben és mozgásban. 
Labdavezetés ritmustartással. 
Egykezes felső kosárradobás állóhelyből, egy leütéssel, labdavezetésből, fu tás-
ból. (Fektetett dobás.) 
Védőmozgás. 

ALAPÁLLÁS 

Olyan egyensúlyi helyzet, mely biztosítja a játék folyamán a technikai elemek 
helyes végrehajtásának lehetőségét. — Vállszéles oldal-haránt terpeszállás. A lábak 
párhuzamosak, törzs és "térd enyhén hajl í tott , karok a test előtt. Tanítása hosszú 
ideig tart . Állandó gyakorlási anyagként az óra bevezető és előkészítő részébea 
végeztethető. 

Gyakorlatok: 

1. Oldalterpeszállásból térdrugózás, kézzel külső bokaérintés. 
2. Guggolásban rugózás. Jobb láb oldalterpeszbe lép. Rugózás, bokaérintés. 
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3. A kosár labda alapállás felvétele a t a n á r bemuta tása a lap ján . 
4. Páros lábon szökdelés kétszer, kosár labda a lapá l lásban rugózás kétszer. 
5. H e l y b e n fu tás , jelre kosár labda alapállás felvétele. 
6. He lyben fu tás j jelre felugrás és leérkezés kosá r labda alapál lásba. 

i 

J 
7. He lyben futás , jelre felugrás és leérkezés ké t ü temben kosár labda a lapál lásba . 

(Egyút ta l a megállás előkészítése is.) 
8. Kosár labda alapál lás felvétele klb. k i induló helyzetekből . 
9. Szabad fu tká rozás a gyakorlótéren, jelre kosá r l abda alapállás. 

Hibák: 

1. A törzs-nem haj l í to t t , hanem egyenes, vagy dön tö t t . 
2. A térd nyú j to t t . 
3. A terpesz szűk, vagy tág. 
4. K a r o k nincsenek a test előtt felemelve. 



S A R K A Z Á S 

A kosá r l apda já t ék sajá tos mozgásformája . A já ték fo lyamán a l abdáva l tör ténő 
mozgás lépésszabályhoz v a n kötve. A sarkazás az ebből adódó szabálysértések ki-
küszöbölésére haszná lha tó . Ezenkívül t ávo l t a r t j a az ellenfelet a labdától , gyors meg-
ál lás u tán segít az egyensúlyi helyzetet visszanyerni. A sarkazásnál az egyik láb 
a t ámaszpontu l • használ t láb, a másik a lépegető. Az okta tás t előkészíti az alapál lás 
helyes megtaní tása mindké t oldalra . 

Gyakorlatok: 

1. Kosár labda alapállás . Bal láb elöl (lépegető láb), jobb há tu l ( támász láb). 
Bal lábbal végeztessünk lépéseket előre, úgy, hogy minden lépésre egy negyed 

. f o rdu l a to t tegyenek a tanulók jobbra. (Előre sarkazás.) A hátul levő láb 
he lyben m a r a d , de a könnyebb végreháj tás végett a sarok felemelkedik. 

2. Min t 1. sz. gyak. , de most a bal lábbal ba l ra lépeget.. ( H á t r a sarkazás). 
A tovább iakban a kosár labda alapállás gyakor la ta iva l együt t végeztessük. 

Hibák: 

1. A térd merev. / 
2. A testsúly nincs a támaszlábon. 
3. A támaszláb sarka nincs felemelve. 
4. A terpesz nem m a r a d meg a kosár labda alapál lásnak megfelelően. 
A sarkazásnak jelentősége csak a labdával a kézben van , de mint láberősítő 

gyakor l a t fontos, és jól használható az óra bevezető és előkészítő részében. 

F E L U G R Á S - L E É R K E Z É S 

Két egymásba kapcsolódó mozzana t . Mindke t tőnek nagy jelentősége van . A fel-
ugrásnál fontos a megfelelő ütem, mely az ívelt á tadások elfogásában, a kosárról 
lepa t tanó labda megszerzésében, vagy kosárra ütésében játszik szerepet. Több moz-
gásnak- a lapve tő része a helyes felugrás. — A leérkezésnél fontos a biztos egyensúlyi 
helyzet megszerzése, mint az ú j mozgás megkezdésének lehetősége. 

G y a k o r l a t a n y a g a megegyezik az egy és két lábon tör ténő szökdelésekkel, fel-
ugrásokkal és az ebből a d ó d ó leérkezésekkel. 

M E G I N D U L Á S 

Látszólag igen egyszerű dolog, hiszen minden mozgást megindulás előz meg. 
A kosá r labda- já tékban azonban nagy szerepe van a mindenféle ki indulóhelyzetből 
tör ténő gyors megindulásnak. I lyenek az előre, há t r a és oldal i rányba tör ténő meg-
indulások. A gyakor l a tok az ó ra f ő részében vál tóversenyek fo rmá jában a lka lmaz-
h a t ó k . Ki indu ló helyzetek: állás, fekvés, ülés, térdelés stb. arccal előre, há t ra és 
o lda l t . 

M E G Á L L Á S 

A játék f o l y a m á n gyakran e lőforduló elem labdáva l és labda nélkül. A já ték-
szabá lyok előír ják, hogy a játékos, ha mozgás közben k a p t a a labdát , vagy labdave-
zetést fejez be, ké t ü temben köteles megállni vagy a labdá t továbbí tani . 
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Gyakorlatok: 

1. Ri tmusgyakor la t dobogással és tapsolással. — . . ( tá, ti, ti). A hosszú ritmus: 
jelzi azt , hogy a megállás valamely mozgásból következik . A két rövid 
ri tmus a megállás két ütemét jelenti. 

2. Alapál lásból kilépés bal lábbal, ma jd jobb lábbal , végül a bal lába t k i t á -
masztva felveszi a t anu ló a kosár labda a lapál lás helyzetét . A gyakor la to t az. 
egész osztály együt t végezze a l ábak erőteljes földretételével . 

3. Páros lábról felugrás, érkezés a jobb lábra , m a j d a bal láb k i támasz t és a 
tanuló felveszi a kosár labda alapállás helyzetét . (Már t anu l t ák az a lapá l lás 
gyakorla ta inál . ) 

4. Padró l leugrás jobb lábra, m a j d a balra, bal láb ki támaszt , a tanuló felveszi 
a kosár labda alapál lás helyzetét . 

5. ö t lépéssel. ( . . tá , tá , tá, ti, ti.) Mint a 2. sz. gyakor la t . 
6. He lyben fu tás után, jelre. 
7. Lassú futásból , jelre. 
8. Gyors futásból , jelre. 
N é h á n y gyakor la t , mely játékos formában m á r az V. o.-ban előkészíti a m e g -

állást. 
1. Futás előre, jelre fu tás há t ra . 
2. Szabad fu tkározás , jelre megállás tetszés szerinti módon és rugózás. 
3. Vonal fogó. A fogó és a kergetett is a terem minden felfestet t vona láná l k ö -

teles megállni és csak u tána f u t h a t tovább. 
4. Fu tó vál tó . A d o t t vonal ig elfut a tanuló, ot t fékez, úgy, hogy egyik l ába 

a vonal ra , másik lába a' vona ldn túl ra kerül jön . Visszafut és vá l t j a a k ö v e t -
kező társát . Többször i játszatás u t á n h ív juk fel a f igyelmet a sú lypon t sü ly -
lyesztésre, mivel így könnyebben és gyorsabban t ud visszaindulni . 

5. Az osztály tanulói t két vona lban sorakoz ta t juk . Egymással szemben á l l n a k , 
kb. 6—8 m támolságra . Je l re f u t n a k egymás felé és mielőtt összeérnek, meg-
ál lnak. (Csak jól előkészített , fegyelmezett osz tá lyban végeztethető!) 

M E G Á L L Á S F U T Á S K Ö Z B E N Á T V E T T L A B D Á V A L 
A mozgás végrehaj tása azonos a labda nélkül tanul t megállással. 

Gyakorlatok: 
1. A labda a t aná r kezében. A tanuló lassú járással elmégy a tanárig. J o b b 

lábbal lépve kiveszi a l abdá t ' a kezéből, m a j d ba l lábbal k i támaszt és felveszi 
a kosár labda alapállás helyzetét . 

2. Feldobja a t anu ló a labdát a feje fölé. Felugrik érte, érkezik az e l k a p o t t 
labdával jobb lábra, u tána a balra és k i támasz tva felveszi a kosár labda a l a p -
állás helyzetét. 

3. Előredobja a tanuló a labdát kb. 2 m-re. U t á n a f u t , fe lpa t tanás u tán j o b b -
lábas lépésre megfogja , ballal ki támaszt és felveszi a kosár labda a l apá l l á s 
helyzetét. 

4. Min t 1. sz. gyakor la t , de lassú futással, majd gyors futással . 
5. Futás közben á tvet t l abdáva l a tanul t módon megállás. 

M E G Á L L Á S L A B D A V E Z E T É S B Ő L 
A tanulók már ismerik a labdavezetést . A taní tás t a már ismert megállási g y a -

kor la tokra épí t jük. 
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Gyakorlatok: 

1. A tanuló kilép bal lábbal és jobb kézzel leüti a labdát. A jobb lábbal történő 
lépésre megfogja két kézzel, ma jd a bal lábával ki támaszt és felveszi a ko-
sárlabda alapállás helyzetét. (— . . tá, ti, ti.) 

2. Két labdaleütéssel. Bal (labdaleütés), jobb (labda a levegőben), bal (leütés), 
jobb (a labdát megfogja), bal lábbal kitámaszt és felveszi a kosárlabda a l ap -
állás helyzetét. 

3. Folyamatos labdavezetés. Jelre labdavezetés helyben. 
4. Labdavezetés, jelre megállás a labda megfogása után. 
A megállás tanítását mindig kössük össze a sarkazás gyakoroltatásával . Az egy 

leütéssel tör ténő megállás fontos előkészítő gyakorlat az • egy leütéssel tör ténő kosárra 
dobásnál, ezért nagyon pontosan tanítsuk meg. 

Hibák: 

1. A súlypont az elöl levő lábra kerül. 
2: A lábak nem kosárlabda alapállásba, hanem harántterpeszbe kerülnek. 
3. A tanuló lépéshibát követ el. ( H á r o m lépéssel áll meg, vagy a támaszlábát 

emeli.) 

4. Nem fejezi be úgy a megállást, hogy abból új mozgást tudjon kezdeni. 

LABDAVEZETÉS 
' A tanulók két kézzel kosárlabda alapállásban fogják a labdát. Egy kis fordí tó 

mozdula t ta l jobb kezüket a labda fölé borí t ják, és azt laza csuklóval a fö ld re 
nyomják. A mozgást az ujjak labdára gyakorol t nyomó és szívó munká ja teszi he-
lyessé. A tanítást vakvezetéssel kezdjük és a gyakoroltatás fo lyamán is tar tsuk meg 
ezt. A. labdavezetés megtanulása az egyéni képzettség szempontjából nagyon fontos, 
azonban úgy kell nevelnünk a tanulókát , hogy ne használják feleslegesen. Lehetősé-
get kell adni az egyéni gyakorlásra is. N e gátoljuk meg őket abban, hogy t rükköke t 
csináljanak, hisz az alkalmazhatóság lehetősége fennáll, a tanulók szívesen végzik 
így a gyakorlást és örömélményüket is növeljük. 

Gyakorlatok: -

1. Egy leütés a fent leírt módon. U tána megfogják a labdát a tanulók'. 
2. Folyamatos labdavezetés helyben. 
3. Folyamatos labdavezetés helyben mélyen és magasan. Jelre. 
4. Labdavezetéssel haladás előre és hátra. • 
5. Labdavezetés irányváltoztatással . 
6. Labdavezetés a tanár i rányí tó kézmozdulatára (előre, hátra , oldalt , mélyen 

stb.). 
7. Jobb kézzel labdavezetés. Bal láb alat t á tpat t in t ja a tanuló a labdát . Bal 

kézzel tovább vezeti, visszapatt intja a jobb láb alatt. Folyamatosan, többször. 
8. Guggolás, a labda a földön, nyugvó helyzetben. A tanuló ráütéssel megpró-

b á l j a a labdát megindítani. H a ez sikerült, vezetgeti, mélyen, magasan. 
9. Ha j l í t o t t ülés. A labda a tanuló jobb oldalán, nyugvó helyzetben. Az előbbi 

módon megpróbálja megindítani, majd a labdavezetés közben feláll, visszaül 
és a labdát megállítja. Lehet versenyszerűen végeztetni. 
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10. H a j l í t o t t ülés. A labda a t anu ló 
bal o lda lán . Jobb kézzel megpró-
bál ja megindí tani a nyugvó labdá t , 
m a j d bal kézre t ámaszkodva ol-
dal f ekvő támaszban követ i a jobb 
kézzel vezetet t l abdá t , lábbal . 

Hibák: 
1. A t anu ló a labdát nem n y o m j a , 

hanem üti. 
2. Az u j jak nem kísérik végig a moz-

gást és nem szívják a l abdá t a te-
nyérbe vissza. 

3. A szabályok megsértése. (Kétszer 
indulás.) 

A L A B D A M E G F O G Á S A 

Tegye a t anu ló a l abdá t maga elé a 
földre . Kosá r l abda alapál lásból guggoljon 
le és helyezze a kezét a l abda o lda lá ra 
(a felső ha rmadá ra ) , ny i to t t u j j akka l (hü-
velykuj j ne feszül jön há t ra ) , úgy, hogy a 
két hüve lyku j j egymástól tenyérnyi t ávo l -
ságra legyen. Ál l jon fel, és emelje fel a 
labdát . A megfogás a k k o r helyes, ha fe -
lülről a l abdá ra ü tve az nem esik ki a 
kézből. Fontos az egyéni ellenőrzés. 

A leggyakoribb átadási f o rma a kosár labda- já tékban , mivel ez h a j t h a t ó végre 
a legbiztonságosabban és a leggyorsabban. Helyes megtaní tása az á l ta lános iskolá-
ban nagyon fontos. Sok türelemmel, á l landó gyakorol ta tássa l igyekezzünk csiszolni 
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a végrehaj tás t , mer t a rossz beidegzés sok nehézséget okoz a későbbiekben. Taní tásá t 
előkészítő és ráveze tő gyakor la tokka l kezd jük . 

Gyakorlatok: 

1. Ka r i zom erősítés. (Mellső, oldalsó és hátsó fekvő támaszban végzett gyakor -
latok.) 

2. H a j s z a l a b d a lökések melltől. 
3. Áll í tsuk fel a t anu lóka t egymással szemben kar távolságra . Mély té rdhaj l í -

tás közben tapsol janak a mell előtt , m a j d t é rdnyúj tás u t án üssenek egymás 
tenyesébe. A tapsolást lassan, az egymás tenyerébe ütést gyorsan végezzék a 
tanulók . Vezényléssel segítsük a helyes r i tmus beidegzését. 

4. Guggol janak a tanulók egymással szemben kar távolságra , u j ja ikkal érintsék 
a ta la j t . Ál l janak fel, közben húzzák végig a tenyerüket a combjukon, és 
üssenek egymás' tenyerébe. Vezényel jük a húzást lassú ütemben 1—2—3, az 
ütést pedig gyors 4-re. 

5. Üljenek a tat lulók egymással szemben terpeszülésbe kb. 2 m-re. Gur í t sák 
egymásnak a labdát gyúrásszerű mozdula t t a l . 

6. A labdá t á t adó és elfogó tanuló ál l jon egymással szembe, kosár labda a lap-
állásba. Az á tadóná l a labda. Tegye maga elé a földre, guggoljon le. Fogja 
meg a l abdá t a t anu l tak szerint, karhaj l í tással húzza maga felé, m a j d ka r -
nyújtással lökje társa felé a labdát . A k a r teljesen kinyúl ik. Az utolsó moz-
dula t a csuklóé. A gyakor la tná l a 4. sz. gyakor la t ütemezését használ juk . 

7. A társ szemből gurítsa a labdát . A tanuló leguggol, megfogja a l abdá t és az 
előbbi gyakor l a t szerint mielőtt teljesen felemelkedne, a t á r sának dobja . 
(Folyamatosan többször, egymás után. ) Gyors í tan i a végrehaj tás t ! 

8. Mindké t t anu ló kétkezes mellső átadással adoga t kissé ívelten. (A J a b d á t a 
test előt t t a r t j a , emlékeztessük, a labda test felé húzására . Kis kör t í r jon le 
a l abdáva l az eldobás előtt. 
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9. Kétkezes mellső á tadás átlépéssel. (A labda megfogásakor bal lábbal h á t r a 
lép a tanuló, az eldobáskor ugyancsak a bal lábbal előre lép.) 

10. Kétkezes mellső á tadás fö ldre patt intással . Min t a 7. sz. gyak. A l abdá t a 
t anu ló csak térd magasságig emelje fel, és úgy pat t in tsa a ta la j ra , hogy az 
a társa és a közte levő távolság túlsó ké tha rmadá ra essen. Emeljük ki a t a -
nításnál a ha tá rozo t t rádőlés fontosságát . 

Hibák: 

1. A labda megfogásából származó hibák. 
2. A csuklómozdulat elhagyása. 
3. A lábmunka nem megfelelő. ( N y ú j t o t t a térd.) 

4. A könyök szétnyílik. (Leggyakoribb hiba. H a a tanuló nem tud ja helyesen 
végrehaj tani , állítsuk két társa közé és így meggátol juk a könyök szétnyí-
lását.) > 

5. A törzs túlságosan kiegyenesedig, vagy hát radől . (Nem dől rá.) 
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K É T K E Z E S MELLSŐ Á T A D Á S M O Z G Á S K Ö Z B E N 

Taní tása sok nehézséget okoz. A szabályos végrehaj tást a lépésszabály h a t á -
rozza meg. j 

Gyakorlatok: 

1. Alapállás. Kéz a test előtt , a labda megfogásának helyzetében. Egyre kilépés 
bal lábbal, közben kis csuklókőrzés a test felé. Ket tőre lépés jobb lábbal, az 
á tadás mozdu la tnak imitálása. 

2. Páros lábon szökdelés. Kétkezes mellső, á tadás a szemben levő társnak. 
3. He lyben futás , kétkezes mellső á tadás a szemben levő társnak. 
4 . He lyben futás , a labda megfogása bal lábra , á tadás a jobb lábon tör ténő f u t ó -

lépésnél. 
5. A tanulók két oszlopba á l lnak egymással szemben. Keresztbe elhelyezünk egy 

pado t . A labda a t anár kezében, aki a padná l áll. A tanuló járás közben jobb 
lábas lépésnél kiveszi" a t anár kezéből a labdát , bál lábról á tugor ja a p a d o t 
és mielőtt jobb lábára érkezne, a szemben levő társának dobja a labdát . 

6. Kétkezes mellső átadás a szemben levő társnak, mindket ten lassan f u t n a k , 
egyik előre, másik hátra . 

7. Pá rokban lassú fu tás oldal t , közben kétkezes mellső átadás. 

Hibák: 

1. A lépésszabály ^megsértése. 
2. Ri tmushiba. 

- 3. A törzs végrehajtás közben há t radől . 

A L A B D A E L F O G Á S A ' 

A kétkezes mellső átadással együtt taní t juk . N a g y jelentősége • van a labdabiz-
tonság szempont jából . Előkészí thet jük az alsótagozatban. (Babzsák, kislabda dobál -
gatása és elkapása.) 

A tanuló lazán terpesztet t u j jakkal nyúl jon .a labda felé, és a könyökét behaj -
l í tva húzza maga felé a labdát . A kar és a csukló laza munká j a (utána engedés) 
teszi lehetővé a biztos labdafogást . A leggyakoribb hiba a merev ujj , merev kar és 
a kapus m ó d r a mellre fogás. 

E G Y K E Z E S FELSŐ D O B Á S H E L Y B Ő L 

Ma már a leginkább használatos dobási fo rma. Igyekezni kell a helyes végre-
ha j t ás megtaní tására. Egyéni kisebb vá l toz ta tások megengedhetők, amennyiben a ta-
nuló úgy könnyebben és eredményesebben ha j t j a végre. 

Gyakorlatok: 

1. Ál l janak fel a tanulók kis haránt terpeszbe (jobb láb elöl). Emeljék a jobb 
kezüket az arcuk elé (kézhát az arc felé). Bal kezükkel fogják meg a jobb 
könyöküke t . Végezzenek mérsékelt térdhaj l í tás t , és a nyúj tással egyidőben 
lökjék ki bal kézzel a jobb könyöküket . A csukló előre csapódik. (Rávezető 
gyakorlat . ) 
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2. Ál l j anak fel a tanulók kis haránt terpeszbe ( jobb láb elöl.) He lyezzék a l a b -
dá t a jobb tenyerükbe. A csukló há t raha j l ik , u j jak lazán terpesztve. Bal kéz -
zel támasszák meg a l abdá t o ldal t . Kis té rdhaj l í tás u t án egyidőben végzet t 

k a r és té rdnyúj tássa l dobják az a r -
cuk előtt t a r to t t l abdá t kis ívben 
a to rna te rem fa lához . 

. . 3. - Min t a 2. sz. gyakor la t . K b 1 mé-
terre a kosár labda pa l ánkná l á l l -
j anak fel a tanulók oldal t . P a l á n k -
ról p róbá l j ák a l abdá t a kosá rba 
ju t ta tn i . 

4. Feszítsük ki a röp labdahá ló t , vagy 
egy zsinórt a terembe a t a n u l ó k 
a háló felet t gyakoro l ják a dobást , 
(ívelés!) 

E G Y L E Ü T É S S E L D O B Á S K O S Á R R A 

Gyakorlatok: 
1. Indiánszökelés. Azonos térd és k a r 

lendül fel. 
2. Függesszünk fel egy t á rgya t o lyan 

magasra , hogy a t anu lók elér jék. 
Lassú fu tásból ugor j anak fel ba l 
lábról és a jobb kezükkel ér intsék 
meg. ( Jobb térd lendít!) 

3. Vegyék a t anu lók a kezükbe a l ab -
dá t . Á l l j anak fel a kosár tól két lé-
pésre. Lépjenek ki a jobb l á b u k k a l , 
m a j d a bal lábról fe lugorva d o b j á k 
a l abdá t a pa lánkró l a kosá rba . 
A végrehaj tás azonos az á l lóhe ly-
ből tö r ténő dobáséval. 

4. Egy leütéssel a megállás ismétlése. 
5. Á l l j anak fel a t anu lók a kosár tó l 

3 lépésre. Vegyék kezükbe a l ab -
dá t . Lépjenek ki bal lábbal , és üs -
sék le a labdát . Lépjenek ki j o b b 

lábbal , és fog ják meg a labdát . Folyta tólagosan ugor janak fel a ba l l ábró l , 
és dobják a pa lánkró l a kosárba a l abdá t a t anu l t módon . 

K O S Á R R A D O B Á S L A B D A V E Z E T É S B Ő L 

Gyakorlatok: 

1. Ritmusos labdavezetés. 
2. Egy leütéssel dobás kosárra . 
3. Ké t leütéssel dobás kosárra . (Mint a két leütéssel megállás, de a megál lás 

helyett a bal lábról fe lugorva kosárra dob a tanuló . ) 
4. Szabad labdavezetésből dobás kosárra . J o b b lábbal tö r ténő lépésre fog ja meg 

a labdát , bal lábról fe lugorva dobjon kosárra a tanuló . 
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F E K T E T E T T D O B Á S F U T Á S B Ó L 

Gyakorlatok: * 

1. A kosárra dobás gyakor la t a inak ismétlése. 
2. A labda a t aná r kezében. Á l l j anak fel a tanulók oszlopba, a kosár tó l h á r o m 

lépésre, kissé oldal t . Lépjenek ki bal lábbal . Jobb lábbal tö r ténő lépésnél v e -
gyék ki a t aná r kezéből a labdát. ' Folyta tólagosan a bal lábról fe lugorva a 
t anu l t módon dobják kosárra . 

3.- H ú z z u n k h á r o m vona la t , a földre . Az elsőt a kosártól 2 m-re. A vona lak 
közöt t i távolság í m. A tanuló a fé lpá lyáról indul lassú járással. A z első-

V vona l r a ba l lábbal érkezzen. A másodikra jobbal lép. E k k o r adj i ik a l a b d á t -
a kezébe. A h a r m a d i k vonal ró l bal' lábbal felugrik, és a t anu l t m ó d o n ko-
sárra dob. 

4. A z előző gyakor la t lassú futással . 
5. Ál l jon fel a t anu ló a kosár tól kb . 5—6 m-re. Dob ja maga elé^a l abdá t . Sza l ad - -

jon u tána . Fe lpa t tanás u tán jobb lábbal tö r ténő lépésre fogja meg, m a j d ba l 
lábról fe lugorva dobja kosárra . Később a . távolságot növelhe t jük . ( I s m e r t : 
gyakor la t , a megállás taní tásánál vet tük.) 

H I B Á K A D O B Á S O K N Á L : 

Állóhelyben: 

1. N e m a dobókézzel azonos' láb van elöl. 
2. Rossz a labda megfogása. * - • • 
3. Súlylökésszerű a dobás. 
4. A kar nem nyúl ik ki. 
5. A tanuló csak lepörgeti a l abdá t a kezéről. 
6. Dobás előt t a l abdá t és a csuklóját a t anu ló lefelé buk ta t j a . 
7. A csukló nem fejezi be előrecsapódással a dobást . 
8. A labda nem a tenyérben fekszik, hanem az u j jak hegyén. 

. Mozgásból:. 

1. Mint az ál lóhelyben elkövetet t hibák. 
2. Hely te len a l abda kézbevétele a leütés u tán . 
3. E lmarad a térdlendítés. 
4. A felugrás u táni leérkezés nem az elugró lábra tör ténik. 
5. A labda felvitele a k idobó helyzetbe nem egyvonalú. 
6. A kéz nem kísér hosszán. « 
7. A test billeg, a vál l e l fordul . 
8. Az egész mozgás darabos, nem folyamatos . 

Védőmozgás 

A támadótevékenység megakadá lyozására szolgál. Kosár labda alapál lásból k i -
induló mozgások sorozata, előre, há t r a és oldal i rányban . A mozgás a p r ó ' u tán iépé- -
sekből áll, amelyeket mindig a haladási i r ányba eső láb kezd meg. Azonos a t á m a d d -
mozgásával , t u l a jdonképpen annak tükörképszerű utánzása. Ál ta lános iskolában c s a k . 
az emberfogásos védekezést t an í t juk . 
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Gyakorlatok: 

1. A t a n u l ó k á l l j anak fel a f a l to l két méter re k o s á r l a b d a a l apá l l á sba . Je l re a p r ó 
lépésekkel gyorsan m o z o g j a n a k a fal ig. K b . 1 mé te r m a g a s a n ér intsék meg a 
f a l a t , és h á t r a f u t á s s a l men jenek vissza a k i indu ló he lyre . 

2. A t a n á r kézzel i r á n y í t j a a t a n u l ó k a t . A t a n u l ó k a je lzet t i r á n y b a v é d ő m o z -
gást végeznek . 

3. Á l l j a n a k fel a t anu lók négyes oszlopba. M i n d e n osz lop elé te tessünk egy zsá-
moly t . A t a n u l ó k védőmozgás t végeznek a z s á m o l y kö rü l , de mind ig a t a -
n á r r a néznek . 

4. Ké t . t anu ló á l l j on egymással szembe. Az egyik a védő , a másik a t á m a d ó . 
A t á m a d ó szabadon m o z o g a te remben, a v é d ő mély mozgássa l kíséri. 

5. Lábv ívás . A t a n u l ó k á l l j anak fel egymással szemben. J o b b láb elöl, ba l kéz 
há tu l . C é l : egymás b o k á j á n a k megérintése, i l letőleg a másik t á m a d á s á n a k 
kivédése. 

6'. Cicázás . K é t t a n u l ó a d o g a t egymásnak m e g h a t á r o z o t t helyen, a h a r m a d i k 
igyekszik a l a b d á t megszerezni . Később n ö v e l j ü k a v é d ő k és a t á m a d ó k szá-
m á t , de mind ig eggyel kevesebb legyen a védő , m i n t a t á m a d ó . 

Ezek a z o k a technika i elemek, amelyeke t az á l t a l ános i sko lában t a n í t a n i kel l . 
A t a k t i k a t an í t á sá t kü lön nem do lgoz t am fel, h iszen a t a n a n y a g csakély. H a a já -
t é k elemzése a l a p j á n az i t t fe lsorol t technika i g y a k o r l a t o k a t összekapcsol juk , a k k o r 
a t a k t i k a t an í t á sá t , t u l a j d o n k é p p e n e l v é g e z t ü k . T ö r e k e d n i kell a r ra , hogy ezeket az 
e l emeke t a t a n u l ó k a já ték f o l y a m á n t u d a t o s a n a l k a l m a z z á k . 

A g y a k o r l a t o k bőséges lehetőséget a d n a k a v á l o g a t á s r a , i l letőleg a z o k t o v á b b -
fejlesztésére. A z ilyen m ó d o n végzet t nevelői t evékenység az á l t a l ános iskola k ö v e -
te lményeinek eleget tesz, az a l a p o z ó jelleget szem előt t t a r t v a az egyes s p o r t á g a k 
sz ínvona las t an í t á sá t e redményez i . 

IRODALOM:* 
Szabó János: A kosárlabdázás módszertana. 
Páder János: Az iskolai kosárlabda. 

FOTO: Somfai László. 
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