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A Magyar Kosárlabdázók Országos Szövetsége 2010 

ôszén elfogadta azt az Új pályán stratégiai koncepci-

ót, amely meghatározta a sportág 10 éves fejlesztési 

tervét. Ebben a Szövetség 2 célt tûzött ki:

• a kosárlabdázás legyen Magyarország 

legnépszerûbb teremsportja (a játékosok, illetve 

nézôk száma alapján)

• javuljon a magyar csapatok nemzetközi versenyké-

pessége

A kitûzött célok elérése csak akkor sikerülhet, ha az 

utánpótlás játékosok nevelése új szemléletben, több-

letforrások és együttmûködô partnerek bevonásával 

azonnal elkezdôdik. Mivel 10 év múlva épp a most 

versenyrendszerbe lépô gyermekek fogják a magyar 

kosárlabdázás derékhadát jelenteni, közös felelôssége 

minden szakembernek az ô folyamatos képzésük, ver-

senyeztetésük és legfôképp nevelésük. 

Az itt olvasható program az MKOSZ Szakmai és Után-

pótlás Bizottság fiatalokkal foglakozó szekciójának 

kiadványa. Írói az utánpótlásképzés általuk legfonto-

sabbnak vélt elveit gyûjtötték csokorba, irányt mutat-

va minden magyar kosárlabda edzônek abban, hogy 

miként gondolják a játékosok képzését, a sportág 

fejlesztését. A pedagógiai, etikai elvek, a korosztá-

lyos képzés kosárlabda szakmai és képességfejlesztô 

feladatai abban a hitben kerültek kidolgozásra, hogy 

megteremthetô a sokat emlegetett egységes, magas 

színvonalú képzés, és a nemzetközi porondra kilépô 

csapataink megkülönböztetô jele újra az ötletes, „ma-

gyaros” és legfôképp eredményes játék lesz.

Az utánpótlás nevelés egyik fô feladata a széles tö-

megbázis kialakítása, mely a tehetségek kiválasztásá-

nak lehetôségét és a sportág népszerûségét biztosítja. 

Fontos, hogy még a kevésbé tehetséges játékosok is a 

sportág rendszerében tudjanak maradni és a kosárlab-

dázás valamely fajtáját élethosszig játsszák, támogas-

sák, kövessék.

A fiatalok versenyeztetését ezért olyan rendszerben 

kell megoldani, ami segíti mind a szakmai fejlôdést, 

mind a gazdaságos mûködést. A sportági speciális 

képzés idôszakától (14 éves kor után) a verseny-

rendszernek egymás mellett kell biztosítania az 

élsportra felkészítô országos erôpróbákat, illetve a 

szabadidôsport jellegû regionális versenyeket.

Az utánpótlás új szemléletû képzésében az MKOSZ 

számít minden olyan edzô munkájára, aki egyetért a 

programban szereplô elvekkel, illetve célja a több és 

jobb magyar kosárlabdázó pályára állítása:

Neveljünk kosarasokat!
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Pedagógiai, etikai elvek 1 

Az edzô elsôsorban pedagógus!

- Legyen felkészült a sportág szakmai kérdésein túl az 

anatómia, az élettan, a pedagógia és a pszichológia 

terén is.

- Sportágában és a társtudományokban folyamatosan 

képezze magát, ismerje az új módszereket és alkal-

mazza azokat.

- Az edzô viselkedésével mutasson példát tanítványai-

nak. Mindig pontosan jelenjen meg az edzéseken és 

mérkôzéseken, és ezt követelje meg a sportolóktól is. 

Legyen együttmûködô a tanítványaival, a kollégáival.

- A testi és a lelki egészségmegôrzést magával és a 

sportolójával szemben is tekintse elsôdlegesen fon-

tosnak. 

- Legyen célja a sportoló szakmai fejlôdésével együtt 

az erkölcsi normák betartása és betartatása. Mindig 

a legjobb eredmény elérésére törekedjen. „Számolga-

tással” és az erkölcsi normákat sértô magatartással 

ne akarjon jogosulatlan elônyhöz jutni.

- Ismerje a sportág hazai és nemzetközi történetét, 

ezzel erôsítse a sportolóban a kötôdést a kosárlabda-

sport és a hagyományok tisztelete felé.

Az edzés

- A sportolás alapvetô emberi jog. Az edzônek a hátrá-

nyos megkülönböztetés minden fajtája ellen fel kell 

lépnie.

- A sportoló egészségét semmilyen módon nem veszé-

lyeztetheti.

- Az edzô nem tehet különbséget a sportolók között. 

Magatartásával mindig az ôszinteségre és egymás 

tiszteletére tanít.

- Öltözködése legyen sportos, az edzésen adódó fel-

adatok bemutatására alkalmas.

- Elsôdlegesen fontos a pozitív hibajavítás. 

- Használjon egyszerû, pontos, lényegre törô kifeje-

zéseket, és törekedjen minden esetben a problémák 

pozitív, elôremutató megközelítésére.

- Azt a szemléletet alakítsa ki a tanítványai között, 

hogy a több feladat elvégzése megtiszteltetés, 

dicsôség és nem büntetés. A kondicionális felkészí-

tés szükséges a jó sportteljesítmény eléréséhez és 

nem büntetés.

Az edzô és a sportoló

- Az edzô a sportolója testi és lelki egészségéért 

felelôs. A sportoló egyszeri és megismételhetetlen 

biológiai vagyon. Az edzô mindig legyen tudatá-

ban annak, hogy munkája nagy felelôsséggel jár, az 

esetlegesen elkövetett hibák a sportoló testi és lelki 

egészségében maradandó károkat okozhatnak.

- Az edzô pozitív ösztönzéssel a sportoló szakmai és 

erkölcsi gyarapodását segítse elô. Tanítsa a munka 

maximális és pontos elvégzésére, fegyelemre. Ala-

pozzon a belsô motivációra.

- Az edzô a sportolót súlyos vétség estén se alázza 

meg! Az edzô viselkedésével, beszédmódjával, szó-

használatával a klubvezetés, az MKOSZ és az Etikai 

Bizottság felé tartozik elszámolással.

- Az edzô értékelései elfogulatlanul, indulatoktól 

mentesen és indoklással alátámasztva tegye meg. 

(Lehetôleg ne közvetlenül a mérkôzés után.)

1Készült Dr. Cserháti László: Edzôk Etikai Kódexe alapján (MET, 2007)
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- Az edzô a sportolójával a pedagógus-tanítvány vi-

szonyt túllépô, intim kapcsolatot nem létesít.

- Ha az edzô valamely családtagjával azonos sportolói 

közösségben végzi tevékenységét, törekedjen arra, 

hogy a többi sportolóval azonos bánásmódban ré-

szesítse, jogtalan elônyhöz ne juttassa.

Az edzô és a szülôk, szurkolók

- Az edzô és sportolójának szülei közötti kapcsolat 

egyenrangú viszony, ami a kölcsönös bizalom és 

tisztelet révén a sportoló elômenetelét szolgálja. 

Ebben a kapcsolatban a szakmai vezetô szerep 

egyértelmûen az edzôé.

- Az edzô ismerje meg sportolója családi körülményeit, 

azokat kezelje bizalmasan, használja a pedagógiai, 

pszichológiai ismereteit a sportoló problémáinak 

megoldása érdekében, indokolt esetben irányítsa 

szakemberhez.

- Az edzô a sportoló értékelését kezelje bizalmasan, a 

szülôkkel a pedagógiai célok elérése érdekében fon-

tos tényszerû szakmai értékelést közölje. 

- Az edzô feladata az edzéseken és a versenyeken a 

szülôket és a szurkolókat az etikus magatartási nor-

mákra tanítani és azok betartását megkövetelni.

Az edzô és a kollégák

- Az edzô törekedjen arra, hogy munkatársaival nyílt, 

ôszinte kollegiális kapcsolatot építsen ki.

- Érdeklôdjön az edzô kollegák és a kapcsolódó szakte-

rületeken dolgozó munkatársai munkája iránt.

- Nyitott, együttmûködô magatartással fogadja a mun-

katársak vélemény, szakmai tapasztalatait és tapin-

tattal, építô jelleggel közölje saját észrevételeit velük.

- Tisztelje az ellenfél edzôjét és minden megnyilvá-

nulásával ezt kommunikálja a sportoló, a szülôk és 

szurkolók felé is. 

- Tisztelje az ellenfél játékosait és szavaival, viselkedé-

sével erre tanítsa saját sportolóit.

- Más edzô sportolóját nem ösztönzi edzôváltásra, 

de edzôtársa és a sportoló kérésére, velük 

együttmûködve, szükség esetén közremûködik az 

edzôváltásban.

- Saját sportolóját ösztönzi és mindenben segíti, hogy 

a felnôtt és utánpótlás válogatottak edzésein, képzô 

táboraiban, versenyein részt vegyen, ill. részt vehes-

sen.

- A kitûzött célok sikeres elérése érdekében folyama-

tos, együttmûködô kapcsolatot alakítson ki a kapcso-

lódó szakterületek képviselôivel. (orvos, gyógytor-

nász, pszichológus, pedagógus).

Az edzô és a mérkôzések hivatalos személyei

- A játékvezetôk döntéseit tartsa tiszteletben.

- Észrevételeit kulturált módon, indulatoktól mentesen 

tegye meg. 

- Véleményét indokolt esetben a verseny, mérkôzés 

után higgadt állapotban és hangvételben illetve írás-

ban teheti meg a VB elnök felé.

- A játékvezetôk, ill. VB elnök döntéseinek tiszteletben 

tartását játékosaitól valamint a szülôktôl és szurko-

lóktól is követelje meg.

- A versenyek, mérkôzések alatt a pályán, a cserepa-

don, a nézôtéren a pozitív szemléletû, jó hangulatú 

verseny kialakításáért és annak betartásáért és betar-

tatásáért szavaival és együttmûködô viselkedésével 

maximálisan felelôs.

Az edzô, mint közszereplô

- A nyilvánosság elôtti nyilatkozataival és viselkedésé-

vel sportolóját és sportszervezetét képviselje. Külö-

nösen figyeljen arra, hogy véleményével és szóhasz-

nálatával ne sértse a sportolók, a munkatársak és a 

játékvezetôk tevékenységét, tekintélyét és személyi-

ségi jogait.

- A sportszervezetek saját honlapjaik mûködtetése 

esetén is tartsák tiszteletben saját játékosaik, 

sportvezetôik, ill. az ellenfelek, játékvezetôk tevé-

kenységét, munkáját.
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Kosárlabdázók szakmai  
felkészítése korosztályonként

Az utánpótlás nevelés korosztályos rendszere:

1. Elôkészítô: 7-9 éves kor

2. Sportági alapképzés: 10-14 éves kor

3. Sportági speciális képzés: 15-18 éves kor

4. Versenyzô képzés: 19-23 éves kor

Ez a korosztályos program azokat az alapokat tartal-

mazza 18 éves korig, amik szükségesek ahhoz, hogy 

jól felkészült játékosokat tudjunk képezni. A játékosok 

és csapatok edzésében ezeket az elveket és az egy-

másra épülést következetesen kell alkalmazni. A nem 

megalapozott, korosztálynak nem megfelelô (akár 

technikai, taktikai vagy képességfejlesztésre irányuló) 

képzés ellentmond az utánpótlás játékosok felkészítési 

elveinek és akkor sem engedhetô meg, ha rövidtávon 

sikereket jelent!

1. Sportági elôkészítés,  
ügyességfejlesztés  
a 7 – 9 éves korban
A mozgásszegény életmód szükségessé teszi, hogy 

már kisiskolás kortól elkezdôdjön a gyermekek szerve-

zett keretek között történô mozgástanulása. A grundok 

és a biztonságos játszó- és játékterek megszûnésével 

elvesztették a gyermekek az autodidakta mozgástanu-

lás lehetôségét.

A mozgásfejlôdés szakaszainak ismeretében fontos, 

hogy a mozgástanulási képesség gyors fejlôdésének 

szakasza a 7-12 éves kor. Ennek a szakasznak elsô 

felében – amely a 7-10 éves kor intervallumát fog-

ja át – a gyermek állandóan készen áll a mozgásra, 

ekkor azonban még kevésbé jellemzô a teljesítményre 

való törekvés, ez csak ennek a kornak végére alakul 

ki. Ebben az idôszakban nagyon hatékony a motoros 

tanulási képesség, a gyermekek rengeteg új mozgást 

képesek megfelelô színvonalon elsajátítani, javul a 

mozgás ritmusa, felesleges mellékmozgások száma 

csökken és javul a mozgások pontossága és gazdasá-

gossága. A mozgástanulási képesség fejlôdése során 

kialakul egy differenciálódási folyamat, melynek során 

kialakulnak az alapvetô mozgásformákból a sajátos 

sportági technikák. 

Fô cél: tömegesítés, koordinációs képességek  

fejlesztése

A sportág népszerûségét és a meglévô csapatok von-

zerejét kihasználva, az általános iskolák alsó tagozatos 

tanulóinak minél nagyobb számban történô bevonása 

labdás ügyességi edzésekbe, helyi kezdeményezésû 

és bonyolítású versenyekbe. Az MKOSZ központi 

program elindítását kezdeményezi, együttmûködve a 

társadalmi felelôsséget aktívan vállaló szervezetekkel 

(„Dobd a kosárba!” mozgalom elindítása)
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A képzés helyszínei:

• Iskolák, iskolai csoportok

• NB-s csapatok utánpótlás elôkészítô csoportjai

• Önálló utánpótlás egyesületek és csapatok 

elôkészítô csoportjai

Fôbb elvek:

• Kiválasztás: Mindenkinek meg kell adni a foglalkozá-

sok látogatásának lehetôségét, illetve nem javasolt 

a negatív szelekció. Fel kell kutatni azokat a gye-

rekeket, akik valamely adottságaik és képességeik 

alapján alkalmasak lehetnek a magas szintû sport-

tevékenység végzésére. Ne késôbb „kerüljenek elô”, 

amikor már tetemes a lemaradásuk.

• A legegyszerûbb gyakorlatoktól kell haladni a bo-

nyolultabbak felé. Pontosan fel kell mérni, a gyermek 

életkori sajátosságaihoz mely ismeretek, jártasságok 

és készségek kialakítása felel meg és mely képessé-

geik fejleszthetôk. 

• A végrehajtás során és az elsô kísérleteknél, irányí-

tani és vezetni kell a gyermeket. Ennek során meg 

kell erôsíteni a gyermekben, hogy képes végrehajta-

ni a feladatot. 

• Helyesen kell kiválasztani és alkalmazni – az 

idôkihasználás és terhelés szempontjából – a leg-

jobb foglalkozási formát.

• A tanítás kezdetén, hangsúlyozottan foglalkozni kell 

– labdás játékos gyakorlatok segítségével – a testér-

zékeléssel, a kétoldalisággal, a tér-idô érzékelésével, 

koordinációval, testtartásjavítással. 

• Elsôdleges a játékok alkalmazása. A gyermek 

fejlôdésének ebben a szakaszában, nagyon fontos 

a játékosság, a játék, mellyel elkerüljük a monoton 

foglalkozásvezetést. 

• A sportági alap technikai képzés elkezdéséhez szük-

séges legalább 1-2 év elôképzés. Ennek foglalkozá-

son belüli idôtartama a figyelem fenntarthatóságáig 

terjedhet.
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2. Sportági alapképzés 
10 – 14 éves kor

Fô célok:

• Az elôkészítô csoportokban elkezdett munkára épít-

ve, magasabb szintû sportági képzés és versenyezte-

tési lehetôség biztosítása.

• Technikailag helyes sportági alapok lerakása.

• A gyermekek beillesztése az edzésrendszerbe, spor-

tolói életforma kialakítása.

Felkészítés a 10-11 éves „Kenguru” korosztályban:

Ebben a korosztályban a gyermekek mozgásfejlôdése 

már lehetôvé teszi a sportág specifikus mozgástanítás 

megkezdését. A technikai elemeket úgy kell megtaní-

tani, hogy késôbb ráépülhessen a modern sporttechni-

ka. Az alapvetô technika mellett már a legegyszerûbb 

taktikai megoldások is gyakorolhatóak.

Fôbb elvek:

• kiválasztás, lehetôleg az elôzô korosztály játékosa-

inak összetartása, további ügyes, magas gyerekek 

felkutatása

• alap technikai képzés, fontosak a stabil és jó alapok, 

nem szabad sietni!

• fontos a helyes bemutatás, bemutattatás (edzô, 

meghívott játékos, video stb.) 

• a játékigény kielégítése (nem csak kosárlabdázással)

• a „MINI” kosárlabda játék felépítése

• testkontroll, koordináció fejlesztése labdás gyakor-

latokkal

• tilos a nagy terhelés, fontos a test komplex 

fejlôdésének segítése, a szervezet keringésének a 

fejlesztése (aerob jellegû munka)

• óvatos képességfejlesztés, a csontok nem elég 

szilárdak, az izmok fejletlenek (a rossz testtartás 

kialakulásának kezdete lehet) 

A „Mini” kosárlabda játék felépítése

• testnevelési játékok alkalmazása képzésében:

- szoborjátékok labda nélkül és labdával

- futóversenyek labda nélkül és labdával

- váltóversenyek labda nélkül és labdával

- fogó játékok labda nélkül és labdával

- állóhelyben végzett labdás versenyek 

- mozgás közben végzett gyakorlatok labdával

• Az oktatás folyamatában azokkal a technikai elemek-

kel foglalkozunk, amiket 1:1, 2:2 szituációban lehet 

alkalmazni.

• Elôször a kosárlabdázás négy alap technikai elemét 

– labdavezetés, dobás, passzolás, védekezés – kell 

megtanítani és ezeket kell egymás után összekap-

csolni olyan játékos gyakorlatok segítségével, me-

lyek kezdetben nagyon egyszerûek, majd a játékosok 

fejlôdésével egyre komplexebbé válnak.

• Ezzel párhuzamosan fontos a labda nélküli moz-

gások oktatása, és összekapcsolásuk a technikai 

elemek oktatásával.

• Nagyon fontos, hogy a helyes technikák megtanítá-

sa és elsajátítása után, versenyhelyzetben is gyako-

roltassuk a gyermekeket, megfelelô technikai szint 

elérése után pedig, támadó – védô egyensúlyban.

Felkészítés a 11-12 éves „gyermek” korosztályban:

Fôbb elvek:

• kiválasztás, mint az elôzô korosztályban

• technikai képzés, stabil és jó alapok lerakása, (be-

mutatás, bemutattatás)

• támadó technikai elemek tudatos összekapcsolása 

és iskolázása (olyan technikai elemsorokat kell oktat-

ni, amit a felnôtt játékosok legtöbbször és legsikere-

sebben eredményesen alkalmaznak)

• motoros képességfejlesztés a szenzibilis korszak, a 

biológiai kor és a felkészültség szintjének figyelem-

bevételével

• egyéni technikai-taktikai szint figyelembevételével, 

támadó-védô egyensúlyban történô oktatás

• mivel rossz a játékosok monotónia tûrése, változa-

tos edzésvezetés, a játékigény kielégítése

• tilos a nagy terhelés (csak aerob jellegû munka)

• mindenben a fokozatosság betartása

• kiemelten kell foglalkozni a törzsizmok fejlesztésé-

vel (stabilizációs gyakorlatok funkcionális tréning, az 

izomcsoportokat funkcionálisan, mozgásmintákba 

ágyazva gyakoroltassuk!)
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Munka jellege:

Legtöbbet, az edzésidô kb. 70%-ban alap technikákkal 

kell foglalkozni. Fontos, hogy már a képzés kezdetén 

tudják a játékosok, hogy mit és miért csinálnak, ezért 

kb. 10% idôben kell foglalkozni elsôsorban az egyéni 

taktikával. A szenzibilis korszakok figyelembevételével 

kb. 20% idôt fizikális felkészítésre kell fordítani.

Támadás:

• hármas fenyegetés és labdakezelés

• együtemû megállás

• labda elfogása, labdaszerzés

• passzolás

• mellsô kétkezes, álló helyben és futás közben

• egykezes tolt

• labdavezetés, megindulás, megállás, sarkazás

• dobás (állóhelybôl, fektetett)

• labda nélküli mozgások

Védekezés:

• védô alapállás

• labdás játékos védése, terelési irányok

• labda nélküli játékos védése, helyezkedés

• lábmunka (kitámasztásokkal, ugrással)

• karmunka

• lepattanó szedés – szabadítás

• átmenet, támadók felvétele

Taktika:

• 1:1 elleni szituációs játék elveinek oktatása

• 2:1 elleni szituációs játék elveinek oktatása

• 2:2 elleni szituációs játék elveinek oktatása

• kommunikáció, passzoló és elfogó között (kezek 

használata)

• gyûrû fenyegetése

• labda követése

• tolódások, helyezkedések

• a védô ne engedje, hogy „megverjék”!

Fizikai felkészítés (bôvebben ld. a Képességfejlesztés

részben)

• gyorsaság fejlesztése (elsôsorban mozdulat és 

reakció)

• koordináció fejlesztése

• egyensúly fejlesztése

• térérzékelés fejlesztése

• hajlékonyság fejlesztése

A 2:2 elleni szituációs helyzetekben történô oktatás:

Elônyei:

• a játékosok többször tudnak a labdával találkozni

• a viszonylag nagy területek segítik az eredményes 

támadást

• a korosztályban tanítandó minden egyéni technikai 

és taktikai elem végrehajtható

• könnyebben átlátható

• nagyobb hangsúlyt kap az egyéni védekezés

Testnevelési játékok helye és szerepe a korosztály  

képzésében:

A Mini korosztályban használt játékok alkalmazhatók, 

a meghatározott célok eléréséhez:

• motorikus képességfejlesztés technikai képzéssel 

együtt

• monotónia elkerülése, fokozott játékigény kielégíté-

se

• sokoldalú képzés biztosítása, kreativitás fejlesztése.

Kosárlabda edzés speciális – a korosztályban 

legtöbbet használt – gyakorlatai:

Technikai elemek összekapcsolásával összeállított,

egyszerû akcióegységek oktatása

  1:0, 2:0

Elônyös helyzetek gyakorlatai

  2:1 elleni helyzetek

Egyenlô létszámú helyzetek gyakorlatai

  1:1 elleni helyzetek

  2:2 elleni helyzetek

Felkészítés a 13-14 éves serdülô korosztályban:

Fôbb elvek:

• a kiválasztásnál lehetôleg el kell kerülni a lemorzso-

lódást, de elôtérbe kell helyezni a minôség keresé-

sét és fokozott figyelmet kell fordítani az oldalági 

beiskolázásra

• komplex gyakorlatok (technika és taktika, ill. techni-

ka és motoros képességfejlesztés együtt)

• motoros képességfejlesztés a biológiai kor és a fel-

készültség szintjének figyelembevételével

• változatos edzésvezetés, mindig az adott 

célraösszpontosított rövid gyakorlatok, gyors 

erôkifejtések

• nagyfokú lelki érzékenység figyelembevétele (ideg-

rendszeri, testi fejlôdés nagy)

• tilos a nagy terhelés

• mindenben a fokozatosság betartása, az anaerob 

jellegû munka óvatos kezdete

• nagy különbségek lehetnek a fejlôdésben, ezért 

nagyon eltérô terhelés javasolt a játékosoknak

• nyújtó-lazító gyakorlatok beiktatása a munkába

• motoros képességfejlesztés a biológiai kor és a fel-

készültség szintjének figyelembevételével

• kiemelten kell foglalkozni a törzsizmok erôsítésével

- stabilizációs gyakorlatok oktatásának kezdete

- funkcionális Tréning, az izomcsoportokat funkcio-

nálisan, mozgásmintákba ágyazva gyakoroltatjuk

- suspension Training (TRX) a „Hatékony Test” fel-

építésének kezdete

Munka jellege:

Még mindig legfontosabb, az edzésidô kb. 60%-át 

kitevô alaptechnikai képzés, de az egyéni-csapatrész 

és csapattaktikával már 20% körüli idôben foglalkoz-

zunk.

A fizikális felkészítésre változatlanul kb. 20% idôt for-

dítsunk.

Támadás:

Minden korábbi gyakorlása mellett új technikák:

• kétütemû megállás (labdaátvételbôl, 

labdavezetésbôl)

• passzolás (felsô kétkezes, baseball, „hand-off”)

• labdavezetés („crossover”, mélységi mozgások, 

átütések, lefordulások)

• dobás

- „félhorog”

- egy és kétütemû megállásból, közép-távoli 

állóhelybôl, majd tempó

- lepattanó visszatétele
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• elszakadások

- ritmus és irányváltoztatással

- „V” labda felé és labdától

- „back door”

• elzárás adása

- normál elzárás

- hátsó elzárás

• elzárásba vezetés

- labda nélkül

- labdával

• támadó lepattanó

- egy és két lábról

Védekezés:

• labdás védése csípô megtartásával

• védekezés egy passzra zártan

• védekezés két passzra nyitottan

• zárások védése

- kikerüléssel (csúszással, kerüléssel, lefordulással)

- váltással

Taktika: 

• 3:2 elleni szituációs játék elveinek oktatása

• 3:3 elleni szituációs játék elveinek oktatása („add és 

fuss!”)

• lerohanások, gyorsindítási sávok elfoglalása

• elszakadások védôvel

• háromszög játék

Az alap technikai elemek beépítése a 3:3 elleni játékba

A 3:3 elleni játék elônyei:

• a játékosok többször tudnak a labdával találkozni

• a viszonylag nagy területek segítik az eredményes 

támadást

• minden egyéni technikai és taktikai elem végrehajt-

ható

• minden csapattaktikai elem végrehajtható

• könnyebben átlátható

• nagyobb hangsúlyt kap az egyéni védekezés

Az oktatásban a 3:3 elleni játék új dimenziót nyit, 

megköveteli a térbeli gondolkodást, szinte végtelen 

háromszög szituáció kialakítását eredményezi. 

A sportág fejlôdésének iránya, a játék dinamikája, 

gyorsasága a játékosoktól megköveteli a magas szintû 

kreatív gondolkodást, ezért az edzéseken a gondol-

kodást, a döntéshozatalt is edzenünk kell. A jövôbeni 

teljesítménynövelés egyik útja, a játékosok reakció-

képességének növelése, a választás biztonságának 

erôsítése.

Ennek feltételei:

• gyors és jó helyzetfelismerés és értelmezés

• gyors és jó döntéshozatal

• technikailag helyes végrehajtás

Testnevelési játékok helye és szerepe a korosztály kép-

zésében:

A Mini korosztály képzésénél már felsorolt játékok 

alkalmazhatók, meghatározott célok eléréséhez. 

Bemelegítés, motorikus képességfejlesztés, motori-

kus képesség technikai képzéssel együtt, monotónia 

elkerülése, kreativitásra nevelés, agilitás és küzdeni 

tudás fejlesztése.

Kosárlabda edzés gyakorlatai:

 Elônyös helyzetek gyakorlatai

  2:1 elleni helyzetek

  3:1 elleni helyzetek

  3:2 elleni helyzetek

 Egyenlô létszámú helyzetek gyakorlatai

  1:1 elleni helyzetek

  2:2 elleni helyzetek

  3:3 elleni helyzetek

  4:4 és 5:5 elleni játékok

Támadó taktikai képzés a korosztályban:

Átmenet védekezésbôl támadásba, elvei és szabályai

„Add és fuss!” mozgó rendszerû játékba az elzárások 

beépítése, elvei és szabályai

Helyezkedésiskola 

Védô taktikai képzés a korosztályban:

Hátrahelyezkedés elvei és szabályai

Egész- és félpályás emberfogásos védekezés elvei és 

szabályai (terelési irányok, védô pozíciók, helyezkedé-

sek)

Elzárások védésének elvei és szabályai (labdás és 

labda nélküli)

Besegítések, váltások elvei és szabályai
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3. Sportági speciális képzés 15 
– 18 éves kor

Felkészítés az U16 „Kadett” korosztályban:

Fôbb elvek:

• kiválasztás, tehetségek keresése

• oldalági beiskolázásra hangsúly fektetése (a közép-

iskolába bekerülô, addig nem ismert ügyes gyerekek 

felkutatása)

• ez a legérzékenyebb idôszak a játékos fejlôdése 

szempontjából, itt dôl el, hogy kibôl lesz jó játékos!

• funkcionális technika oktatása, minôségi munka, a 

részletek begyakorlása

• poszt szerinti képzés kezdete (2-es és 4-es poszt 

technikájának oktatása), majd a speciális poszt sze-

rinti finomtechnika kialakítása

• a játék részekre bontása, fokozatos összerakása, 

csapattaktika építésének kezdete

• fô hangsúly a 3:3 szituációs rendszerben történô 

oktatásra helyezendô

• nagy különbségek a fejlôdésben, ezért nagyon 

eltérô terhelése a játékosoknak

• motoros képességfejlesztés csakis a biológiai kor és 

a felkészültség szintjének figyelembevételével

• nagy hangsúlyt kell fektetni a nyújtó-lazító felada-

tokra

• az akciók gyorsaságának, dinamizmusának fejlesz-

tése

• mozgás és helyzetfelismerés gyorsaság szituációs 

helyzetekben

• komplett csapattaktika felépítése, zónavédekezés 

oktatása

• energikussági faktor – harcosság, agresszivitás, 

határozottság, vezetési készség – erôsödésének 

segítése

• „profi” életmód – táplálkozás, pihenés, idôbeosztás 

– kialakításának kezdete

• dobásbiztonság kialakítása

• kommunikációs rendszer felépítése

• motoros képességfejlesztésben a sportág-specifi-

kusság elôtérbe kerül

• egészséges agilitás, versenyszellem

• kreativitás, gyors és jó döntéshozatal képessége

• anticipáció képessége

• céltudatosság, tanulni akarás

• speciális kosárlabdázás szintje

-támadás

-védekezés

• antropometriai jellemzôk, magasság stb.

Ahhoz, hogy valakit tehetségesnek nevezhessünk, a 

képességeknek és adottságoknak a halmazával kell 

rendelkeznie. Nem elegendô a közvetlen mérés, mert 

szükséges hogy ezek a képességek és adottságok 

segítsék, erôsítsék egymást.

Munka jellege:

Kb. 30%-ban egyéni technika és taktika. Az edzésidô 

kb. 45%-ban poszt és csapat szintû taktikai képzés, 

25%-ban fizikális felkészítés

Támadás:

Új technikák:

• passzolás

- betörésbôl kiosztások

- egy leütésbôl

- center megjátszása

- labdavezetésbôl egykezes átadások

• labdavezetés

- irányváltások és passzolás

- ritmus és irányváltások intenzív kombinálása

- belsô területen „tolatás” labdavezetés és passz 

belôle

• dobás

- „fake away” lefordulásból „visszakéz” tempó (hát-

rafelé felugrásból)

- zsákolás

- „floater”, magas ívû dobás

- „pöci”

- belsô pozícióban horgok sarkazásból, 

labdavezetésbôl

• elszakadások

- labdás akciónál befutások, tolódások, belsô for-

gások

- elszakadások kontaktusból

- pozíció fogás

• elzárás

- dupla elzárások

- sorozat elzárások

- visszafordított elzárások használata

Védekezés:

• Elzárás-leválás („Pick-and-Roll”) védések

- váltással

- követô (lapos segítés)

- alul megy (kitolás)

- kisegítés visszarendezôdés

- csapda

• labda nélküli elzárás védése

- dupla elzárás ellen

- sorozatelzárás ellen

- visszafordított elzárás ellen

• terelés

• emberelôny elleni védekezés

• csapdázás

Csapattaktika (mindennek az alapja a 3:3 szituációkra 

bontás):

• támadás

- elzárások használata labda nélkül

- center megjátszása

- csapda kijátszása

- P&R befelé és kifelé leváló + csapat helyezkedés

- második szándékú lerohanás rendezetlen véde-

lem ellen

- zóna elleni támadás

- zóna press elleni támadás

• védekezés

- alap egyéni és csapat védekezési rendszer em-

berfogással

- alap egyéni és csapat védekezési rendszer zóná-

val

- alap egyéni és csapat védekezési rendszer zóna 

press-el

• elkezdhetô az anaerob kapacitás fejlesztése

• hangsúlyt kell fektetni a mozgáskoordináció fejlesz-

tésére

• nem túl nagy terjedelmû, de nagyon tartalmas 

edzések
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• kiemelten kell foglalkozni a törzsizmok erôsítésével

- stabilizációs gyakorlatok

- funkcionális tréning, suspension training (TRX)

Kiválasztás, a tehetség felismerése:

Legfontosabb a

• gondolkodás, (nem biztos, hogy megegyezik a ta-

nulmányi eredménnyel)

• viselkedés

• értékorientáció

• erôs, egészséges ambícióval rendelkezzen

További szempontok:

• gyorsaság, (reakció, mozdulat, futó)

• koordináció és labdaérzék

Fizikai felkészítés

• egyensúly fejlesztése

• akciók gyorsaságának specifikus fejlesztése (táma-

dó, védô)

• funkcionális erôfejlesztés (erô-állóképesség és rob-

banékony erô)

- saját súllyal végzett erôsítések és erôsítô eszkö-

zök használata (pl.: TRX)

- erôsítôgépek használatának kezdete

- társas gyakorlatok, a birkózás elôkészítô gyakor-

latai

• futások és ugrások összekapcsolásával specifikus 

ugróerô fejlesztés

Felkészítés az U18 „Junior” korosztályban:
Fôbb elvek:

• a korosztály legjobbjai már bevethetôk a felnôtt 

csapatokban is

• a játékosoknak a kosárlabdázásról már komplett 

tudással kell rendelkeznie

• a korosztály végére mind technikailag, mind taktika-

ilag érettnek kell lennie a játékosnak az élsportra

• a terhelésnek a mérkôzésritmushoz és a csapat 

játékstílusához kell igazodnia

• jellemzôvé kell válnia a „kontakt” játéknak

• fokozódik a játék sebessége, tudatos átmenet-

játékok kialakítása, támadásból védekezésbe és 

védekezésbôl támadásba

• ki kell alakítani a határozott, fizikaigyûrû alatti játé-

kot a lepattanóért

• funkcionális, poszt szerinti egyéni speciális technika 

kialakítása, minôségi munka, a részletek leiskolázása

• az egyéni technika folyamatos iskolázása

• elsôsorban tesztmérkôzéseken kell a fejlôdést figye-

lemmel kísérni, téthelyzetben csak késôbb lehet az 

eredményt realizálni

• komplett csapattaktika alkalmazása

• akcióbiztonság kialakítása

• az energikussági faktor fejlôdése mellett fokozott 

figyelemmel kell kísérni az érzelmi faktor – csapat-

szellem, önbecsülés, önbizalom, stabil érzelmek – 

fejlôdését

• speciális egyénre szabott erôsítés

- stabilizációs gyakorlatok

- funkcionális tréning, suspension training (TRX)

- izolált izomerô fejlesztés (gépek bevonása)

Munka jellege:

Az edzésidô kb. 15%-ban technika, egyéni taktika, 

40%-ban taktika. Az edzésidô kb.20%-át kell elérni az 

edzésen belüli tesztmérkôzéseknek és mérkôzéseknek. 

25% a fizikális felkészítés.

Támadás: minden eddigi gyakorlása

• elzárások használata

- pozíciók (center, mezôny) szerint, területre, 

illetve emberre adott elzárások használata, attól 

függôen, hogy mit csinál a védô

- elszakadások használata, attól függôen, hogy mit 

csinál a védô

Védekezés:

• segítés 

• „agresszív” kitámadás

• ütközés elzárásoknál

• rotáció

Csapat taktika:

• támadás

- minél gyorsabb átmeneti játék, második szándé-

kú befejezés

- letámadás elleni játék

- zóna elleni támadás

- zónapress elleni támadás

- alap és oldalvonali bedobások rendszere, 

különbözô célokhoz

- támadás vegyes védekezés ellen
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• egyenletes iramú futás jelre irányváltoztatással

• fogócskák

• a fenti gyakorlatok labdával

A bemelegítô rész gyakorlataiból ajánlott 3-4 gyakor-

latsort kiválasztani, hogy változatos legyen a bemele-

gítés.

 

Elôkészítô gyakorlatok után mozgással, idôtartam 4-5 

perc:

• törzshajlítások-fordítások

• kar és láblendítések--körözések

• has-hátizom gyakorlatok

• szökdelések

Speciális bemelegítés:

A technikai képzés elôtt labdával végzett ügyességi 

gyakorlatok, melyek fejlesztik a koordinációs képessé-

get.

 

A gimnasztikai gyakorlatok közben fontos feladat a 

hajlékonyság fejlesztése aktív (saját izomerôvel) és 

passzív (külsô erô hatásával) módon. Fontos hogy a 

sportágra jellemzô ízületi hajlékonyságra elôkészítsük 

a versenyzôt.

Mozgáskoordinációt fejlesztô gyakorlatok:

• taposó futás

• könnyû térdemeléssel végzett futás

• könnyû sarokemeléssel végzett futás

• magas térdemeléssel végzett futás

• indián szökdelés

• különbözô testhelyzetekbôl  10 m-ig sprintfutás

• párosával végzett versenyfutások 15 m-ig

• váltófutások

 

Több variáció összeállítható, melyeknek lényege a 

helyes mozgáskoordináció állandó iskolázása, hogy 

a mozgásszabályzó és a mozgásalkalmazó képesség 

kialakuljon, melyeknek az összefoglaló neve koordiná-

ciós alapképesség.

 

Gyorsaságot fejlesztô gyakorlatok:

• ugrókötéllel végzett szökdelések

• szökdelések térdfelrántással, oldalt és haránt ter-

pesztéssel

• váltott lábú szökdelések

• alacsony akadályok feletti szökdelések pld. tornapad

• has-hátizom gyakorlatok

• fekvôtámaszban végzett gyakorlatok

• medicinlabda dobások (2 kg-os)

 

A fenti gyakorlatok támogatják a gyerek motorikus 

tanulási képességét. Fontos az egész test egyenletes, 

együttes erôsítése, de külön gondot kell fordítani a 

törzs és a lábak erôsítésére.

• védekezés

- egyéni és csapat védekezési taktika speciális 

támadókkal szemben

- press védekezés csapdákkal

- zóna védekezés, egész és fél pályán

- vegyes védekezés (Box+1, Háromszög+2)

Fizikai felkészítés

• egyensúly fejlesztése

• akciók gyorsaságának specifikus fejlesztése (táma-

dó, védô)

• gyorsasági állóképessé fejlesztése

• funkcionális erôfejlesztés (maximális erô, erô-

állóképesség és robbanékony erô)

- saját súllyal végzett erôsítések és erôsítô eszkö-

zök használata (pl.: TRX)

- erôsítôgépek használatának kezdete

- társas gyakorlatok, a birkózás elôkészítô gyakor-

latai

• futások és ugrások összekapcsolásával specifikus 

ugróerô fejlesztés

Képességfejlesztés

A játékosok fejlesztésében fontos szerepe van a fo-

lyamatos képességfejlesztésnek, hiszen a magasabb 

szintû technika végrehajtásához, mindig magasabb 

fizikai képességi szintre van szükség. A fizikai képes-

ségfejlesztést valamennyi korcsoportban egész évben 

ajánlott végezni. 2

A felkészülésiév különbözôidôszakaiban más és más 

képességek fejlesztését kell elôtérbe helyezni:

 • Tiszta felkészülési idôszak: az elsô felkészülési 

szakasz edzései, melyek 6-8 hetet ölelnek át, fôleg 

általános állóképességi és általános erôsítô gyakor-

latokból álljanak

 • Vegyes felkészülési idôszak: a felkészülés második 

szakaszában, a speciális erôsítô gyakorlatokból válo-

gassuk össze az edzéseszközöket

 • Versenyidôszak: a mozgás és mozdulat  gyorsasági 

munka jellemezze a képességfejlesztést.

 

Az egyes képességfejlesztô idôszakok után javasolt fel-

mérések elvégzése, és azokra építve kell a következô 

ciklusok terveit elkészíteni.

10-12 éves korcsoport

Koordinációs képességek, ügyesség, mozdulat és 

mozgásgyorsaság fejlesztô feladatok:

Általános bemelegítés, idôtartam 4-5 perc:

• egyenletes iramú futás

• egyenletes iramú futás gyakorlatokkal

2. A 2011/12-es Utánpótlás Versenynaptár a képességfejlesztés időszakainak figyelembe vételével történt
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 Állóképesség fejlesztésére javasolt gyakorlatok

• megállás nélkül végzett labdavezetések 6-8 percig

• egyenletes iramú futás akadályok megkerülésével

• labdavezetés körbe, valamennyi palánkra-kosárra 

dobással

• párokban vagy hármasával átadások, kosárra dobás-

sal oda-vissza

 

A megfelelô állóképesség kialakításához sok lehetôség 

áll rendelkezésünkre, melyeknek a legfontosabb 

tényezôje a minimum 8 percig tartó folyamatos, 

egyenletes mozgás. 

 

13-14 éves korcsoport
 

Ebben a korban az állóképesség fejlesztése különbözô 

fajta testgyakorlatok eszközökkel, mozgással kerül 

elôtérbe.

Az edzések elôtti bemelegítés a 10-12 éveseknél al-

kalmazott gyakorlatokat tartalmazza, némileg növelt 

idôtartammal.

 

Gyorsaságot és mozgáskoordinációt fejlesztô  

gyakorlatok:

• taposó futás

• könnyû térdemeléssel végzett futás

• könnyû sarokemeléssel végzett futás

• magas térdemeléssel végzett futás

• indián szökdelés

• különbözô testhelyzetekbôl  10 m-ig sprintfutás

• párosával végzett versenyfutások 15 m-ig

• váltófutások

• sarokemelés, majd térdemelés

• sarokemelés, majd fokozó futás

• taposófutás, magastérdemelés, majd fokozó futás

• váltott lábú szökdelés

• lépcsôn végzett felfutások, szökdelések

• medicinlabda dobások

• közepes magasságú akadályok feletti szökdelések

• támadójárás

Állóképesség fejlesztésre javasolt gyakorlatok:

Az állóképesség fejlesztésére különös figyelmet kell 

fordítani. A tiszta felkészülési idôszakban az úszás és 

a kerékpározás kimondottan ajánlott. Fontos, hogy 

nagyjából 130-140-es pulzussal, egyenletes iramú 

mozgást végeztessünk. Ebben a korban az alap állóké-

pességet fontos fejleszteni, mert így javítjuk a szerve-

zet mûködési (funkcionális) állapotát.

• egyenletes iramú futás 8-10 perc

• két csoportot alakítunk, a csapatok egymással szem-

be futnak egy adott ponton kell találkozniuk

• kétszer 6 perc futás 5 perc pihenôvel (2 hetente 

növelni az idôt)

• 8 perc futás, 5 perc pihenô, 6 perc futás

 

Számtalan változat lehetséges, figyelni kell a gyerekek 

állapotát, valamint, hogy kellô oxigén ellátás mellett 

dolgozzon a szervezet. Ebben a korban az anaerob 

munkavégzés nem javasolt.

Erôfejlesztô gyakorlatok:

Az erôfejlesztô gyakorlatok egy része megvalósul 

a gyorsaságfejlesztô résznél, ahol a szökdelések, 

medicinlabda dobások  és a has-hátizom gyakorlatok 

szerepelnek.

Az erôsítô edzésmunkát labdás edzés keretén belül 

javasolt megoldani (köredzéssel; bordásfal,  svédszek-

rény, gumikötél, kézi súlyzó, TRX gyûrû igénybevételé-

vel).

Egy-egy „állomáson” 20 mp-es munkavégzés javasolt, 

melyet 40 mp-es pihenô követ egy sorozatban. A lét-

számtól és idôtôl függôen 2-3 kör elvégezhetô.

A játékosok fizikai felkészítését egész évben folyama-

tosan végezzük a labdás edzések keretén belül!

 

15-16 éves korcsoport

Ebben a korban a megfelelôen elvégzett alapképessé-

gek fejlesztése után el lehet kezdeni a speciális fizikai 

képzést. Beépíthetô az edzésmunkába a különbözô 

erôsítôgépek használata és elkezdhetô az anaerob 

kapacitás fejlesztése.

 

Gyorsasági és mozgáskoordinációs gyakorlatok:

A korábbi korcsoportoknál említett gyakorlatokat kell 

alkalmazni és foglalkozni kell a mozdulatgyorsasággal 

(reakciógyorsaság) fejlesztésével.
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• hangingerre történô mozdulatok

• különbözô helyzetekbôl ingerekre történô rajtok

• váratlanul érkezô labdák elkapása

• mozgásból különbözô jelre történô irányváltoztatá-

sok

 

 Állóképesség fejlesztésére javasolt gyakorlatok:

 • az elôzô korcsoportban említett állóképesség (ae-

rob) fejlesztô gyakorlatok idôtartamának növelése

• meghatározott távok többszöri lefutása 2x2000m 

egyenletes iramú futás, melyet az edzések folya-

matában tervszerûen növelünk a megfelelô pihenô 

biztosításával

• váltott iramú futás, meghatározott ideig, az iramot a 

csoport határozza meg.

• 2x6x60m (80%-os intenzitás) sorozaton belül rövid 

pihenô, a sorozatok  között 6 perc pihenô (160-180-

as pulzussal)

• 2x5x150m sorozaton belül 2 perc pihenô, a soroza-

tok között 6 perc pihenô.

 Az ismétléses futásoknál fontos, hogy a pihenô a 120-

as pulzusig tartson.

Erôfejlesztésre javasolt gyakorlatok

 Az erôfejlesztésnél fontos szempont, hogy az ingerek 

ne haladják meg a 70 %-os intenzitást. Az elôzô kor-

csoport gyakorlatai kiegészülhetnek azokkal a kon-

dicionális gépekkel, melyek alkalmasak a különbözô 

izomcsoportok fejlesztésére.

Példa egy köredzésre a gépek felhasználásával:

• combhajlító

• combfeszítô

• fekvenyomás

• lábgép

• hasizom

• hátizom

• 12 kg-os rúddal nyakból nyomni

• 20 felugrás 3 részes svédszekrényre

• bicepszerôsítés

• kézi súlyzóval emelés oldalsó középtartásba

• fekvôtámasz

 

Összesen 3 kör, egy munkahelyen 25 mp munka 30 mp 

pihenô, a szériák között 3 perc pihenô javasolt.

Az erôsítô edzés másik példája, hogy csoportokat 

alakítunk ki azonos hiányosságokkal rendelkezôkbôl. 

Az így kialakult csoportoknak kijelöljük a feladatokat, 

igénybe véve a TRX lehetôségeit. Fizikai felkészítésü-

ket külön edzések keretein belül célszerû megvalósí-

tani.

17-18 éves korcsoport

Ebben a korban a jól felkészített szervezettel szinte 

minden edzésmódszert lehet alkalmazni. A felkészítést 

külön edzés keretein belül javasolt elvégezni.

 

Gyorsaságfejlesztésre javasolt gyakorlatok:

• az elôzô idôszak edzéseszközein kívül 20 m-tôl 60 

m-ig idôre történô futások, megfelelô pihenôk beik-

tatásával

• hangingerre történô rajtok

• lejtôn végrehajtott futások

• idôre végrehajtott szökdelések 20-30 m-en

• idôre végzett lépcsôfutások

• lejtôn végzett szökdelések

• kb. 50-60 cm-rôl leugrás majd felugrás

 

Állóképesség fejlesztésre javasolt gyakorlatok:

Az elôzô korosztály edzéseszközein kívül új fejlesztési 

terület az anaerob alaktacid állóképesség fejlesztése, 

ami igen jelentôs a kosárlabdában.

• 10-szer 30 m 90 %-os intenzitással 2 perc pihenôvel

• 30 m könnyû futás 20 m gyors futás 30 könnyû futás 

4-szer 4 percen keresztül

• 2-szer 6 x 200 m 2 perc pihenô, sorozatok között 6 

perc pihenô

 

Erôfejlesztésre javasolt gyakorlatok:

 Az elôzô idôszak edzéseszközein kívül a klasszikus 

súlyemelô gyakorlatok alkalmazása elôtérbe kerül. 

• 145 fokos térdhajlásszögben történô guggolások

• fekvenyomások

• nyakba vett súllyal   fellépések svédszekrényre

• TRX gyakorlatok

A lányok ne végezzenek súlyzóval, csak fekve nyomó 

gyakorlatokat, valamint a súlyzó rúddal tanulják meg 

a szakítás gyakorlatát. A lányok a hasonló korú fiuk 

erejének kb. 60-70 %-al rendelkeznek.

 

A Képzô-, Kiválasztó  
Központok feladatai

Az MKOSZ 2008-ban a Sport XXI. Sportágfejlesztési 

Program keretén belül 4 Kiválasztó-Képzô Központot 

hozott létre (Budapest, Pécs, Sopron, Szolnok). 

A Központok az alábbi programok lebonyolítását vég-

zik:

• Héraklész-elôkészítô felmérô, képzô és kiválasztó 

programok

• országos Kenguru és Gyermek Jamboree-k megszer-

vezése

• utánpótlás edzôk továbbképzése

• régióvezetô (4 db) közülük az egyik a Régiók Koor-

dinátora

• régióvezetôk feladata:

• tartja a kapcsolatot a régiók munkáját irányító 

koordinátorral és végrehajtja utasításait

• tartja a kapcsolatot a csapatokkal és az edzôkkel

• bonyolítja a régiók képzô-kiválasztó munkáját

• bonyolítja a regionális edzôképzéseket

• szakmai segítséget nyújt a csapatoknál folyó 

munkához

• megszervezi a táborokat, és részt vesz az ott 

folyó munkában

• régióvezetô és régiók koordinátorának feladata:

• az egységes képzési elvek alapján, elkészíti a 

kiválasztó képzô programok munkatervét

• irányítja és ellenôrzi a régiók munkáját
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Kiválasztó-képzô programok 

• U12-es korosztály

• ôszi képzô-kiválasztó nap (minden régióban)

• szervezôje és szakmai vezetôje a régióvezetô

• edzôi a régióvezetô által felkért 4-6 fô szakmailag 

képzett a régióban dolgozó edzô

• programja és szempontrendszere a régiók 

munkáját irányító koordinátor kiadott utasításai 

szerint

• U13-as korosztály

• tavaszi képzô-kiválasztó nap (minden régióban)

• szervezôje és szakmai vezetôje a régióvezetô

• edzôi a régióvezetô által felkért 4-6 fô szakmailag 

képzett a régióban dolgozó edzô

• programja és szempontrendszere a régiók 

munkáját irányító koordinátor kiadott utasításai 

szerint

• az U12 ôszi, és az U13 tavaszi képzô-

kiválasztókon mutatottak alapján, a régióvezetô 

javasolja a régiók 5-10 legtehetségesebb játéko-

sát a nyári képzôtáborba.

• nyári központi tábor: 6-8 napos, kb. 30 játékossal 

és 4-6 fô edzôvel

• szakmai vezetôje régiók munkáját irányító koor-

dinátor

• szervezôje a tábor vezetôje, a tábor rendezésével 

megbízott régióvezetô

• további résztvevôk:

- a korosztály kiválasztásával megbízott edzô, fel-

adata a szakmai vezetô által meghatározottakon 

túl a szakmai adminisztráció elvégzése

- egy-három fô, az adott korosztályban dolgozó 

fiatal, tehetséges edzô

• ôszi központi tábor: 3-4 napos, kb. 18-22 játékossal 

és 3 fô edzôvel (ôszi szünetben)

• szakmai vezetôje a régiók munkáját irányító koordi-

nátor

• szervezôje a tábor vezetôje, a tábor rendezésével 

megbízott régióvezetô

• további résztvevôk:

- a korosztály kiválasztásával megbízott edzô, fel-

adata a szakmai vezetô által meghatározottakon 

túl a szakmai adminisztráció elvégzése

- egy fô, az adott korosztályban dolgozó fiatal, 

tehetséges edzô

• U14-es korosztály

• tavaszi képzô kiválasztó nap (minden régióban)

• szervezôje és szakmai vezetôje a régióvezetô

• edzôi a régióvezetô által felkért 4-6 fô szakmailag 

képzett a régióban dolgozó edzô

• programja és szempontrendszere a régiók 

munkáját irányító koordinátor kiadott utasításai 

szerint

• az elôzô korosztály kiválasztóin és versenyein, va-

lamint az U14 tavaszi képzô-kiválasztón mutatot-

tak alapján, a régióvezetô javasolja a régiók 5-10 

legtehetségesebb játékosát a nyári képzôtáborba

• nyári központi tábor I.: 7-10 napos, kb. 30 játékos-

sal és 4-6 edzôvel (június vége, július eleje)

• szakmai vezetôje régiók munkáját irányító koor-

dinátor

• szervezôje a tábor vezetôje, tábor rendezésével 

megbízott régióvezetô

• további résztvevôk:

- a korosztály kiválasztásával megbízott edzô, fel-

adata a szakmai vezetô által meghatározottakon 

túl a szakmai adminisztráció elvégzése

- egy-három fô, az adott korosztályban dolgozó 

fiatal, tehetséges edzô

• nyári központi tábor II.: 4-6 napos, kb. 18-22 játé-

kossal és 3 edzôvel (augusztus második fele)

• szakmai vezetôje a régiók munkáját irányító 

koordinátor

• szervezôje a tábor vezetôje, a tábor rendezésével 

megbízott régióvezetô

• további résztvevôk:

- a korosztály kiválasztásával megbízott edzô, fel-

adata a szakmai vezetô által meghatározottakon 

túl a szakmai adminisztráció elvégzése

- egy fô, az adott korosztályban dolgozó fiatal, 

tehetséges edzô

• ôszi központi tábor: 3-5 napos, kb. 18-22 játékossal 

és 3 edzôvel (ôszi szünet)

• szakmai vezetôje régiók munkáját irányító koor-

dinátor

• szervezôje a tábor vezetôje, tábor rendezésével 

megbízott régióvezetô

• további résztvevôk:

- a korosztály kiválasztásával megbízott edzô, fel-

adata a szakmai vezetô által meghatározottakon 

túl a szakmai adminisztráció elvégzése

- egy fô, az adott korosztályban dolgozó fiatal, 

tehetséges edzô

Edzôtovábbképzések szervezése a képzési szakaszok 

szerint

• elôkészítôtôl U12-ig (Kenguru Nyitónap)

• U11-tôl U14-ig (képzôtáborok alatt + kötelezô 

edzôtovábbképzô)

Szakmai tanácsadás, segítségnyújtás, mentori rend-

szer kialakítása

Tehetségtérképek elkészítés

• pihenô idôszaki (nyári) táborok szervezésének támo-

gatása, a szövetség által akkreditáltak propagálása

Akadémiai program

Az MKOSZ célja anégy képzôközpont szakmai vezetô 

szerepének erôsítése és „Akadémiává” fejlesztése. 

A régiós központok mentén kialakított „akadémi-

ák”, lehetôséget nyújtanak arra, hogy ebben a négy 

„mûhelyben” központosuljon az edzôk, a legtehetsé-

gesebb játékosok képzése, nevelése, kiválasztása, és 

nemzetközi szintû versenyeztetése. 

Természetesen más sportszervezetek, intézmények, 

városok is indíthatnának hasonló akadémiai képzése-

ket, de szigorúan csak akkor, ha az MKOSZ központi 

szakmai koncepciójának és annak követelményrend-

szerének megfelelnek. Az MKOSZ belül a Szakmai és 

Utánpótlás Bizottság dönt ezen szervezetek akkreditá-

ciójáról.
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Az akadémiák feladatai:

1. Sportági speciális képzés

2. Versenyzô képzés

3. Megfelelô versenyeztetés

4. A felkészítés-versenyeztetés, valamint a sportolás-

tanulás egyensúlyának biztosítása

5. Erkölcsi, etikai nevelés, személyiségfejlesztés

6. Életpálya-modell kialakítás

7. Edzôtovábbképzés

8. Kutatás

A cél, hogy a tehetséges sportolók a nemzetközi 

követelményeknek megfelelô körülmények között 

fejlôdhessenek, nagy figyelmet fordítva szellemi és 

személyiség fejlesztésükre. A nevelés lényege, hogy 

folyamatosan egyre több fiatal, tehetséges sportoló 

kerüljön ki a rendszerbôl, akik a sport mellett az élet 

számos területén sikeresen állják meg a helyüket. 

Az „akadémiákba” a beiskolázás 14 éves korban törté-

nik meg, a megfelelô sportági alapképzés és kiválasz-

tás után.

A minôségi munka feltételei:

• jól felépített rendszer elôkészítô, kenguru, gyermek 

és serdülô korosztályban (széles tömegbázis) és 

ezekben a korosztályokban a megfelelô elvek szerinti 

minôségi képzés.

• U16 és U18 korosztályokban

• speciális kiválasztás, megfelelô mennyiségû és 

minôségû tehetséges játékos

• beiskolázási lehetôség más városokból  (megfelelô 

minôségû szállás és étkezés biztosítása)

• a sportolást támogató iskolarendszer (Közoktatási 

Típusú Sportiskola vagy magántanulói státusz)

• tárgyi feltételek: heti 8-10, 1,5 – 2 órás 

edzéslehetôség, megfelelô minôségû, jó talajú 

teremben, a minôségi, korosztálynak megfelelô kép-

zéshez megfelelô tárgyi feltételrendszer

• személyi feltételek: két fô tapasztalt, pedagógiailag 

és szakmailag jó elvek alapján dolgozó, eredménye-

sen képzô edzô, két fô már gyakorlattal rendelkezô 

segítô edzô, kondicionáló edzô (lehet azonos egyik 

kosárlabda edzôvel) és terapeuta

• versenyrendszer: a hazai legerôsebb versenyrend-

szerben való versenyzés, illetve megfelelô számú 

minôségû edzômérkôzés

• felmenô rendszer: U23-as (U-20 vagy egyetemi) / 

élvonalbeli felnôtt csapat

• az MKOSZ által kiadott képzési elvek maradéktalan 

betartása, dokumentálása 

• edzô (edzéstervek, mérkôzés és edzésértékelések 

ellenôrizhetôsége)

• játékosok(edzésnapló naprakész vezetése)

A korosztályos válogatottak 
szakmai alapelvei

A korosztályos válogatottak az utánpótlás képzésének 

legmagasabb szintjét képviselik. A keretekbe kerülô 

játékosok tehetségükkel, magatartásukkal, játékukkal 

minden pillanatban példaként szolgálnak társaik elôtt. 

Szakmai célkitûzések:

• játékosok képzése, nevelése a felnôtt válogatott és 

az élvonalbeli csapatok részére (az utánpótlás váloga-

tottak nemzetközi szereplése fontos eszköze, de nem 

fô célja a képzésnek)

• állandóság a szakmai stábok összetételében (szö-

vetségi edzô, edzô, technikai vezetô, csapatvezetô, 

fizioterapeuta, orvos).

• szakmai alapelvek kidolgozása, 

• egységes szakmai elvek kidolgozása a válogatott 

edzôkkel közösen, és a szakágifelelôsök közvetítésével 

egységes képzés (lehetôség szerint közös felkészülési 

programok szervezése). Keressük és erôsítsük a közös 

gondolatokat és kerüljük el, ami megoszt bennünket!

• átjárhatóság a válogatott keretek között (a játékos 

és klubja, valamint a válogatott érdekei figyelembevé-

telével)

Válogatottak felkészülési programjának kritériumai:

• lehetôség szerint 16-18 fôs keretek kialakítása

• minimálisan 5 hét felkészülés

• 6-7 teszt mérkôzés, ha lehetséges egy külföldi torna 

beiktatásával

• a felkészülés program arányai

• 20% fizikai képzés, 25% technikai képzés (poszt és 

csapatrész képzés)

• 55% taktikai képzés, játék rendszer kialakítása

Játékrendszer, „magyaros” kosárlabda (kollektív játék-

ra való törekvés a ránk jellemzô sajátságos játékfelfo-

gás kialakítása)

• védekezés alapelvek: kétféle emberfogásos védeke-

zés

• behúzódó védekezés ún. „beton” a három pontos 

vonaltól kezdôdô védekezési forma

• egy nyitott védekezés nyomásgyakorlása a labdára 

passzsávok védése szerzett labdára való törekvéssel 

(Elzárás-leválás védések: váltás, „lapos”, eléváltás, 

esetleg csapda és rotáció attól függôen melyik alap-

védekezést alkalmazza a csapat)

• zónák: 2:3, 3:2, zónapress és ezek variációi

• támadási alapelvek:

• gyorsindításra való törekvés

• átmeneti játékok alkalmazása

• felállt védelem ellen labda nélküli mozgások alkal-

mazásával kollektív játékalternatív támadások (végjá-

tékok és speciális szituációk során

Szerzôk: Diósadiné Deák Éva, Balasi Péter, Váradi Attila, 

Zalay Zoltán, Tasnádi Zoltán, Rezák László, Fûzy Ákos  

(Az Utánpótlás Bizottság tagjai)

Mészáros Lajos NSI sportági vezetô

Felelôs kiadó: Dr. Sterbenz Tamás a Szakmai és Után-

pótlás Bizottság elnöke


