LANG ELEMER

szakvezetd tanir, Szeged.

A kosarlabda tanitisa- az altaldnos iskolaban

A kosarlabdajdték az elmilt években nem fejl8détr toretleniil. A *hazai és kiil-
{oldi tapasztalatok bebizonyitottdk: a szinvonalcstkkenés f& oka az volt, hogy a
tanulék csak a kozépiskoldban ismerkedtek meg a jiték alapjaival. Ahhoz, hogy a
tanulék megfelelden elsajatitsik ennek a sportignak a technikajdc és raktikdjic,
hossztt id8 és kitarté mddszeres munka sziikséges. Csak Srémmel iidvézdlhetjiik azt,
hogy a most bevezetésre keriil6 G} dltaldnos iskolai tanterv mddot ad atra, hogy azok
az iskoldk, amelyek megfeleld lehet8ségekkel rendelkeznek, tanithassak a kosirlabda-
jatékot. Ennek kér szempontbél is nagy jelentdsége van. Egyrészt hét esztendSn ke-
resztiil (4ltaldnos iskola hdrom év, kozépiskola négy év) nagy témegek kapnak terv-
szerll, szervezett oktatdst, mdisrészt a jiték komoly neveld hatdsai mar az 4ltaldnos
iskoldban is érvényesiilnek. Ertékelve a kosirlabda-jitékot megallapithatjuk, hogy
“lizése ‘a tudatossdg és a fizikai képességek nagyfokd fejl6dését eredményezi. A tanu-
16kat 4llandé gondolkoddsra kényszeriti. Jé hatdssal van az akarati és erkélesi tu-
lajdonsdgok kialakuldsira. A védd & tdmadé taktika sziikségessé teszi a kollektivi-
tast, a fegyelmezett Gsszmunkdt. A fizikai képességek koziil fejleszti a gyorsasdgort,
ruganyossagot és az iigyességet. A légtdbb sportignak fontos kiegészitdje.

A tanitds céligt akkor litjuk helyesen, ha az altaldnos iskola alapozd jellegét
tartjuk kiinduldpontnak, de olyan mdédszereket alkalmazunk, amelyek a sportig
fejlédésének szempontjait is figyelembe veszik. Ez nem jelent sziik prakticizmust,
hiszen az el6bbickben kifejtettiitk, hogy milyen értékes tulajdonsigokat fejleszt a
kosirlabdajiték. Ezek a médszerek szoros kapcsolatban Allnak az 4ltaldnos iskolai
wanterv célkitlzéseivel, de ezen tdlmen8en alkalmazésukkal a sportdg tSmegbazisi- -
nak fejlédésér segithetjilk. A fejlett kosirlabdasporttal rendelkezd orszigokban mar
8—-10 éves korban kezd8dik az alapmozgdsok tanitisa. Ez nem korai szakositdst
jelent, hanem jitszanak a gyerekek. Ez a mi tantervi kévetelményeink kézott is meg-
valdsithaté. Alsétagozatban az alapvetd labdaérzéket fejleszté gyakorlatok alkal-
mazasival, fels6 tagozatban az iskolai jitékok keretében készithetjik el6 a specidlis
mozgasok tanitdsit. '

Az alapvetS labdaérzék fejlesztésével részletesen foglalkozik Szabé Janos a
Sport.és Tudomény 1962. évi 1. szdmdban irt cikkében és gyakorlatsorozatot is ko-
20l az I-IV. o. részére. — Az iskolai jitékok koziil a labdavezetd és adogatd valtdk
a labdakezelés tanitdsit, a pontszerz8 és zsdmolylabda a helyezkedést, jitékot, ado-
gatast; a futévialtdk a meginduldst, megdllast, irdnyvaltoztatast, cselezést készitheti
eld. Ez nem jelenti azt, hogy a testnevelési éra nevelési és oktatdsi célkitlizéseit egy
sportig megtanitisira allitjuk be. Ellenkezbleg, ez olyan nevelSi tevékenységet jelent,
melynek keretében t6bb év tivlatdban végziink céltudatos®tervszerli munkdt. Teljes
8sszefiiggésében ldtjuk a tanitandd anyagot az egyszeri szabadgyakorlattél a bonyo-
lultabb mozgdsokig. Az alkalmazhatdsig elvét pedig nem szlikkdr@ien egy 4ran beliil,
hanem évek viszonylatdban fogjuk fel. A 45 perces éra keretében (gyakorlatilag 40
perc, vagy még kevesebb) maximdlis célratorés kell jellemezze az Oratervezést, és
gyakorlatdsszedllitast. Egy példa erre. Az indidnszokdelés jé ldberdsit8 és ruganyos-
sagot fejleszté gyakorlat. Legtobben gy tanitjak, hogy a lendiild térddel ellentétes
kar lendill magastartisba. Ez a gyakorlat igy féként a képességfejlesztést célozza. Ha
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azonban a lendit§ térddel azonos kar lendil magastartisba, akkor ez egydrtal ri-
vezet8 gyakorlat, mégpedig nemcsak a kosirlabda fektetett dobdshoz, hanem a kézi-
labda kapuradobdshoz és a magasugrishoz is. A gyakorlarok megvilasztisinak ez
a médja jelenti, hogy a célszerli tervezés elvét tudatosan hajtjuk végre.

A rtovibbiakban néhdny olyan problémit vetnék fel, mely az oktatds nyomin
nehézséget okoz. A labdajatékok oktatdsit akkor tudjuk korszerlien végezni, ha
minél t6bb labda d4ll rendelkezésiinkre. Ez idedlis esetben azt jelenti, hogy minden
tanulénak, vagy legaldbbis minden két tanulénak legyen labd4ja. Ez természetesen
anyagi természetll dolog. Nem sziikséges azonban kosirlabda a tanitishoz. Nagyon
alkalmasak azok a labddk, melye 40 Ft-ért kaphaték (német, miianyagbél késziile
labda). Ezek kisebbek ugyan a rendes kosirlabdinil, de a gyermekek életkorinak
megfeleldbbek, és az iskolai jatékhoz is igen alkalmasak. A kosdrlabda-palink ké-
szitése sem olyan nagy probléma. Nem sziikséges ugyanis bonyolult szerkezeteket
késziteni ahhoz, hogy az altaldnos iskolai tananyagot elvégezhessiik. Minden faluban
taldlhaté néhdny szdl deszka és gerenda, amelybdl &sszedllithaté a kosdrlabdapalink:

Az anyag moédszeres feldolgozasakor az egyes mozgasok leirdsa csak révid, em-
1ékeztet8 jellegl. A gyakorlatok osszedllitdsat kisérleti munka alapjin végeztem el.
A gyakorlatokat és a mozgisok tanitdsit mindkér oldalra végeztessiik. Sok neveld
nem tartja ezt sziikségesnek, vagy kériilményesnek tartja az oktatdst. Pedig az 4lta-
dnos iskolds kor feltétleniil alkalmas a kéroldaliassdg kialakitdsdra, mivel ekkor még
nem olyan nagyfokd az egyoldali beidegezettség. A megtanitist az ligyesebbik ol-
dalra kell kezdeni, a’ begyakoroltatdst az iigyetlenebbikre. Torekedni kell a gyakor-.
latok Osszeallitasinal és végeztetésénél a kényszerit8 helyzetek létrehozdsira is. Ez
felel meg legjobban a tanulék életkori sajitossiganak. Az egyes gyakorlatok fejlesz-
szék a fizikai képességeket is, hiszen szivesebben végez a tanulé ilyen munkir, ha
labda van a kezében.

Az dltaldnos iskolai tananyag technikai része

Alapallds,sarkazas, felugras, leérkezés, megmdulas

Megéllas labda nélkiil és labd4val.

A labda megfogasa és elfogdsa.

Kétkezes mellsé 4tadas alldhelyben és mozgasban.

Labdavezetés ritmustartassal.

Egykezes felsd kosirradobds alléhelybdl, egy letitéssel, labdavezetésbdl, futds-
bél. (Fektetett dobis.)

Védémozgas. :

ALAPALLAS

Olyan egyenstlyi helyzet, mely biztositja a jaték folyamin a technikai elemek
helyes végrehajtidsinak lehet8ségér. — Vallszéles oldal-hardnt terpeszéllas. A ldbak
parhuzamosak, tdrzs és ‘térd enyhén hajlitotr, karok a test el8tr. Tanitdsa hosszd
ideig tart. Allandd- gyakorldsi anyagként az dra bevezet8 és el6kész{td részében
végeztethetd.

Gyakorlatok:

1. Oldalterpeszallasbél térdrugébzas, kézzel kiilsé bokaérintés.
2. Guggoldsban rugdzds. Jobb 14b oldalterpeszbe 1ép. Rugézis, bokaérintés.

101



. A kosirlabda alapillds felvétele a tandr bemutatdsa alapjin.

. P4ros libon szokdelés kétszer, kosirlabda alapallisban rugozas kétszer.
. Helyben futis, jelre kosarlabda alapalls felvétele.

. Helyben futds; jelre felugris és leérkezés kosdrlabda alapélldsba.
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7. Helyben futds, jelre felugrds és leérkezés kéc iitemben kosarlabda alapillasba.
(Egytttal a megallds cl8készitése is.)
. Kosarlabda alapallds felvétele klb. kiindulé helyzetekbdl

9. Szabad futkdrozis a gyakorlétéren, jelre kosarlabda alapallds.

=]

Hibgk:
1. A tdrzs nem hajlitotr, hanem egyenes, vagy dontott. -

. A térd nyijrote.
A terpesz szik, vagy tig.

W

. Karok nincsenek a test el6tt felemelve.
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SARKAZAS o

A kosirlapdajiték sajitos mozgdsformija. A jiték folyamdn a labdival torténd
mozgds lépésszabdlyhoz van kétve. A sarkazds az ebbdl adédé szabalysériések ki-
kiiszobolésére haszndlhatd. Ezenkiviil tavoltartja az ellenfelet a labdatél, gyors meg-
4llds utdn segit az egyensilyi helyzetet visszanyerni. A sarkazdsndl az egyik lab
a tamaszpontul hasznalt 14b, a midsik a lépegets. Az oktatdst el8késziti az alapéllis
helyes megtanitdsa mindkée oldalra.

7

. Gyakorlatok:

1. Kosarlabda alapallas. Bal lab elsl (Iepeget 1ab), jobb hatul (tdmasz lab).
Bal libbal végeztessiink 1épéseket elbre, Gigy, hogy minden lépésre egy negyed

. fordulatot tegyenek a tanulék jobbra. (Elére sarkazds) A hitullevd lib
helyben marad, de a kdnnyebb végrehajtds végett a sarok’felemelkedik.

2. Mint 1. sz. gyak., de most a bal libbal balra lépeget.. (Hdtra sarkazis).
A tovdbbiakban a kosirlabda alapdllds gyakorlataival egyiitt végeztessiik. .

Hibik:
1. A térd merev. ,
2. A teststly nincs a Lamaszlabon
3. A tdmaszlab sarka nincs felemelve. :
4. A terpesz nem marad meg a kosirlabda alap4llisnak megfelel8en.

A sarkazdsnak jelentbsége csak a labddval a kézben van, de mint 14berdsitd
gyakorlat fontos, és j6l hasznilhaté az déra bevezet és el6készitd részében.

FELUGRAS — LEERKEZES

Két egymasba kapcsolddé mozzanat, Mindkettnek nagy jelent8sége van. A fel-
ugrasnal fontos a megfeleld iitem, mely az ivelt 4taddsok elfogdsdban, a kosirrdl
lepattané labda megszerzesében vagy kosdrra iitésében jatszik szerepet. Tobb moz-
gasnak- alapvetd része a helyes felugras — A leérkezésnél fontos a biztos egyensilyi
helyzet megszerzése, mint az (j mozgas megkezdesenek lehetdsége.

Gyakorlatanyaga megegyezik az egy és két ldbon t6rtén8 szokdelésckkel, fel-
ugrasokkal és az ebb8! ad6dé leérkezésekkel.

MEGINDULAS

Litszdélag igen egyszeri dolog, hiszen minden mozgdst megindulds eléz meg.
A kosirlabda-jatékban azonban nagy szerepe van a mindenféle kiinduldhelyzethdl
torténd gyors meginduldsnak, Ilyenek az eldre, hitra és oldal irdnyba t6rténd meg-
induldsok. A gyakorlatok az dra 8 részében viltdversenyek formdjiban alkalmaz-
haték. Kiindulé helyzetek allas, fekvés, ilés, térdelés stb. arccal elére, hdtra és
oldalt.

MEGALLAS
A jiték folyamidn gyakran eléfordulé elem labdival és- labda nélkil. A jaték-

szabalyok eldirjak, hogy a jitékos, ha mozgis kizben kapta a labdit, vagy labdave-
zetést fejez be; két iitemben koteles megélini vagy a labdat tovabbitani.
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Gyakorlatok:

1.

2.

3.

4,

5.
6.
7.
8.
" Néhany gyakorlat, mely jitékos formdban mar az V. o.-ban el8késziti a meg-

allast.
1.
2.
3.

4.

5.

Ritmusgyakorlat dobogissal és tapsolassal. — (t4, ti, t). A hosszd ritmus
jelzi azt, hogy a megillis valamely mozgasbol kovetkezxk A két révid
ritmus a megallds két iitemét jelenti.

Alapallisbdl kilépés bal 1ibbal, majd jobb libbal, végiil a bal libat kiti-
masztva felveszi a tanulé a kosirlabda alapdllis helyzetér. A gyakorlatotr az
egész osztaly egyiitt végezze a ldbak erbteljes foldretételével.

Piros 14brél felugras, érkezés a jobb libra, majd a bal lab kitdmaszt & a
tanul felveszi a kosarlabda alapdllis helyzetét (Mér tanultak az alapdllds
gyakorlatainal.)

Padrél leugras jobb ldbra, majd a balra, bal 13b kitdmaszt, a tanuld felveszi
a kosirlabda alapallas helyzetét. :

Ot épéssel. (—— — . . t4, t4, 14, ti, ti.) Mint a 2. sz. gyakorlat.

Helyben futds utan, jelre.

Lasst futasbdl, jelre.

Gyors futdsbdl, jelre.

Futis elére, jelre futds hdtra. :

Szabad futkarozis, Jelre megéllas tetszés szerinti modon és rugdzis.

Vonal fogd. A fogd és a kergetett is a terem minden felfestett vonaldndl k-
teles megallni és csak utdna futhat tovabb.

Futé valts. Adott vonalig elfuc a tanulé, otr fékez, tgy, hogy egyik laba
a vonalra, masik l14ba a“vonalon tdlra keriiljon. Visszafut és viltja a kover-
kez8 tarsat. Tobbszori jatszatds utdn hivjuk fel a figyelmet a stlypontsiily-
lyesztésre, mivel igy konnyebben és gyorsabban tud visszaindulni.

Az osztily tanuldit két vonalban sorakoztatjuk Egymissal szemben 4llnak,
kb. 68 m tdmolsigra. Jelre futnak egymas felé és miel6tt Gsszeérnek, meg-
allnak. (Csak j6l el6készitett, fegyelmezett osztalyban vegeztetheto‘)

MEGALLAS FUTAS KOZBEN ATVETT LABDAVAL
A mozgds végrehajtisa azonos a labda nélkiil tanult megallssal.

Gyakorlatok:

1.

4.

o,

A labda a tanir kezében. A tanulé lassi jardssal elmegy a ta.nérig. Jobb
ldbbal lépve kiveszi a labdit a kezéb8l, majd bal libbal kitdmaszt és felveszi
a kosarlabda alapéllds helyzetét.

. Feldobja a tanulé a labddt a feje folé. Felugnk érte, érkezik az elkapott

labd4val jobb ldbra, utina a balra és kltamasztva felveszi a kosarlabda alap-
allds helyzetée.

El8redobja a tanulé a labdat kb. 2 m-re. Utdnafut, felpattanis utdn ]Obb-—
labas lépésre megfogja, ballal kitdmaszt és felveszi a kosarlabda alapallés.
helyzetét.

Mint 1. sz. gyakorlat de lasst futdssal, majd gyors futassal
Futas kozben atvett labdaval a tanult médon megallas.

MEGALLAS LABDAVEZETESBOL :
A tanulék mar ismerik a labdavezetést. A tanitdst a mdr ismert meoalla51 gya-
korlatokra épitjiik.

104



Gyakorlatok:

1. A ranulf kilép bal ldbbal és JObb kézzel leiiti a labd4t. A ]obb labbal t8rténé -
lépésre megfogja két kézzel, majd a bal libival kitimaszt és felveszi a ko-
sarlabda alapdllds helyzetét. (— . . t4, ti, ti.)

2. Két labdaleiitéssel. Bal (labdaleutes), jobb (labda a leveg6ben), bal (leutes)
jobb (a labd4t megfogja), bal labbal kitAmaszt és felveszi a kosirlabda alap-
allas helyzetét. .

3. Folyamatos labdavezetés. Jelre labdavezetés helyben.
4. Labdavezetés, jelre megdllds a labda megfogasa urén.

A megillas tanitdsit mindig kossiik Ossze a sarkazds gyakoroltatasava‘l Az egy-
leitéssel toreénd megallds fontos el8készitd gyakorlat az-egy letitéssel torténé kosarra
dobdsnal, ezért nagyon pontosan tanitsuk meg

Hiba/e

1. A stlypont az elol lev6 labra kerul.
2: A libak nem kosirlabda alapalldsba, hanem harantterpeszbe kerulnek

3. A tanulé lépéshibar kovetr el (Harom lépéssel 41l meg, vagy a tdmaszlabac
emell.)

4. Nem fejezi be Ggy a megallist, hogy abbél 4j mozgist tudjon kezdeni.

LABDAVEZETES

A tanuldk két kézzel kosdrlabda alapalldsban fogjék a labdat. Egy kis fordit6
mozdulattal jobb keziiket a labda f6lé boritjdk, és azt laza csukléval a foldre
nyomjak. A mozgast az ujjak labddra gyakorolt nyomd és szivéd munka]a teszi he-
lyessé. A tanirdst vakvezetéssel kezdjiik és a gyakoroltatds folyamdn is tartsuk meg
ezt. A_labdavezetés megtanulisa az egyéni képzettség szempontjibdl nagyon fontos,
azonban Ggy kell nevelniink a tanulbkat, hogy ne haszniljik feleslegesen. LehetSsé-
get kell adni az egyéni gyakorldsra is. Ne gitoljuk meg 8ket abban, hogy triikkkdker
csindljanak, hisz az alkalmazhatésdg lehetésége fenndll, a tanulék szivesen végzik.
igy a gyakorlast és orémélményiiket is noveljitk.

Gyakorlatok: ~ -

. Egy leiités a fent lefrt modon Utdna megfogjak a labdat a tanuldk:

. Folyamatos labdavezetés helyben.

. Folyamatos labdavezetés helyben mélyen és magasan. Jelre.

. Labdavezetéssel haladds el6re és hatra. »

. Labdavezetés 1ranyvaltoztatassal

. Labdavezetés a tandr irdnyitd kezmo7dulatara (el8re, hitra, oldalt, mélyen
stb.). ,

7. Jobb kézzel labdavezetés. Bal 1db alatt 4cpattintja 'a tanulé a labdat. Bal
kézzel tovibb vezeti, visszapattintja a jobb lab alatt. Folyamatosan, tobbszor.

8. Guggolas, a labda a féldén, nyugvé helyzetben. A tanuld raiitéssel megpré-
balja a labdit meginditani. Ha ez sikeriilt, vezetgeti, mélyen, magasan.

9. Hajlitotr iilés. A labda a tanuld jobb oldalin, nyugvé helyzetben. Az elébbi

mddon megprdébilja meginditani, majd a labdavezetés kozben feldll, visszaiil

és a labddt megillitja. Lehet versenyszerfien végeztetni.

AU AW N =
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10. Hajlitott iilés. A labda a tanul6
bal oldalin. Jobb kézzel megproé-
balja meginditani a nyugvé labdit,
majd bal kézre timaszkodva ol-
dal fekv6tdmaszban kdveti a jobb
kézzel vezetett labdat, libbal.

Hibak:

1. A tanulé a labdit nem nyomja,
hanem iiti.

2. Az ujjak nem kisérik végig a moz-
gast és nem szivjak a labdit a te-
nyérbe vissza.

3. A szabidlyok megsértése. (Kétszer
indulas.)

A LABDA MEGFOGASA

Tegye a tanulé a labdit maga elé a
foldre. Kosarlabda alapalldsbél guggoljon
le és helyezze a kezét a labda oldalira
(a fels6 harmaddra), nyitott ujjakkal (hii-
velykujj ne fesziiljon hdtra), Ggy, hogy a
két hiivelykujj egymdstél tenyérnyi tdvol-
sigra legyen. ‘Alljon fel, és emelje fel a
labdit. A megfogds akkor helyes, ha fe-
lilrdl a labdira iitve az nem esik ki a
kézb8l. Fontos az egyéni ellen6rzés.

A leggyakoribb 4taddsi forma a kosdrlabda-jatékban, mivel ez hajthaté végre
a legbiztonsigosabban és a leggyorsabban. Helyes megtanitdsa az 4ltalinos iskold-
ban nagyon fontos. Sok tiirelemmel, 4llandé gyakoroltatissal igyekezziink csiszolni
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a végrehajtdst, mert a rossz beidegzés sok nehézséget okoz a késGbbiekben. Tanitésit
el8készitd és ravezetd gyakorlatokkal kezdjiik.

Gyakorlatok:

¥

2
3

Karizom er6sités. (Mellsé, oldalsé és hétsé fekvdétdmaszban végzetr gyakor-
latok.)

Hajszalabda 15kések melltsl.

Allitsuk fel a tanulékat egymdssal szemben kartivolsigra. Mély térdhajli-
tis kozben tapsoljanak a mell eldtt, majd térdnydjtds utdn iissenck egymads
tenyesébe. A tapsoldst lassan, az égymds tenyerébe iitést gyorsan végezzék a
tanuldk. Vezényléssel segitsiik a helyes ritmus beidegzését. '

. Guggoljanak a'tanulék egymdssal szemben kartévolsigra, ujjaikkal érintsék

a talajt. Alljanak fel, kozben hizzdk végig a tenyeriiket a combjukon, és
iissenek egymds tenyerébe. Vezényeljiik a ‘htzdst lassi iitemben 1-2-3, az
iitést pedig gyors 4-re.

. Uljenek a tarulék egymdéssal szemben terpesziilésbe kb. 2 m-re. Guritsdk .

egymasnak a labdat gydrésszert mozdulattal.

. A labdit 4tad6 és elfogd tanuld 4lljon' egymdssal szembe, kosérlabda alap-

4ll4sba. Az 4tadénidl a labda. Tegye maga elé a foldre, guggoljon le. Fogja
meg a labddt a tanultak szerint, karhajlitdssal hizza maga felé, majd kar-
nytjtassal 16kje térsa felé a labdat. A kar teljesen kinydlik. Az utolsé moz-
dulat a csukléé. A gyakorlatndl a 4. sz. gyakorlat iitemezését haszndljuk.

. A tirs szemb8l guritsa a labddt. A tanulé leguggol, megfogja a labdit és az

el8bbi gyakorlat szerint mieldtt teljesen felemelkedne, a térsinak dobja.
(Folyamatosan tobbszor, egymds utdn.) Gyorsitani a végrehajtdst!

8. Mindkét tanulé kétkezes mellsd 4taddssal adogat kissé fvelten. (A Jabdit a

test el6tt tartja, emlékeztessiik, a labda test felé hdzdsira. Kis kort irjon le
a labd4val az eldobds elétt. '
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9. Kétkezes mells6 4tadas atlépéssel. (A labda megfogisakor bal Iibbal hitra
1ép a tanuld, az eldobaskor ugyancsak a bal 1abbal elére 1ép.)

10. Kétkezes mells6 4tadds foldre pattintdssal. Mint a 7. sz. gyak. A labdit a
tanulé csak térd magassigig emelje fel, és Ggy pattintsa a talajra, hogy az
a tarsa és a kozte levS tivolsig tilsé kétharmadidra essen. Emeljiik ki a ta-
nitasnal a hatdrozott rad6lés fontossigat.

Hibak:

1. A labda megfogasabél szarmazé hibak.
2. A csuklémozdulat elhagyisa. .

3. A libmunka nem megfelels. (Nytjtott a térd.)

4. A konyok széwmyilik. (Leggyakoribb hiba. Ha a tanulé nem tudja helyesen
végrehajtani, dllitsuk két tdrsa kozé és igy meggatoljuk a kényok széenyi-
lasae.) 2

5. A torzs thlsdgosan kiegyenesedig, vagy hitrad6l. (Nem dél rd.)
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KETKEZES MELLSO ATADAS MOZGAS KOZBEN

Tanitdsa sok nehézséget okoz. A szabilyos végrehajidst a 1épésszabily hatd-
rozza meg. )

. Gyakorlatok:

1. Alapallas. Kéz a test el6tr, a labda megfogdsinak helyzetében. Egyre kilépés
bal libbal, kézben kis csuklékdrzés a test felé. Kettbre lepes jobb 14bbal, az
dtadas mozdulatnak imitalésa.

2. Paros labon szdkdelés. Kétkezes mellsd, dtadds a szemben levd tarsnak.

el

Helyben futas, kétkezes mellsé 4tadds a szemben levé tirsnak.

4. Helyben futds, a labda megfogdsa bal ldbra, 4dtadds a jobb ldbon toreénd fued-
1épésnél. .

5. A tanulék két oszlopba 4llnak egyméssal szemben. Keresztbe elhelyeziink egy
padot. A labda a tandr kezében, aki a padndl all. A tanulé jirds kézben jobb
labas 1épésnél kiveszi- a tanir kezéb68l a labdat, bal 1abrél itugorja a padot
és mielStt jobb labdra érkezne, a szemben lev6 tdrsinak dobja a labdét.

6. Kétkezes mells6 4atadds a szemben levé tdrsnak, mindketten lassan futnak,
egyik elOre, masik hitra.

7. Parokban lassd futas oldalt, kézben ketke7es mellsé atachs

Hibak:

—

. A 1épésszabily imegsériése.
. Ritmushiba.
. A torzs végrehajtas kozben hdtraddl.

w N

A LABDA ELFOGASA

A kétkezes mellsé ataddssal egyiitt . tanitjuk. Nagy jelentlsége van a labdabiz-
tonsag szempontjabdl. Elc’ikészithetjiik az alsétagozatban. (Babzsik, kislabda dobal-
gatdsa és elkapdsa.)

A tanulé lazin terpesztett ujjakkal nyul;on a labda felé, és a kdnyokér behaj-
litva hizza maga felé a labddc. A kar és a csuklé laza munkija (utdna engedes)
teszi lehetdvé a biztos labdafogist. A Ieggyakorlbb hiba a merev ujj, merev kar és
a kapus médra mellre fogés. .

EGYKEZES FELSO DOBAS HELYBOL

Ma mar a leginkibb haszndlatos dobdsi forma. Igyekezni kell a helyes végre-
hajtds megtanitdsdra. Egyéni kisebb valtoztatasok -megengedheték, amennyiben a ta-
nulé agy konnyebben és eredményesebben hajtja végre.

Gyakorlatok:

1. Alljanak fel a tanuldék kis "hardntterpeszbe (jobb lib elsl). Emeljék a jobb
keziiket az arcuk elé (kézhidt az arc felé). Bal keziikkel fogjak meg a jobb
konyokiiket. Végezzenek mérsékelt térdhajlitdst, és- a nydjrdssal egyldoben
16kjék ki bal kézzel a jobb konydkiiket. A csuklé el6re csapédik. (Rdvezetd
gyakorlat.)
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2. Alljanak fel a tanulék kis harintterpeszbe (jobb 1ib elol.) Helyezzék a lab-
dit a jobb tenyeriikkbe. A csuklé hétrahajlik, ujjak lazdn terpesztve. Bal kéz-
zel timasszik meg a labddt oldalt. Kis térdhajlitds utin egyiddben végzett

kar é térdnytjtassal dobjik az ar-
cuk elétt tartott labddt kis ivben
a tornaterem faldhoz.

. 3..Mint a 2. sz. gyakorlat. Kb 1 mé-
terre a kosirlabda palinknil 4ll-
janak fel a tanulék oldalt. Palink-
rél prébaljdk a labdit a kosirba
juttatni.

4. Feszitsiik ki a roplabdahilée, vagy
egy zsinért a terembe a tanulbk
a hilé felett gyakoroljak a dobdst.
(Ivelés!)

EGY LEUTESSEL DOBAS KOSARRA

Gyakorlatok:

1. Indi4nszokelés. Azonos térd és kar
lendiil fel.

2. Fiiggessziink fel egy targyat olyan
magasra, hogy a tanulék .elérjék.
Lasst futdsbél ugorjanak fel bal
14brél és a jobb keziikkel érintsék
meg. (Jobb térd lendit!)

3. Vegyék a tanulbk a keziikbe a lab-
dit. Alljanak fel a kosirtél két 1é-
pésre. Lépjenek ki a jobb ldbukkal,
majd a-bal 14brél felugorva dobjik
a labddt a palidnkrél a kosirba.
A végrehajtds azonos az alléhely-
bél térténd dobaséval.

. 4, Egy leiitéssel a megillds ismétlése.

5. Alljanak fel a tanulék a kosirtdl
3 1épésre. Vegyék keziikkbe a lab-
dat. Lépjenek ki bal libbal, és iis-
sék le a labdit. Lépjenek ki jobb

labbal és fogjdk meg a labd4t. Folytatélagosan ugorjanak fel a bal 14brél,

és dobjak a paldnkrél a kosarba a labdit a tanult médon.

KOSARRA DOBAS LABDAVEZETESBOL

Gyakorlatok:

1. Ritmusos labdavezetés.

2. Egy leiitéssel dobds kosarra.

3. Két leiitéssel dobds kosirra. (Mint a két leiitéssel megillds, de a megillis
helyett a bal 14brél felugorva kosérra dob a tanulé.)

4. Szabad labdavezetésb8l dobas kosirra. Jobb libbal tortén8 lépésre fogja meg
a labddt, bal 14brél felugorva dobjon kosirra a tanuld.
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FEKTETETT DOBAS FUTASBOL '
Gyakorlatok: » H

1. A kosarra dobds gyakorlatainak ismétlése.

. A labda a tanir kezében. Alljanak fel 2 tanuldk oszlopba, a kosartol hirom

lépésre, kissé oldalt. Lépjenek ki bal libbal. Jobb libbal t&rténd lépésnél ve--

-gyék ki a randr kezébdl a labdac. Folytatélagosan a bal 14brél felugorva a

tanult médon dobjik kosarra. .

- Hbzzunk hirom vonalat .a foldre. Az els6t a kosirtdl 2 m-re. A vonalak

kozotti tavolsig 1 m. A tanulé a félpdlyardl indul lasst jardssal. Az els§ -

. vonalra bal libbal érkezzen. A masodikra jobbal 1ép. Ekkor adjuk a labdar.

a kezébe. A harmadik vonalrdl bal 1ibbal felugrik, és a tanult médon ko--
sarra dob.

Az eléz6 gyakorlat lassa futdssal.
Alljon fel a tanulé a kosirtdl kb 5—6 m-re. Dobja maga elé a labdat. Szalad-- -
jon utdna. Felpattanis utdn jobb l4bbal t5rténd lépésre fogja meg, majd bal.

1abrél felugorva dobja kosirra. Kés6bb a  tivolsigot novelhetjuk (Ismert: -
_gyakorlat, a megallas tanitdsindl vettiik.)

HIBAK A DOBASOKNAL:

Alléhelyben:
1. Nem a dobbkézzel azonos 14b van elol
2. Rossz a labda megfogdsa.
3. Stlylokésszerli a dobis.
4. A kar nem nytlik ki.
5. A tanulé csak leporgeti a labdat a kezérdl. .
6. Dobis el6tt a labdat és a csukldjie a tanuld lefelé buktatja.
7. A csuklé nem fejezi be el8recsapdddssal a dobést.
8. A labda nem a tenyérben fekszik, hanem az ujjak hegyén.

. Mozgdshél: .

NG IR

. Mint az allohelyBen elkdvetett hibdk.
. Helytelen a labda kézbevétele a leiités utan.
. Elmarad a térdlendités.

A felugrds utani leérkezés nem az elugro labra torténik.
A labda felvitele a kidobd helyzetbe nem egyvonald.

A kéz nem kisér hosszan. ®

A test billeg, a véll elfordul. -

Az egész mozgas darabos, nem folyamatos.

Védbmozgas

A tdmadétevékenység megakadilyozdsira szolgdl. Kosirlabda alapallasbél ki--
indulé mozgisok sorozata, elére, hitra és oldal 1ranyban A mozgds aprd utdnlépé--
~sekbél 4ll, amelyeket mindig a haladdsi irdnyba esd 14b kezd meg. Azonos a tdmadé-
‘mozgasival, tulajdonképpen annak tiikorképszerl utdnzdsa. Altaldnos iskoldban csak.
az emberfogisos védekezést tanitjuk. ‘
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Gyakorlatok:

1. A tanulék 4lljanak fel a faltd) két méterre kosirlabda alapilldsba. Jelre apré
lépésekkel gyorsan mozogjanak a falig. Kb. 1 méter magasan érintsék meg a
falat, és hatrafutdssal menjenek vissza a kiindulé helyre.

2. A tanir kézzel irdnyitja a tanuldkat. A tanulék a jelzett irdnyba védémoz-

- gast végeznek.

3. Alljanak fel a tanulék négyes oszlopba. Minden oszlop elé tetessiink egy zsi-
molyt. A tanulék véddmozgist végeznek a zsimoly koriil, de mindig a ta-
nirra néznek. : g

4. Két tanulé 4lljon egymdssal szembe. Az egyik a véd6, a misik a tdmadé.
A timadé szabadon mozog a teremben, a véd6 mély mozgissal kiséri.

5. Libvivas. A tanulék 4lljanak fel egymdssal szemben. Jobb lib eldl, bal kéz
hatul. Cél: egymds bokdjinak megérintése, illetleg a masik tdmaddsinak
kivédése.

6. Cicazds. Két tanulé adogat egymdsnak meghatirozott helyen, a harmadik
igyekszik a labd4t megszerezni. Kés6bb noveljik a véd6k és a tamadék sza-
mit, de mindig eggyel kevesebb legyen a védd, mint a timadé.

Ezek azok a technikai elemek, amelyeket az 4ltaldnos iskoldban tanitani kell.
_A taktika tanitdsit kiilon nem dolgoztam fel, hiszen a tananyag csakély. Ha a ja-
1ék elemzése alapjan az itt felsorolt technikai gyakorlatokat Osszekapcsoljuk, akkor
a taktika tanitdsit, tulajdonképpen glvégeztiik. Torekedni kell arra, hogy ezeket az
elemeket a tanulék a jaték folyamin tudatosan alkalmazzak.

A gyakorlatok béséges lehet8séget adnak a vailogatdsra, illetbleg azok tovabb-
fejlesztésére. Az ilyen médon végzett neveldi tevékenység az dltalinos iskola kove-
telményeinek eleget tesz, az alapozd jelleget szem el6tt tartva az egyes sportagak
szinvonalas tanitdsit eredményezi.

IRODALOM: .|

Szabé Janos: A kosirlabddzds médszertana.
Pader Janos: Az iskolai kosirlabda.

"FOTO: :Somfai Laszlé.
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