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TEMPORADA 2024/25

PROCEDIMENT DE PROVES FIiSIQUES

PER ARBITRES | ARBITRES ASSISTENTS DE:

- 3a.FEDERACIO
- LLIGA ELIT
- 1a CATALANA

1.- INTRODUCCIO

1. Totes les proves fisiques es desenvoluparan, preferiblement, sobre un terreny
de joc d'herba (artificial o natural). En aquest cas |' arbitre calcara
obligatoriament botes de futbol o multitac.

2. Es permetratambé I' Us de pista d' atletisme com a opcid en cas de necessitat o
altres causes, com les climatologiques. En aquest cas calgara obligatdoriament
sabatilles d' esport, no estant permeses les sabatilles amb claus.

3. Totes les proves de condicié fisica hauran d' estar dirigides per un preparador
fisic qualificat. Es obligatoria la preséncia de personal médic durant tota la
sessio de proves.

4.  Entre la finalitzacié de la cada prova i el comengament de la seguent han de
transcérrer de 6 a 8 minuts com a maxim.
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2.- PROVES DE CONDICIO FiSICA PER A ARBITRES

Prova d' Esprint Repetits: 6 x 40 m.

1.  Mesura la capacitat de I' arbitre per repetir curses de velocitat de 40m.Els temps
de les curses s'han de registrar, preferiblement, amb cél-lules fotoelectriques, que
s'han de col-locar a una distancia no superior a 100 cm del terra. Si no és possible
utilitzar portes de cronometratge electroniques, un instructor fisic amb
experieéncia mesurara el temps de cada carrera amb un crondmetre manual.

2. La «porta de sortida» s'ha de col-locar en el punt O m i la «porta d'arribada», en el
punt 40 m. La «linia de sortida» s'ha de marcar 1.5 m abans de la porta de «sortida».

3.  Elsarbitress'han d'alinear per sortir tocant la «linia de sortida» amb el peu davanter.
Un cop el responsable de la prova hagi assenyalat que les portes de cronometratge
electroniques estan llestes, I' arbitre pot comengar quan vulgui.

4. Els arbitres han de tenir 60 segons com a maxim per recuperar-se entre
cadascuna de les 6 curses de 40 m. Els arbitres han de tornar caminant a la sortida
durant el temps de recuperacié.

5. Siun arbitre es cau o entrebanca, podra repetir la carrera (1 carrera=1x 40 m).

6. Si un arbitre falla en una de les sis curses, podra efectuar una setena carrera just
després de concloure la sisena. Si falla en dues de les set curses, I'arbitre no supera
la prova.
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Prova Intermitent del yo-yo

Els cons han d'estar collocats com a figura en I'esquema inferior. La distancia entre
A'i B és5 metres. La distancia entre B i C €s 20 metres.

Els arbitres han de completar la seguent sequencia al ritme marcat per I' arxiu d'
audio:
1. cursa de 20 m (B-C), mitja volta i cursa de 20 m (C-B);
2. recorregut caminant de 5 m (B-A), mitja volta i recorregut caminant de
3. 5m (A-B).

L'arxiu d'audio d'aquesta prova (nivell 1) marca el ritme de les curses i la durada de
cada periode de recuperacio. Els arbitres han de seguir el ritme de I' arxiu d' audio
fins a assolir el nivell recomanat.

Els arbitres han de comencar des d'una posicid de peu, amb el peu davanter sobre
la linia (B). Els arbitres han de trepitjar la linia de canvi de direccié C. Si un arbitre
no trepitja la linia C o no torna a la linia B a temps, haura de rebre un avis clar del
responsable de la prova. Si un arbitre no trepitja la linia C o no torna a la linia B a
temps per segona vegada, el responsable de la prova li indicara que ha d'
abandonar.
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3.- PROVES DE CONDICIO FiSICA PER A ARBITRES ASSISTENTS

Prova d' Acceleracié Repetida: 5 x 30 m.

1. Els temps de les curses s'han de registrar, preferiblement, amb célules
fotoeléctriques, que s'han de collocar a una distancia no superior a100 cm del terra.
Sino és possible utilitzar portes de cronometratge electroniques, un instructor fisic
amb experiencia mesurara el temps de cada prova amb un cronometre manual.

2. La porta de «sortida» s'ha de collocar en el punt O m i la porta d'«arribada», en el
punt 30 m. La «linia de sortida» s'ha de marcar 1.5 m abans de |la porta de «sortidan.

3. Els arbitres assistents s'han d'alinear per sortir tocant la «linia de sortida» amb el
peu davanter. Un cop el responsable de |la prova hagi assenyalat que les portes de
cronometratge electroniques estan llestes, |' arbitre assistent pot comengar quan
vulgui.

4. Els arbitres assistents han de tenir un maxim de 30 segons per recuperar-se entre
cadascuna de les 5 curses de 30 m. Els arbitres han de tornar caminant a la sortida
durant el temps de recuperacio.

5. Siun arbitre assistent es cau o entrebanca, podra repetir la carrera (1 carrera =1 X
30 m).

6. Si un arbitre assistent falla en una de les cinc curses, podra efectuar una sisena
carrera just després de concloure la cinquena. Si falla en dues de les sis curses,
I'arbitre assistent no supera la prova.
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ARIET (prova de resisténcia intermitent)

Els cons han d' estar collocats com a figura en I' esquema inferior. La distancia entre
Ai B és 2.5 metres. La distancia entre B i C és 12.5 metres. La distancia entre Bi D
€s 20 metres.

2. Els arbitres assistents han de comencar des d' una posicié de sortida de peu. Els
arbitres han de completar la seguent sequéncia al ritme marcat per I' arxiu d'

audio:

1. cursa de 20 m cap endavant (B-D), mitja volta i cursa de 20 m cap
endavant (D- B)

2. recorregut caminant de 2.5 m (B-A), mitja volta i recorregut caminant de 2.5
m (A-B)

3. cursa lateral de 125 m (B-C) i cursa lateral mirant cap al mateix costat de
125 m (C-B)

4, recorregut caminant de 2.5 m (B-A), mitja volta i recorregut caminant de 2.5
m (A-B)

3. L' arxiu d' audio marca el ritme de les curses i la durada de cada periode de

recuperacio. Els arbitres assistents han de seguir el ritme de I' arxiu d' audio fins a
assolir el nivell exigit.

4. Elsarbitres assistents han de sortir des d'una posicid de peu, amb el peu davanter sobre
la linia (B). Els arbitres assistents han de trepitjar les linies de canvi de direccié (C i D). Si
un arbitre assistent no trepitja les linies B, C o D a temps, ha de rebre un avis clar del
responsable de la prova. Si un arbitre assistent no arriba a temps per segona vegada, el
responsable de la prova li indicara que ha d' abandonar.
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