PROVES FISIQUES CTAFS
CIRCULAR 01| Temp. 2026-27

Per la present comuniquem que les proves fisiques en primera convocatoria, pels arbitres de
categories sénior i base es realitzaran els dies 20, 21 i 22 de Juliol del 2026 i pels arbitres
reincorporats i els aspirants de I'Escola CTAFS Juliol 2026 el dia 5 0 6 de Setembre del 2026.
La repesca sera el dia 5 o 6 de Setembre del 2026 i el dia 3 o 4 d'Octubre del 2026,
respectivament. Les proves fisiques es realitzaran a:

Dia 20 de Juliol a:

Pavell6 Municipal Vinyols i els Arcs
Carrer Raval de Sant Joan, 1B
Vinyols i els Arcs — Tarragona

Dia 21 de Juliol a:

Pavell6 Poliesportiu CEM Bac de Roda
Carrer d’Espronceda, 280

Barcelona

Dia 22 de Juliol a:

Pavell6 Municipal d’Esports Cardedeu
Avinguda de Jaume Campmajor, 30
Cardedeu - Barcelona

Dia 5 0 6 de Setembre i 3 0 4 d'Octubre a:

Per determinar.

Les proves fisiques sén obligatdries per a tots els arbitres de totes les categories. Pels

cronometradors i jutges de taula, no son obligatories.

Sera requisit obligatori tenir pagada la quota de Mutualitat d’arbitre (www.futbol.cat >
Mutualitat CTA) per a realitzar les proves fisiques. En el cas de no tenir pagada la quota de

Mutualitat, no es podran realitzar les proves fisiques i a les proves fisiques de repesca
nomeés s'optara a ser apte sense possibilitat de puntuaci6.

Els arbitres de categoria nacional hauran de superar el temps minim fixat per la CNTAFS i CTAFS
per a poder arbitrar, (Segona Divisié B i Tercera Divisié Nacional). Més enlla dels temps minims
s'aplicara la puntuacié corresponent a cada prova atenent els barems establerts en aquesta
circular.
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Els arbitres de la Territorial Catalana hauran de superar el temps minim fixat pel CTAFS per
poder seguir arbitrant en la seva categoria actual. Més enlla dels temps minims s’aplicara la
puntuacié corresponent a cada prova atenent els barems establerts en aquesta circular.

L'arbitre que no superi el primer temps minim, o no es presenti a les proves sense justificacio
prévia, no podra actuar exercint funcions d'arbitre, fins que passi les proves de repesca. En
aquest cas, si fos necessaria la seva actuaci6, sera sempre com a jutge de taula o actuant en
categories inferiors a la seva, per necessitats de la competici6. Els arbitres de categories
nacionals que no superin els temps minims per poder actuar en la seva categoria, pero superin
el temps minim de territorial catalana, podran exercir en aquestes categories fins a la repesca.
Si a la repesca no supera els temps minims, només podra dirigir partits de la territorial catalana
i en qualsevol cas, en categories inferiors a la seva.

L'arbitre que no es presenti a les proves i aporti justificant oficial abans de la realitzaci6 de les
mateixes, podra seguir exercint fins a la repesca en la seva categoria segons criteri del
designador en cas de fer falta per motius de la competicié. S’entén com a justificant oficial
qualsevol document emeés per un organisme oficial o de treball, segellat, on especifiqui
clarament el motiu i la data.

Tant I'arbitre que no superi les proves en primera convocatoria, com aquell que no es
presenti en primera convocatoéria, només tindra una darrera oportunitat a larepesca, sent
apte sense possibilitat de puntuaci6. El CTAFS estudiara i valorara tots els casos de manera
particular i individualitzada, a partir de les argumentacions i justificants oficials.

Els arbitres hauran de realitzar les proves fisiques amb samarreta blanca (que no sigui de
cap club) i pantalé curt negre (que no sigui de cap club). Si un arbitre no assisteix amb la
indumentaria reglamentaria, quedara a decisi6 del CTAFS si aquest arbitre pot o no
realitzar les proves fisiques. En el cas d’anar a repesca per incomplir aquest punt, I'arbitre
només optara a ser apte sense possibilitat de puntuacié.

En categories territorials, les proves fisiques es realitzaran en dues convocatories, i suposaran
un 20% de la nota final de l'arbitre (10% correspon a cada convocatoria). Es obligatori el
compliment dels temps minims a les tres proves previstes. En el cas contrari, I'arbitre podra
presentar-se a la repesca d'aquella mateixa convocatoria i superar les tres proves, sense
possibilitat de puntuacié.

En categories nacionals, les proves fisiques es realitzaran en dues convocatories, i
suposaran un 15% de la nota final de I'arbitre (7,5% correspon a cada convocatoéria). Es
obligatori el compliment dels temps minims a les tres proves previstes. En cas contrari, I'arbitre
podra presentar-se ala repesca d'aquella mateixa convocatoria i superar les tres proves, sense
possibilitat de puntuaci6.
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PROVA 1: TRIAFS

(Recuperacié Intermitent)

@ 20m corriendo

20m corriendo

Objecte: Es persegueix controlar la resisténcia mitjangant un test en el que es corra de manera
frontal i lateral amb descansos intermitents.

Prova: Consisteix en realitzar una série de repeticions amb carreres frontals d’anada (20m) i
tornada (20m) de 40 metres, alternades amb un periode de descans de 5 segons, carreres
laterals d’anada (12,5m) i tornada (12,5m) de 25m i un periode de descans de 5 segons. El que
va variant en la realitzaci6é del test és la velocitat de progressié que s’incrementa de forma
permanent.

Procediment: L'audio iniciara amb la carrera frontal de 20m anada i 20m tornada. Seguidament
hi haura un descans de 5 segons. A continuaci6 es fara la carrera lateral de 12,5m anada i 12,5m
tornada i tornara a haver-hi un descans de 5 segons. Es repetira el mateix procediment durant
tot el test.

Es obligatori trepitjar la linia cada vegada. Es pot arribar abans del xiulet, perd no després.
Arribar més tard comportara un avis i al segon es quedara desqualificat.

A l'anada (després dels 5 segons de descans), cal esperar a que soni el xiulet per sortir, perd a
la tornada si s’arriba a trepitjar la linia abans que soni el xiulet, no és necessari esperar-se. Sortir
a I'anada abans del xiulet comportara un avis i al segon es quedara desqualificat.

Utilitzeu el seglent audio per provar i entrenar: DESCARREGAR AUDIO TRIAFS (15
MINUTS)

A continuacié podeu consultar els barems que determinen la puntuacié de la prova:

CATEGORIA NACIONAL

HOMES 29BN HOMES 39N + DONES Nac.
TEMPS PUNTS [ TEMPS PUNTS
10 MIN 0 | 8MIN 0
11MIN 1 | 9MIN 1

12 MIN 2 | 10MIN 2

14 MIN 3 | 12MIN 3
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CATEGORIA  TERRITORIAL

HOMES DONES
TEMPS PUNTS [ TEMPS PUNTS
04 MIN 0 | O3 MIN 0
06 MIN 1 | 05 MIN 1
07 MIN 2 | 06 MIN 2
08 MIN 3 | O7MIN 3

PROVA 2: SPRINTS (3 x 30 metres)

[ ] [ I

-@ 30m corriendo

linea puerta puerta
salida salida llegada

Objecte: Mesurar la velocitat mitjana en carreres rapides i repetides en una distancia
especifica, igual que la carrera especifica que realitza un arbitre en una pista de futbol sala.

Prova: Acceleracié 3 vegades en 30 metres, amb un minut de recuperaci6é després de cada
acceleracié (mentre es camina cap a la sortida). Es realitzara la prova en una pista de futbol
sala.

Procediment: La sortida sera dinamica amb un peu per davant sobre una linia que esta a15 m
de distancia del punt de cronometratge en la sortida. L'arbitre haura de realitzar la prova en
una mitjana de temps segons taules de temps en les 3 acceleracions. Si I'arbitre cau o supera
el temps maxim permes, podra repetir una sola vegada i en el cas de superar el temps maxim
en una segona ocasiod sera eliminat de la prova.

A continuacié podeu consultar els barems que determinen la puntuacié de la prova:

CATEGORIA NACIONAL

HOMES DONES
TEMPS PUNTS [ TEMPS PUNTS
4.80 - 450 0 | 5.00-470 0
4.49 - 4.40 1 | 469-460 1
439 - 430 2 | 459 -450 2
4290 - 3 | 4490 - 3
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CATEGORIA TERRITORIAL

HOMES DONES
TEMPS PUNTS Qi TEMPS PUNTS
4.80 - 4.60 0 | 550-5.30 0
459 - 450 1 | 520-510 1
4.49 - 4.40 2 | 5.09-4.90 2
4390 - 3 | 4890 - 3

*En categories de Territorial, els arbitres amb edat de 40 anys (o més), complerts el dia de les
proves fisiques, podran ser aptes amb 5 segons (homes) i 5,7 segons (dones). Quan es
produeixi aquesta situacio, si la mitjana d’acceleracions és entre 4,81-5 (homes) i 5,51-5,7
(dones), la puntuaci6é del total de les proves fisiques sera de O punts i l'arbitre no optara a
I'ascens de categoria en la temporada vigent.

PROVA 3: Habilitat “T"

5 METROS 5 METROS

e R

Altura de los conos
entre 30 y 35 cm.

SOY13N 0T

4

Objecte: Controlar I'habilitat i destresa dels canvis de ritme i moviments en distancies curtes.

Procediment: Cérrer en el minim temps possible 10m frontals, 5m laterals cap a I'esquerra, 10m
laterals cap a la dreta, 5m laterals cap a I'esquerra i 10m d’esquenes, recorrent aixi una figura
de “T". Cal tocar amb la ma la part superior de cada con, el qual tindra una altura entre 30cm i
35cm. Si l'arbitre cau o supera el temps maxim permes, podra repetir una sola vegada i en el
cas de superar el temps maxim en una segona ocasio sera eliminat de la prova.
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A continuacié podeu consultar els barems que determinen la puntuacié de la prova:

CATEGORIA NACIONAL

HOMES 2°BN HOMES 3°N + DONES Nac.

TEMPS PUNTS TEMPS PUNTS
1.50 - 11.30 0] 12.50 - 12.30 0]
.29 - 1110 1 12.29 - 12.10 1
.09 - 10.90 2 12.09 - 11.20 2
10.89 - 10.70 3 1.89 - 11.70 3
10.69 o - 4 1n.69 o - 4

CATEGORIA TERRITORIAL
HOMES DONES

TEMPS PUNTS TEMPS PUNTS
12.60 - 12.20 0] 13.80 - 13.50 0
1219 - 12.00 1 13.49 - 13.20 1
1.99 - 11.50 2 13.19 - 13.00 2
11.49 - 11.00 3 12.99 - 12.50 3
10.99 o - 4 1249 o - 4

*En categories de Territorial, els arbitres amb edat de 40 anys (o més), complerts el dia de les
proves fisiques, podran ser aptes amb 13,00 segons (homes) i 14,20 segons (dones). Quan es
produeixi aquesta situacid, la puntuacié del total de les proves fisiques sera de O punts i
I'arbitre no optara a I'ascens de categoria en la temporada vigent. Si 'arbitre estava en temps
minim d'ascens en les altres 2 proves, optara a 1 repeticid.

PROGRAMACIO DE PROVES FISIQUES

A continuacio us fem arribar la programacid prevista per a les proves fisiques.

Es OBLIGATORI que aquells arbitres de categoria sénior o base que no puguin fer les
proves en el torn assignat, enviin un correu electronic a: formacioctafs@fcf.cat com a
maxim el diumenge 12 de Juliol acreditant el motiu de manera argumentada i adjuntant els
corresponents justificants. Es OBLIGATORI que aquells arbitres reincorporats i d'escola que
no puguin fer les proves el dia assignat, enviin un correu electronic a:
formacioctafs@fcf.cat com a maxim el dimecres 26 d’Agost acreditant el motiu de manera
argumentada i adjuntant els corresponents justificants.

Es recorda que el 6 de Marg de 2026 es va comunicar la data en la qual es realitzarien
aquestes proves fisiques. Els que no puguin assistir en el seu corresponent torn
injustificadament i els que no puguin assistir a cap torn de manera justificada, hauran de fer les
proves a la repesca. Aquells que tenen voluntat d'assistir a les primeres proves fisiques
2026-2027 en primera convocatdria és imprescindible que confirmin assisténcia a través
del formulari a tot tardar el 12/07/26. En cas contrari, seran convocats directament per a la
repesca sense possibilitat de puntuacio.
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CONFIRMACIO D’ASSISTENCIA

Els torns es poden veure alterats a partir de les abséncies notificades dins el terminii en
la forma escaient que hi hagi en primera convocatoria. En el cas que hi hagi modificacions,
es notificaran com a molt tard el dimecres 23 de Juliol.

LLISTAT DE TORNS DE PROVES FISIQUES

Els dorsals seran enviats la setmana abans de les proves fisiques i I'arbitre haura de portar-
lo impreés, juntament amb els imperdibles o sistema de subjeccié del dorsal. El dorsal
haura d'estar subjectat al pit de cada arbitre.

Correu d'incidencies: formacioctafs@fcf.cat

INDICACIONS | RECOMANACIONS IMPORTANTS

- DECLARACIO JURADA i AUTORITZACIO MENORS D’EDAT: s’envia per correu.

- ENTRENAMENT: Es important fer una preparacié prévia de les proves fisiques amb
independéncia de la nostra condici6é fisica. Us recomanem establir uns objectius
realistes i entrenar per aconseguir-los. Us deixem una guia d’entrenament preparada
per preparadors fisics de seleccions de FCF:

o Entrenament 1dia ala setmana
o Entrenament 2 dies a la setmana
o Entrenament 3 dies a la setmana

- PUNTUALITAT: Es important arribar amb el temps necessari. S’ha d’estar 20 minuts
abans de l'inici de les proves canviat i preparat. Qui no es presenti a I'hora establerta
pel comencament de les proves podra ser exclds de les mateixes, havent d'esperar a
la repesca per a superar-les.

- IDENTIFICACIO: L'arbitre haura de portar el dorsal imprés i els imperdibles o sistema
de subjeccié del dorsal escollit. El dorsal haura d’estar subjectat al pit de I'arbitre.

- HIDRATACIO: és molt important fer les proves ben hidratat (veure liquids des de el dia
anterior) i haver fet un menjar suau abans de fer les proves entre 2 i 3 hores abans
(recomanable). No fer les proves sense haver pres res (perill de lipotimia o
deshidratacid).

- ROBA | CALCAT: Les proves es realitzaran amb samarreta blanca i pantalons curts
negres. E| CALCAT ha de ser comode i adequat per a realitzar les proves fisiques
(aconsellem tipus running amb amortiguacié d'impacte).

- RECUPERACIO ACTIVA: Una vegada es finalitza una de les proves és important evitar
quedar-se en estat de repds, fer la recuperacié6 caminant o carrera molt suau.
Important: Abans d’iniciar els sprints fer acceleracions progressives per preparar la
musculatura a I'esforg requerit.

FEDERACIO CATALANA DE FUTBOL

C. Sicilia 93 - 97, Ir 08013 Barcelona fcf.cat T. 93 265 24 77 info@fcf.cat


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdE3m1WwOGO-1jE2ewZ0334B2RwarE5XED4_tQeWQ1n8OyPMg/viewform?usp=publish-editor
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1T0VuwQcVUCy5gbm7CM2c5vQFXB-rDjkSUXE9G857wdQ/edit?gid=2124271083#gid=2124271083
mailto:formacioctafs@fcf.cat
https://drive.google.com/file/d/1jOKsmUSEOJAgUmQE0iGbEaQpH-Na5pjo/view
https://drive.google.com/file/d/12iXNKkNBTUJpLaO2gf8ocWsFdRXmlsc4/view
https://drive.google.com/file/d/1R32gi_1Ad-RchVT-d9PdIjwNCGPxgezT/view

- RESPECTE: Es prega maxim respecte a jutges i personal d’organitzacié de les proves
fisiques. Els jutges tenen la potestat de fer repetir o eliminar un arbitre si la execucio
de les proves no és realitza correctament. Els actes de desconsideracid, menyspreu o
qualsevol altre tipus de conducta negativa davant els jutges, membres encarregats de
I'organitzacié de les proves o altres companys, podra ser motiu d’expulsié de les proves,
sent expedientat pel departament Juridic del CTAFS.

- NETEJA: Utilitzar escombraries habilitades, fent un bon Us dels vestidors i
installlacions. Una vegada finalitzades les proves del vostre torn ha de quedar la pista
neta de bruticia, i una vegada s’abandona el vestidor ha de quedar sense escombraries.

- DUBTES: Per qualsevol tipus d’aclariment de les proves fisiques, us haureu de dirigir als
membres de l'organitzacié de les proves o al correu formacioctafs@fcf.cat si algun
arbitre no supera una de les proves, el dia de la repesca les haura de repetir totes.

Marcelino Blazquez Sierra David Sagrera Navarro
Cap del CTAFS de I'FCF Secretari del CTAFS de I'FCF
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