НОРМАТИВЫ ПО ГАНДБОЛУ
1. Комплексное упражнение. Выполняется 3 рывка лицом вперед и 3 спиной вперед от 6- до 9-метровой линии и обратно с обеганием расположенных на линиях стоек. Далее рывок к противоположной зоне вратаря, где так же выполняются рывки от6- до 9-метровой линии. После третьего выхода взять лежащий на 6-метровой линии мяч, вести его до противоположной 9-метровой и закончить упражнение броском в ворота. Время фиксируется по пересечении мячом линии ворот.

2. Тройной прыжок с места. Первый прыжок выполняется от линии толчком двух ног с последующим приземлением на одну ногу, затем выполняется второй прыжок с приземлением на маховую ногу, третий прыжок совершается толчком одной маховой ноги с последующим приземлением на обе ноги.

3. Челночный бег 100м. От середины лицевой линии бежать до 6-, 9-метровых линий, до средней 20-метровой, снова до 9-, 6-метровых, каждый раз возвращаясь  к лицевой. Упражнение считается выполненным, если занимающийся пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линий.

4. Ведение мяча 30м. По сигналу (включается секундомер) ведение мяча до финиша. Необходимо сделать не менее 5 ударов мячом в площадку.

	Комплексное упражнение (сек)
	Тройной прыжок с места (cм)
	Челночный бег 100м
	Ведение мяча 30м (сек)
	Баллы

	28,0 – 28,2
	850 - 860
	26,7
	4,2 – 4,18
	10

	28,4 – 28,8
	835 – 845
	27,3
	4,23 – 4,2
	9

	29,0 – 29,2
	825- 830
	27,6
	4,3 – 4,25
	8

	29,4 – 29,6
	817 – 824
	28,2
	4,37 – 4,32
	7

	29,8 – 30,2
	810 – 815
	28,5
	4,5 – 4,4
	6

	30,4 – 30,8
	804 – 809
	28,8
	4,8 – 4,67
	5

	31,0 – 31,6
	790 – 801
	29,4
	5,0 – 4,9
	4

	31,8 – 32,4
	780 – 785
	29,7
	5,1 – 4,9
	3

	32,6 – 33,2
	765 – 775
	30,3
	5,4 – 5,2
	2

	33,4 – 34,0
	740 – 760
	30,9
	5,7 – 5,5
	1


