БФХ    Зонален хандбален съюз „Тракия”

6300 гр. Хасково, ул. ”Драгоман” № 2; п.к.15; тел./факс: 038/62 43 06;
моб.тел: 0896/601 129 ; E-mail: daskalov08@abv.bg


ТРЕНЬОРСКО–МЕТОДИЧЕСКА КОМИСИЯ
МЕТОДИЧЕСКИ УКАЗАНИЯ

За тестиране на деца – ст.възраст (14 г.), юноши и девойки – мл.възраст (16 г.) през спортно – състезателната 2009/ 2010 год.

Цел. Да съдейства за повишаване на подготовката на хандбалистите/ките и контролира техните постижения.

Срокове на тестиране. За първенствата в зоните се определят от ЗСХ, а за държавните финали съобразно „Наредбата”. Комисиите за контролно тестиране по време на финалите на ДП са съставени от представител на ТМК, един от съдиите на турнира и съответния треньор на отбора.

Начин на тестиране:

1. Бягане на 30 м. От висок старт, стартиране чрез звуков сигнал. Извършват се два опита, отчита се по-доброто постижение с точност до 0,03 сек.

2. Скок на дължина от място. От разкрачен стоеж се изпълняват два опита, отчита се по-доброто постижение с точност до 1 см. От последния белег на тялото при приземяването (крак, ръка и др.)

3. Хвърляне на хандбална топка от място. Размер No2 (54-56 см. и 325-375г.). Не трябва да се престъпва линията при хвърлянето, широчината на оридора на хвърляне 4 м. Извършват се два опита, отчита се по-добрия с точност до 50 см.

4. Хвърляне на хандбална топка след засилване от три крачки. Изпълняват се два опита. Взима се по-добрия.

5. Пробягване 30-метрова отсечка в двете посоки – 5 пъти (общо 300м.), при звуков сигнал се преминава с единия крак (цялото стъпало) зад ограничителната линия, отстояща на 30 м. Отчита се общото време без да се спира хронометъра, с точност до 0,1 сек.

ПОКАЗАТЕЛИ (ТЕСТОВЕ)

За установяване подготвеността на хандбалистите/ ките при подрастващите на възраст 13-14 год., 15–16 год.

	No
	показатели
	13-14 г.

 М           Ж
	15-16 г.

М            Ж
	забележка

	1
	30 м. (сек.)
	4.9       5.0   
	4.7       4.8
	Точност до 0,03 сек.

	2
	Скок дължина от място
	210      170
	230      190
	Точност до 

0,5 см.

	3
	Хвърляне на хандбална топка от място (метри)
	26         22 
	28         25
	Разстояние в метри, точност до 0,50 м.

	4
	Хвърляне на хандбална топка със засилване (метри)
	29          24
	31          27
	Разстояние в метри, точност до 0,50 м.

	5
	Пробягване на 30 м. отсечка в двете посоки

( 5 х 60 м. общо 300м.)
	68         70
	73          75
	Точност до 0,1 сек.


Забележка: Момчетата са отбелязани с буквата „м”, а момичетата с буквата „ж”.

Технология на тестирането

1. Всички ХК,респективно треньорите на отборите, трябва стриктно да изпълняват „Методическите указания” на ТМК и да спазват сроковете за провеждането на тестовете при реалното им покриване от състезателите/ ките. При тестирането трябва да участва главния треньор или друг треньор от ХК (може и президента).

2. Препоръчително е по време на тестирането да присъства и медицинско лице.

3. Точните резултати се нанасят в специалния за целта протокол, който се подписва от треньора, капитана на отбора и президента и се подпечатва от ХК.

4. Етапи на тестирането:

Първи етап – до 05.03.2010 год. всеки отбор от зоната предава протокола с резултатите от проведеното тестиране на секретаря на ЗХС, който му издава съответно удостоверение (бележка) с подпис и печат на ЗСХ. Същото се представя по време на състезанията на делегата. Копие от протокола, зоналният секретар изпраща в БФХ в тридневен срок.

Втори етап – По време на зоналните финали се провежда контролно тестиране от двама състезатели/ ки по два норматива : един за бягане и един за хвърляне на топката, които се определят чрез жребий на техническата конференция. Тестирането се провежда в първия ден на турнира (може и предния) след приключване на първата среща на отбора от I кръг.

Комисията с в състав – представител на ТС към ЗСХ, треньорът на отбора и един от съдиите,определен от делегата. Оформеният протокол се подписва от члена на ТС и секретаря на ЗСХ.

Трети етап:

1. Отборите, класирали се за държавните финали представят Протокол-образец за покриване на техническата конференция, вечерта преди започване на ДП.

2. От допуснатите до участие в турнира състезатели/ки се определят трима : двама по жребий и един, посочен от треньора на отбора.

3. Представителят на ТМК тегли жребий за определяне кое хвърляне ще се включи в проверката. 

4. Контролното тестиране се извършва в първия състезателен ден след първата среща от комисия в състав: представителят на ТМК, треньора на съответния отбор и един от съдиите. Същите подписват протокола.

5. Последователността на тестирането е съгласно тяхната поредна номерация в протокола.

6. При особени случаи е разрешено да се направи по един допълнителен опит (без тест No5).

7. Задължително трябва да присъства медицинско лице при провеждане на теста 

5 х 30 м.

Забележка:В случай на контузия в първата среща, която е потвърдена от дежурния лекар и делегата, се тегли жребий за определяне на друг състезател/ка.
