JEKABPILS

SPORTA SKOLA

UZNEMSANAS NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI HANDBOLA MEITENEM

Bumbas
Fiziskas y b(Spi'es
sagatavotibas 30m 6x5m Clapy Bumv 1nas unl as)
L atspoles Talleksana mesana mesana
kontr?les skrgjiens skrg'iens no vietas taluma no taluma ar
vingrinajumi J vietas ieskréjienu
(tala
piespéle)
SSG 6,9 - 1,30 14,0 -
MT-1 6,3 - 1,40 17,0 -
MT -2 6,0 - 1,50 19,0 -
MT-3 5,9 - 1,55 22,0 -
MT -4 5,8 - 1,60 - 22,0
MT -5 5,7 - 1,65 - 24,0
MT-6 5,6 - 1,70 - 26,0
MT -7 5,4 11,30 1,75 - 28,0
SMP -1 5,3 11,15 1,80 - 31,0
SMP - 2 5,2 11,00 1,90 - 32,0
SMP -3 51 11,00 2,00 - 33,0




JEKABPILS

SPORTA SKOLA

UZNEMSANAS NORMATIVI

TEHNSIKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI HANDBOLA MEITENEM

Apmacibas | Parbaudamais L. _
Vingrinajuma apraksts Rezultats
gads parametrs
MT-2 P.|espeles pret Izp'llda p|es_peles_ar handbola bumbu (spéles) 15-20 piespéles
sienu 30” 2m attaluma.
Augséja piespéle | Izpilda 20 piespéles paros ( 10m attaluma). Pielaujama 2 klGdas
P.lespeles pret Izp'llda ples_peles_ar handbola bumbu (spéles) 15-20 piespéles
MT-3 sienu 30” 2m attaluma.
Prot apdriblét konusus ar bumbu, mainot rokas
Dribls (attalums 20m), péc dribla bumba tiek nokerta | Dribla laika bumba netiek
un izpildits balsta metiens pa vartiem. zaudéta
4 konusi.
P.lespeles pret Izp'llda ples_peles_ar handbola bumbu (spéles) 20-25 piespéles
MT-4— | sienu 30” 2m attaluma.
MT-7 . Izpilda driblu apkart konusiem ar metienu Pro.t apdriblét konusgsv
Dribls N . . mainot rokas ar sekojosu
vartos no 6m. 4 konusi. Bez laika kontroles. . y -
metienu tuksos vartos
P.|espeles partuz | Izpilda 20 p_|espeles 19 m attaluma ar handbola Pielaujama 1 klida
vietas bumbu (spéles) bez laika kontroles.
SMP-1 -
SMP-2 No 6m linijas apdriblé konusus mainot rokas lidz

Dribls

centra [nijai, ar driblu pa taisni atpakal un
izpilda 6m-9m zona metienu léciena pa vartiem.
4 konusi. Bez laika kontroles.

Metiens augséja
devitnieka




