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PROGRAMA DE DISCIPLINA

Escola de Arbitragem da FERJ - EAFERJ Curso de Formacao de Arbitros de Futebol

DISCIPLINA

Cadigo Nome

PFA PREPARACAO FISICA E AVALIACOES

Carga Horaria Minima Periodo

60 h/a 1° e 2° semestre de cada ano
EMENTA:

= Conhecer e identificar as valéncias fisicas necessarias para o bom desempenho de um arbitro de
futebol.

= Estabelecer a relagdo entre a qualidade da performance do arbitro as atividades utilizadas para
desenvolver as valéncias fisicas.

= Reconhecer a importancia de ter tais habilidades desenvolvidas para a conquista da qualidade em sua
atuacéo enquanto arbitro de futebol.

OBJETIVO GERAL.:

Desenvolver as habilidades necessérias para a formacédo e condicionamento fisico dos alunos tendo como meta
a conquista da competéncia fisica que qualifique sua atua¢do enquanto arbitro.

AVALIACAO:

A avaliacdo serd parte do processo permeando aspectos qualitativos (postura, assiduidade, interesse e
participac&o nas aulas) e quantitativos (a partir das simulagfes e dos testes realizados).

Ressalta-se que estéo previstas realizacdes de simulados com o objetivo de gradualmente preparar os alunos
para o teste padréo FIFA.

CONTEUDO PROGRAMATICO:

Qualidades / valéncias fisicas

1) Velocidade = qualidade neuromuscular que permite a execucado de uma acao rapida em uma mesma
direcdo com intensidade maxima e breve duracéo.

1.1) Velocidade de reacéo (tempo de reacao) — capacidade de tempo que a pessoa responde a um estimulo.

1.2) Velocidade de deslocamento (velocidade de movimento) — capacidade de um individuo deslocar-se o
mais rapido possivel de um ponto a outro.

1.3) Velocidade dos membros (velocidade segmentada) — capacidade de movimentar os membros o mais
rapidamente possivel.




2) Forca = possibilidade que um individuo tem, através de um grupo muscular, de produzir tenséao,
vencendo a resisténcia no ato de empurrar, tracionar ou sustentar.

2.1) Forca dinamica (isotonica) - é a forca que tem como intuito suportar o peso do corpo em movimento
durante um periodo de tempo.

2.2) Forga estética (isométrica) — tipo de for¢a que produz calor, mas nédo a producao de trabalho em forma
de movimento.

2.3) Forca explosiva (rapida) — € o maximo de energia num ato explosivo.

3) Equilibrio = é a acdo do musculo e das coordenadas neuromusculares de produzir gestos que
constituem uma sé acao.

3.1) Equilibrio dindmico — € o equilibrio conseguido em movimento.

3.2) Equilibrio estatico — é o equilibrio conseguido em uma determinada posicao.

3.3) Equilibrio recuperado — é a recuperacgao do equilibrio numa posi¢édo qualquer.

4) Coordenacgdo = é a qualidade que as pessoas tém de executar movimentos com integra¢do progressiva
de aquisi¢des na realizacdo de movimentos com menor gasto energético.

5) Ritmo = variagao regular com repeti¢cdes periddicas.

6) Agilidade = possibilidade de mudanca de dire¢do com o menor tempo possivel.

7) Resisténcia = é a possibilidade de se manter em uma atividade durante um determinado periodo de
tempo.

7.1) Resisténcia aerébica — capacidade de se manter um esfor¢co em Steady-State, provocando o retardo ou
auséncia de fadiga.

7.2) Resisténcia anaerébica — capacidade de se manter um determinado esforco o maximo possivel em
déficit de oxigénio.
7.3) Resisténcia muscular localizada — capacidade de se manter o maior tempo possivel em repeticées de

exercicios com a mesma eficiéncia.

8) Flexibilidade = capacidade musculoesquelético de realizar determinadas a¢c8es dentro dos limites ideais
para uma boa realizacéo do exercicio.

9) Descontracdo (relaxamento) = fenbmeno neuromuscular resultante de uma reduc¢@o da tensdo na
musculatura.

9.1) Descontracdo diferencial — é a forma de descontrair um grupo muscular ndo especifico para um
determinado ato motor.

9.2) Descontracao total — é a forma utilizada para descontrair e recuperar-se de um esfor¢co que tenha levado
a pessoa a uma mobilizacdo mental.
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