國際足總五人制足球裁判體能測驗

FIFA Fitness Test for Futsal Referee     
Fitness Test 次序

1. 1000米跑步
2. 15分鐘休息

3. 速度Test

4. 5分鐘休息

5. 敏捷Test

6. 5分鐘休息

7. 速度Test

8. 5分鐘休息

9. 敏捷Test

TEST1 – 1000m.

目標：

對於一場包括兩個20分鐘半場(真正時間)持久的比賽，評定裁判的耐力。
用具：
a. 400m標準田徑場。

b.用手操作的碼表。

程序：
開始訊號後，裁判必須在四分鐘內跑完1000m要求的距離。


[image: image1.png]1,000 metres

Limi

4 minutes





TEST2 – Speed Test
目標：

在短距離的範圍內加速度及減速，來評定裁判的速度及能力。

用具：
a. 四個標誌筒。

b.碼表。

程序：
開始時前腳站在起點線後，裁判向前10m線衝刺，他必須至少一隻腳置於線上，然後轉身向後向起點線衝刺。相同的跑步做第二次，受測裁判通過終點線(同起點線)時停表。
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TEST3 – Agility Test 敏捷測驗
目標：

使用不同及比賽特殊的跑步方式，來評定裁判快速改變方向的能力。

用具：
a. 五人制球場。

b. 十個標誌筒。

c. 碼表。

程序：
開始時裁判的前腳站在起點線後方1.5m處，準備好做動態的起跑。裁判開始向前衝刺當通過起點線時碼表開始計時，向前衝刺30m並且繞過標誌筒轉身，然後向左邊做10m的側步跑並且繞過標誌筒轉身，然後向右邊做10m的側步跑並且繞過標誌筒轉身，再向後做10m的後退跑然後轉身向終點線做20m的衝刺。
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