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Nolikuma PaPildindjums

Testu aPraksts

sporta skolu, klubu treneri veic testesanu 2 reizes gada, 1) lldz 25' oktobrim 2) l|tdz

zot+.g.20 apri'lim. Testu rezultatitiek iesfiuti LHF pa e-pastu info@handball'lv

Atspoles skrejiens -10 x 6 metru atspoles skrejiens ar laika kontroli' 6 metru attaluma

viena no otras novietotas divas pildbumbas. Skrdjiena laika japieskaras pie tam ar

roku. Laiks (sek) tiek uz4emts, Lad skrejcjs atrauj roku no pildbumbas un apturets'

kad pieskaras 10. reizi pildbumbai'

30m skrejiens bez dribla - Sportists nostajas aizltnii.as, vienu kSju novietojot tieSi

pi. fi"i:ur" (augstais starts). Pdc signala maksimdli dtri skrien hdz finiSa l-rnijai, kas

atrodas 30m attaluma un S$€rso to. Hronometru (sek.) aptur kad sportists S[<Erso

fini5a lintju.

30m skrcjiens ar driblu - sportists nostajas aizltniias,vienu kaju novietojot-tiesi pie

t-r11ju, (augstais starts) un viena no rokam tur bumbu. Pec signala maksimdli atri(ar

OriUf"l rt i." lfdz finisa l-rnijai, kas atrodas 30m attaluma un slerso to' Hronometru

(sek.) aptur kad sportists SlErso finiSa l-tniju'

lkm skrcjiens - skrejiens tiek veikts stadiona, aplu skaits aktaribd no to garuma'

sr,ri"n grupas pa 10 
"il*rcki.*. 

skrojienu sak visi reiz6 un finisa laiku (min', sek')

katram fiks6 atseviiki.

pildbumbas mesana sedus - pirms metiena izpildes daltbnieks apseZas sedus

noui.toiot kdjas pirms l-rnijas. lzplaametienu uz talumu ar pildbumbu' Attdlums ( m',

centimjtiek morlts no tas '\ri.tut, kur bumba pirmo reizi piezemejas.



Aktivi aizsardzlba

Cilveks - cilvEku arzsardziba (personlgii seg5ana)

Iss raksturojums:

- aizsardzTbas sp6lEtdji uzsdk savu " darbibu" 3m no centra lhijas savd
laukuma pusE,
- aizsardzlbas spEl6tdji var mainTt "sedzamos" pie daiddiemuzbrucEju
pdrvieto5ands veidiem,
- aizsardzTbas spEletdji nedrftst atkdpties lldz savai 6m l-rnijai un
" sagaid-rt" savu spelEtiiju,
- uzbrukuma sp€lEtdjiem javeic aktr-vas komandas uzbrukuma darbibas,
- uzbrukuma spEl6t6jiem nav atfauts spEl€t pas-rvi, atst6jot tikai vienu
uzbrucEju pret aizsargu apspElE5anai.

Atbildigi par 5o noteikumu ievero5anu ir komandu treneri.

Tiesne5i var brr-dindt komandu ievErot nolikuma praslbas un pie atkdrtota
pdrkdpuma pie5$rt 7m soda metienu par labu uzbruko5ai komandai.

3:3 aizsardzlba
Iss raksturojums:

-3 aizsardzibas spEl6t5ji uzs6k savu o' darbibu" 6rpus 9m l-rnijas savd
laukuma pus6 un 3 aizsardzr-bas sp6l6tdji aizsargajas uz 6m hnijas,
- aizsatdzlbas sp€lEtaji var mainr=t "sedzamos" pie daZddiem uzbruc6ju
pdrvieto5anas veidiem,
-uzbrukuma spEl€tajiem jdveic aktrvas komandas uzbrukuma darblbas,
- uzbrukuma sp6lEtdjiem nav atlauts spElEt pas-rvi

Atbildigi par 5o noteikumu ievEroianu ir komandu treneri.

Tiesne5i var brrdinat komandu iev€rot nolikuma prasibas un pie atkartota
pdrk6puma pie5lirt 7m soda metienu par labu uzbruko5ai komandai.


