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FIFA fizikai teszt noi és férfi jatékvezetok részére

Bevezeto

FIFA fizikai teszt
Labdarugd jatékvezetdk hivatalos fizikai tesztje két részbdl All.
Teszt 1. Repeated Sprint Ability (RSA), amely ismételt sprint képességet jelent, annak a felmérésére
szolgdl, hogy a jatékvezetd 40 méteres sprintek ismételt teljesitésére képes-e.

Teszt 2. Intervall teszt, a jatékvezetd anaerob kapacitadsdnak mérése 75 méteres magas intenzitasu
futdsok, illetve 25 méteres séta valtakozdasan keresztul.

Teszt 1. végét kdvetden a Teszt 2. kezdetéig maximum 6-8 perc pihendidd telhet el.

Teszteket atlétikai pdlydn kell lebonyolitani (illetve fOves, vagy mufUves pdlydra is szervezhetd, ha
atlétikai palya nem dll rendelkezésre). Sz6gescipdt nem viselhetnek a jatékvezetdk a teszt alatt.

A jGtékvezetdknek egy évben legaldbb egyszer teljesiteniUk kell a fizikai tesztet.

A fizikai teszteket képzett fitnesz instruktor vezesse. Elvart, hogy jol felszerelt mentd biztositsa a
tesztelOk egészségi biztonsagat.




Teszt 1. RSA, ismételt sprint képesség, lebonyolitas

1. A sprint futGsok méréséhez elekironikus iddkaput, vagyis fotocelldt ajanlott haszndini. A
fotocelldkat ne helyezzik magasabbra, mint 100 cm. Ha nem dll rendelkezésre elektronikus iddkapu,
akkor a mérések terén tapasztalattal rendelkezd edzdnek kell mérnie a futdsokat stopperdraval.

2. A start kaput 0 méternél, a cél kaput pedig 40 méteren dllitsuk fel. A start vonalat 1,5 méter
tavolsagra kell kijeldlni a start kapu elott.

3. A sprint megkezdése eldtt a jatékvezetd egyik labfeje a start vonalon legyen. A fotocella
készenlétbe helyezéséet kdvetden az instruktor jelzésére a jatékvezetd elindithatja a sprintet.

4. A jatékvezetdk 60 mdasodpercet pihnenhetnek minden futds kdzott, a 6x40 méteres teszt sordn. A
pihendidd alatt a jatékvezetdnek vissza kell sétdinia a start vonalhoz.

5. Ha a jatékvezetd elesik vagy megbotlik, plusz egy futdast biztositani kell neki (egy futds = 1x40
méter).

6. Ha a jatékvezetd egyik futdsa a szintidohdz képest lassabb, akkor a hatodik futdst kdvetdéen
ismételnie kell a rontott futdst. Ha a hét futasbdl kettd sikertelen, a jatékvezetd nem folytathatja a
tesztet.




Teszt 1. RSA, ismételt sprint képesség, procedira

Referencia iddk férfi jatékvezetdk részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 6,00 mdasodperc/futds
« 2. kategdria: maximum 6,10 mdasodperc/futds

« Alacsonyabb kategdridk: maximum 6,20 mdasodperc/futds
Referencia idék néi jatékvezetdk részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 6,40 mdasodperc/futds
« 2. kategdria: maximum 6,50 mdasodperc/futds

« Alacsonyabb kategodridk: maximum 6,60 mdasodperc/futds
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Teszt 2. Intervall teszt, lebonyolitas

1. A jatékvezetdknek 400 méteres aflétikai pdalydan 40x100 métert kell teljesiteniuk a teszt sordn, 75
meétert futva és 25 métert sétdlva, intervall metodikaval. Ez 6sszesen 10 kérnek, azaz 4000 méternek
felel meg. A tempdt és az iramot hangfdjirdl biztositsuk, a referencia iddket az adott jatékvezetdi
kategodridjanak megfelelben kell biztositani. Ha nincs lehetéség hangfdjl lejatszasdara, egy kepzett
edzdnek kell sipolnia stopperdra futd ordja alapjan.

2. A jatékvezetdk dllorajtbdl, sipszora indulhatnak (nem kordbban). A szabdlyos inditds érdekében
ajanlott instruktoroknak feligyelniUk a rajtvonalak mellett az induldst. Ajdnlott zaszldval elzdrni @
pdlydat, amelyet a sipsz6 hallatdn az instruktor leenged, hogy a jatékvezetdk elindulhassanak a
kdvetkezd intervall futdsra.

3. A tav végén az &sszes jatékvezetdnek a beérkezd zondba kell érkeznie a sipszd megszolaldsa
elott. A zondt 1,5-1,5 méterre a 75 métert jelz6 vonal eldtt és utdn 1,5-1,5 méterre kell kijeldlni,
kibojdizni.

4. Ha valamelyik jatékvezetdnek nem sikerUl legaldbb belépnie a zondba a sipszd eldtt, hangosan,
szOban figyelmeztesse az instruktor. Ha mdasodik alkalommal is lekési a sipszot a beérkezd zondban,
az instruktor sikertelennek mindsiti a tesztjét, és be kell fejeznie az intervall futdst.

5. Az intervall tesztet célszerU kisebb csoportokban futtatni, egy csoportban 6 fonél tdbben egyszerre
ne legyenek. Egy iddben tesztelhet 4 csoport, igy Osszesen akdr 24 jatékvezetdt lehet felmérni.
Valamennyi csoport inditadsandl legyen egy kijeldlt instruktor, aki az induldst és a beérkezést is
felgyeli.




Teszt 2. Intervall teszt, lebonyolitas

Referencia iddk férfi jatékvezetdk részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategoria: maximum 15 mp/75 méter futas €s 18 mp/25 méter séta
« 2. kategodria: maximum 15 mp/75 méter futds és 20 mp/25 méter séta

« Alacsonyabb kategoridk: maximum 15 mp/75 méter futds és 22 mp/25 méter séta
Referencia idék néi jatékvezetdk részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategoria: maximum 17 mp/75 méter futas €s 20 mp/25 méter séta
« 2. kategodria: maximum 17 mp/75 méter futds és 22 mp/25 méter séta

« Alacsonyabb kategdridk: maximum 17 mp/75 méter futds és 24 mp/25 méter séta
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FIFA fizikai teszt noi és férfi jatékvezetoi asszisztensek részére

Bevezeto
FIFA fizikai teszt

A hivatalos FIFA fizikai teszt a jatékvezetdi asszisztensek részére harom kilonb6zé tesztbdl All:

Teszt 1. CODA, az asszisztensek iranyvaltoztato kepesegét méri fel.

Teszt 2. Repeated Sprint Ability (RSA), Ismételt Sprint Képesseg - az asszisztensek ismételt sprint
képességét méri fel 30 méteres tavon.

Teszt 3. Inftervall teszt, Az asszisztensek anaerob kapacitdst méri 75 méteres magas intenzitdsy
futdsok, illetve 25 méteres sétdk valtakozasan keresztul.

Az elsO teszt vége és a mdasodik teszt kezdete kdzbtt 2-4 perc pihend legyen, a mdasodik teszt és az
intervall futds kezdése kdzott 6-8 perc pihendidd dlljon rendelkezésre.

Teszteket atlétikai pdlydn kell lebonyolitani (vagy labdariugd pdlydn, ha atlétikai pdlya nem All
rendelkezésre). Szogescipdt nem viselhetnek a jatékvezetdk a teszt alatt.

A jatékvezetdi asszisztenseknek egy évben legaldbb egyszer teljesitenitk kell a fizikai tesztet.
A fizikai teszteket képzett fitnesz instrukior vezesse. Elvart, hogy jol felszerelt mentd biztositsa a
tesztelOk egészségi biztonsagat.




Teszt 1. CODA, irdnyvaltoztatd képesség felmérésére, lebonyolitas

1. A CODA méréséhez elekironikus iddkaput, vagyis fotocellat ajanlott haszndini. A fotocelldkat ne
helyezzOk magasabbra, mint 100 cm. Ha nem dll rendelkezésre elektronikus iddkapu, akkor az
iddmeérések terén tapasztalattal rendelkezd edzdnek kell mérnie a futdsokat stopperdraval.

2. A kép szerint legyenek elhelyezve a bodjdk, az A és B bdja kdzdtt 2 méter a B és C bdja kdzott 8
méter tavolsag legyen.

3. Csak egy fotocella kapu szukséges a CODA teszthez (A). A start vonalat a fotocella eldtt 0,5
méterre kell kijeldini (A).

4. A sprint megkezdése eldtt az asszisztensek egyik Idbfeje a start vonalon legyen. A fotocella
készenlétbe helyezéset kdvetden az instruktor jelzésére az asszisztens elindithatja a futdst.

5. Protokoll: 10 méter sprint elére (A-C), 8 méter oldalazds balra (C-B) majd jobbra (B-C), és 10 méter
sprint eldre (C-A).

6. Ha a jatékvezetdi asszisztens elesik vagy megbotlik, egy Ujabb probdt biztositani kell neki.

/. Ha elsére nem sikerdl teljesiteni a tesztet, lehetGsége van megismételni azt, viszont ha mdasodik
alkalommal sem sikerUl, a teszt sikertelennek mindsul.
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Teszt 1. CODA, irdnyvdltoztaté képesség felmérésére, lebonyolitas

Referencia iddk férfi jatékvezetdi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 10,00 mdasodperc/proba
« 2. kategdria: maximum 10,10 mdasodperc/proba

« Alacsonyabb kategoridk: maximum 10,20 mdasodperc/proba
Referencia iddék néi jatékvezetdi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 11,00 mdasodperc/proba
« 2. kategdria: maximum 11,10 mdasodperc/proba

« Alacsonyabb kategoridk: maximum 11, 20 mdsodperc/proba
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Teszt 2. RSA, ismételt sprint képesség, lebonyolitas

1. A sprint futGsok méréséhez elekironikus iddkaput, vagyis fotocelldt aqjdnlott haszndini. A
fotocelldkat ne helyezzUk magasabbra, mint 100 cm. Ha nem dll rendelkezésre elektronikus iddkapu,
akkor az iddmeérések terén tapasztalattal rendelkezd edzdnek kell mérnie a futdsokat stopperdraval.

2. A start kaput 0 méternél, a cél kaput pedig 30 méteren dllitsuk fel. A start vonalat 1,5 méter
tavolsagra kell kijeldlni a start kapu elott.

3. A sprint megkezdése eldtt az asszisztens egyik ldbfeje a start vonalon legyen. A fotocella
készenlétbe helyezéset kdvetden az instruktor jelzésére az asszisztens elindithatja a sprintet.

4. Osszesen 5x30 méter sprintet kell teljesiteniUk az asszisztenseknek, futdsok kodzdtt maximum 30
masodpercet pihenhetnek, amely idd alatt vissza kell sétdlniuk a startvonalhoz. (Ha a fotocellaval
mind a két iradnyban tudunk mérni, az ellenkezd irdnyu futds is engedélyezett.)

5. Ha az asszisztens elesik vagy megbotlik, plusz egy futdst biztositani kell neki (egy futds = 1x30 méter).
6. Ha az asszisztens egyik futdsa a szintiddhdz képest lassabb, akkor az &tédik futdst kdvetden

ismételnie kell a rontott futdst. Ha a hat futasbdl kettd sikertelen, az asszisztens nem folytathatja a
tesztet.




Teszt 2. RSA, ismételt sprint képesség, lebonyolitas

Referencia iddk férfi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 4,70 mdasodperc/futds
« 2. kategdria: maximum 4,80 mdasodperc/futds

« Alacsonyabb kategoridk: maximum 4,90 mdsodperc/futds
Referencia idék néi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategdria: maximum 5,10 mdasodperc/futds
« 2. kategdria: maximum 5,20 mdasodperc/futds

« Alacsonyabb kategoridk: maximum 5,30 mdasodperc/futds
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Teszt 3. Intervall teszt, lebonyolitas

1. Az asszisztenseknek 400 méteres atlétikai pdlydn 40x100 métert kell teljesiteniUk a teszt sordn, 75
métert futva és 25 métert sétdlva, intervall metodikaval. Ez dsszesen 10 kérnek, azaz 4000 méternek
megfeleléen kell biztositani. Ha nincs lehetdség hangfdjl lejatszasara, egy képzett edzének kell
sipolnia stopperdra futd ordja alapjan.

2. Az asszisztensek Allorgjtbdl, sipszora indulhatnak (nem kordbban). A szabdlyos inditds érdekében
ajanlott instruktoroknak felUGgyelnitk a rajtvonalak mellett az induldst. Ajanlott zdszldval elzarni a
pdalydat, amelyet a sipszd hallatdn az instruktor leenged, hogy a jatékvezetdk elindulhassanak a
kdvetkezd intervall futdsra.

3. A tav végen az ésszes asszisztensnek a beérkezd zondba kell érkeznie a sipszd megszolaldsa elbtt.
A zondt 1,5-1,5 méterre a 75 métert jelzd vonal eldtt és utdn 1,5-1,5 méterre kell kijeldlni, kibojazni.

4. Ha valamelyik asszisztensnek nem sikerUl legaldbb belépnie a zondba a sipszd eldtt, hangosan,
szOban figyelmeztesse az instruktor. Ha mdasodik alkalommal is lekési a sipszot a beérkezd zondban,
az instruktor sikertelennek mindsiti a tesztjét, és be kell fejeznie az intervall futdst.

5. Az intervall tesztet célszery kisebb csoportokban futtatni, egy csoportban 6 fonél téblben egyszerre
ne legyenek. Egy idében tesztelhet 4 csoport, igy &sszesen akdr 24 asszisztenst lehet felmérni.
Valamennyi csoport inditasandl legyen egy kijeldlt instruktor, aki az induldst és a beérkezést is
felgyeli.




Teszt 3. Intervall teszt, lebonyolitas

Referencia idok férfi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategoria: maximum 15 mp/75 méter futas €s 20 mp/25 méter séta
« 2. kategodria: maximum 15 mp/75 méter futds és 22 mp/25 méter séta

« Alacsonyabb kategdridk: maximum 15 mp/75 méter futds és 24 mp/25 méter séta
Referencia idék néi asszisztensek részére:

« Nemzetkdzi (FIFA) és 1. kategoria: maximum 17 mp/75 méter futas €s 22 mp/25 méter séta
« 2. kategodria: maximum 17 mp/75 méter futds és 224mp/25 méter séta

« Alacsonyabb kategdridk: maximum 17 mp/75 méter futds és 26 mp/25 méter séta
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