TEST SPECIFICI – PALLAMANO
POTENZA DI TIRO IN APPOGGIO

DENOMINAZIONE  : 
TIRO APPOG
(Distanza)


PUNTI TIR A
(Valutazione Tecnica)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.

Capacità motoria dominanti: Forza rapida – Tecnica esecutiva
Impianto consigliato :
Campo pallamano
Materiale

· Palla da gara età corrispondente

· Nastro metrico

· Nastro adesivo colorato o gesso

Descrizione
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L’atleta con la pala in mano si pone a piedi pari circa un metro dietro la linea delimitante la zona dei 4 metri. Con un unico movimento esegue l’azione di lancio, muovendo un solo piede, cercando di far cadere la palla il più lontano possibile.

Il piedi non devono oltrepassare la linea dei 4 metri.

Vengono effettuate 3 prove e registrata la migliore relativamente alla distanza mentre per la valutazione tecnica si attribuiscono punteggi da 1 a 5 sotto riportati  per ognuna delle seguenti componenti tecniche.

· ESECUZIONE TECNICA

· VALUTAZIONE DELLA PARABOLA

Ottimo

5 punti

Buono

4 punti

Sufficiente
3 punti

Insufficiente
2 punto

Mediocre
1 punto

Misurazione

Si registra la migliore misura realizzata arrotondata a 10 cm.

Si registra la somma dei due punteggi (Esecuzione Tecnica + Parabola) con un massimo di 10 punti ed un minimo di 2 punti.

Osservazioni

Un rilevatore rileva la distanza e l’altro valuta l’esecuzione tecnica.

TIRO IN ELEVAZIONE

DENOMINAZIONE  : 
TIRO ELEVAZ
(Distanza)


PUNTI TIR E
(Tecnica)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.

Capacità motoria dominanti: Forza rapida – Tecnica esecutiva
Impianto consigliato :
Campo pallamano
Materiale

· Palla da gara età corrispondente
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Nastro metrico

· Nastro adesivo colorato o gesso

Descrizione

L’azione viene svolta dinamicamente, rispettando i tempi ed i modi tecnici del tiro in elevazione, cercando di raggiungere la maggior distanza possibile.

I tre passi e la ricaduta devono essere effettuati dentro l’area dei 6 metri.

Misurazione

Vengono effettuate 3 prove e registrata la migliore relativamente alla distanza mentre per la valutazione tecnica si attribuiscono punteggi da 1 a 5 sotto riportati per ognuna delle seguenti componenti tecniche.

· ESECUZIONE TECNICA

· VALUTAZIONE DELLA PARABOLA

Ottimo

5 punti

Buono

4 punti

Sufficiente
3 punti

Insufficiente
2 punto

Mediocre
1 punto

Si registra la migliore misura realizzata arrotondata a 10 cm. e la somma dei due punteggi (Esecuzione Tecnica + Parabola) con un massimo di 10 punti ed un minimo di 2 punti.

Osservazioni

Un rilevatore rileva la distanza e l’altro valuta l’esecuzione tecnica.

CORSA IN PALLEGGIO

DENOMINAZIONE  : 
PALLEG 30 M
(Tempo)


PUNTI 30 MT
(Tecnica)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.

Capacità motoria dominanti: Rapidità –  Tecnica esecutiva
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Palla da gara età corrispondente

· Nastro metrico

· Cronometro

Descrizione

L’atleta deve percorrere nel minor tempo possibile la distanza di 30 metri, portando la palla in palleggio nel rispetto di una corretta tecnica esecutiva.

In caso di perdita di palla la prova viene ripetuta.

La partenza avviene con i piedi paralleli dietro la linea e la palla in mano.

Misurazione

Il tempo viene rilevato sul primo movimento dell’atleta e quando taglia la linea di arrivo.

Un rilevatore prende il tempo e l’altro attribuisce i punteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle seguenti componenti tecniche.

· ESECUZIONE TECNICA

· CONTROLLO PALLA

· RITMO

Ottimo

5 punti

Buono

4 punti

Sufficiente
3 punti

Insufficiente
2 punto

Mediocre
1 punto

Effettuare due prove con almeno 4’ di recupero.

Si registra il tempo della prova migliore e la somma dei punteggi tecnici assegnati alle 3 componenti, quindi con un minimo di 3 punti ed un massimo di 15.

Osservazioni

Fare effettuare delle partenze di prova

PRECISIONE DEL TIRO

DENOMINAZIONE  : 
PRECISIONE


STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.

Capacità motoria dominanti:  Coordinazione Oculo-Manuale – Rapidità
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· Palla da gara età corrispondente

· Nastro adesivo

· Cronometro
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Descrizione

L’atleta dalla distanza di 7 metri deve centrare il bersaglio, costituito da un quadrato di 1 metro di lato posto circa all’altezza della testa del soggetto.

Viene rilevato il tempo necessario a effettuare 10 centri validi.

Il cronometraggio parte al momento del primo movimento e termina quando la palla tocca il muro al decimo bersaglio valido.

Sono concessi 30 tiri complessivi; qualora dopo 25 tiri non siano stati raggiunti 10 bersagli si sommano al tempo necessario all’effettuazione dei 30 tiri 6 secondi di penalità. 

Misurazione

Si effettua una sola prova registrando il tempo realizzato al decimo di secondo.

Osservazioni

Far effettuare alcuni tiri di prova.

RAPIDITA’ DI PASSAGGIO

DENOMINAZIONE  : 
RAP PASSAG.
(Tempo)


PUNTI PASS.
(Tecnica)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.  MODIFICATO.

Capacità motoria dominanti: Rapidità – Tecnica esecutiva
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· 3 Palle da gara età corrispondente

· Una cesta

· Nastro adesivo

· Cronometro

Descrizione

L’atleta, posizionato dietro una linea a 3 metri da un muro, esegue 15 autopassaggi il più velocemente possibile.

Il lancio deve avvenire con un mano mentre la ricezione può avvenire con una o due mani.

Nel caso la palla venga persa può essere utilizzata una palla che si trova nella cesta posta a terra in prossimità dell’atleta.

Si effettuano due prove.

   Misurazione

Il cronometraggio parte da primo movimento dell’atleta e termina al momento della quindicesima ricezione della palla.

Un rilevatore prende il tempo e l’altro attribuisce i punteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle seguenti componenti tecniche.

· COORDINAZIONE E RITMO

· TECNICA DI PASSAGGIO

· TECNICA DI RICEZIONE

Ottimo

5 punti

Buono

4 punti

Sufficiente
3 punti

Insufficiente
2 punto

Mediocre
1 punto

Si registra il tempo della prova migliore, al centesimo di secondo, e la somma dei punteggi tecnici assegnati alle 3 componenti, quindi con un minimo di 3 punti ed un massimo di 15.
Osservazioni

Far effettuare delle brevi prove.

DESTREZZA DI PALLEGGIO

DENOMINAZIONE  : 
DESTR PALL
(Tempo)


PUNT.DES.PL.
(Tecnica)

STANDARDIZZAZIONE
F.I.H.B.

Capacità motoria dominanti: Rapidità – Tecnica esecutiva
Impianto consigliato :
Palestra
Materiale

· 3 Palle da gara età corrispondente

· 10 birilli

· Nastro metrico

· Cronometro

Descrizione
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Si  prepara il percorso come indicato nella figura.

L’atleta è posto con i piedi paralleli dietro la linea di partenza, compie il percorso di andata più velocemente possibile eseguendo dei cambi di mano.

Il cronometraggio parte al primo movimento dell’atleta  termina al taglio della linea di arrivo. 

Si effettuano 2 prove con un intervallo di almeno 4’.

Misurazione

Un rilevatore prende il tempo e l’altro attribuisce i punteggi da 1 a 5 sotto per ognuna delle seguenti componenti tecniche.

· CAMBIO DI MANO

· CAPACITA’ DI ACCELERAZIONE

· TECNICA ESECUTIVA

Ottimo

5 punti

Buono

4 punti

Sufficiente
3 punti

Insufficiente
2 punto

Mediocre
1 punto

Si registra il tempo della prova migliore, al centesimo di secondo, e la somma dei punteggi tecnici assegnati alle 3 componenti, quindi con un minimo di 3 punti ed un massimo di 15.
Osservazioni

Effettuare un giro di prova a velocità ridotta.
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