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Sequenza delle Prove di Condizione Fisica 

A.   TEST DI RAPIDITÀ 

B.   CORSA DI 600 METRI 

  PROVA DI VELOCITà 

OBIETTIVO 

Valutare la velocità e l’abilità degli arbitri in 
accelerare e decellerare in brevi distanze. 

MATERIALE 

aa))  4 coni di delimitazione, su una superficie di sabbia 
Asciutta;  

bb))  Un cronometro manuale. 
PROCEDIMENTO 

L’arbitro si posiziona con un piede in avanti, dietro la 
linea della partenza.  

L’arbitro corre per 10 metri a tutta velocità fino alla 
linea, la deve toccare almeno con un piede, deve girarsi e 
tornare a tutta velocità alla linea di partenza.  

Si stoppa il cronometro quando l’arbitro tocca la 
linea di arrivo (che è la stessa linea della partenza) per la 
seconda volta Tempo limite 11.30 secondi per gli uomini e 
11,90 secondi per le donne. 
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          600 Metri 

OBIETTIVO 

Valutare la resistenza fisica degli arbitri durante le 
gare di tre tempi di 12 minuti. 

MATERIALE 

aa))  4 coni di delimitazione, su una superficie di sabbia 
asciutta che formano un quadrato con ogni lato di 15 
metri; 

bb))  Un cronometro manuale. 
PROCEDIMENTO 

Al segnale di partenza, l’arbitro deve correre per 600 

metri, dieci volte il circuito, con un massimo di 3,40 
minuti per gli uomini e 4,15 minuti per le donne. 

 

 

 

 


