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Este manual tem como objetivo preparar os alunos da Escola de Arbitros de futebol do Estado do Rio de
Janeiro, para que, ao término do curso, 0s mesmos estejam aptos a alcancar os indices exigidos para aprovacéo e

habilitacéo.

O condicionamento fisico é obtido por meio de treinamento desportivo, que é o processo de aperfeicoamento
do atleta baseado nos principios cientificos e pedagogicos, através de um planejamento sistémico, conduzindo o aluno

/ arbitro a um melhor desempenho.

ESTRUTURA DE TREINAMENTO DO ALUNO

O calendério de treinamento ser& elaborado baseado no periodo de duragéo do curso.

AVALIACAO

Na primeira semana de treinamento, os alunos serdo submetidos ao desenvolvimento de coordenacgéo, forca
(natural), e capacidade aerdbica como atividades norteadoras para uma busca da evolucdo plena para alcangar, ao
término do curso, o indice estipulado pela coordenacgdo do curso, que compreende a execucdo de no minimo 26 e
maximo de 34 tiros de 75 metros em até 15 segundos com intervalo de 20 segundos (recuperacédo ativa). O processo
avaliativo dos alunos, sera efetuado em duas etapas, a 12 em carater diagnéstico realizado ao final do 1° semestre

(n&o classificatdrio e ndo reprovatério), e a 22 etapa que ocorrera ao final do curso em caréater reprovatorio.

O desenvolvimento fisico dos alunos durante o curso, respeitara os principios do treinamento desportivo, que
serdo aplicados de maneira progressiva, visando a aquisicdo das valéncias inerentes a fungéo proposta. Ao longo do
periodo os alunos serdo monitorados quanto a evolugao nos treinamentos, assim como, sua evolugao e qualidade nas
destrezas para a pratica das fungdes. Todos 0s exercicios planejados e executados, objetivardo sempre a capacitacao
das qualidades fisicas (coordenacéo, forca, velocidade, agilidade, resisténcia), associadas ao pleno exercicio da

atividade fim.

Os alunos serdo submetidos a simulados como forma de treinamento e entendimento do funcionamento dos
testes fisicos no padrao FIFA de execucédo, com a utilizacdo de aparelho de som que reproduzira de forma fiel todos os

padrdes (FIFA TEST - tiros, ARIET e YOYO TEST — mantenedores do processo).



A IMPORTANCIA DO AQUECIMENTO

O aquecimento provoca uma ligeira elevagéo na temperatura dos musculos, o que aumenta a eficiéncia das
contrag6es, além da irrigacdo das fibras, proporcionando um melhor fluxo sanguineo e oxigenagdo dos musculos.
Através desse procedimento adquirimos uma maior quantidade de produtos metabdlicos necessarios para as reacdes
quimicas das diferentes fontes de energia. Quando os musculos apresentam um calor adequado, conseguem
melhores condi¢des de velocidade, de contragdo e de descontracdo. A coordenagdo de movimentos é favorecida pelo
aquecimento, onde a repetigdo dos gestos é que determina a tarefa futura no sistema de coordenacdo neuromuscular.

Por isso achamos importante um bom aquecimento antes do treinamento especifico para os alunos e futuros arbitros.

A IMPORTANCIA DO ALONGAMENTO

O alongamento muscular se faz necessario antes e depois da pratica esportiva. Para exercer a pratica de
arbitragem de futebol, deve ser realizado de forma leve, sempre apds um bom aquecimento e também na fase de

relaxamento.

Os exercicios de alongamento podem proporcionar varios beneficios, como a reducéo da irritabilidade e de
dores em articulagbes e musculos; ampliacdo do relaxamento fisico e mental; além de promover o desenvolvimento da

propriocepgao (consciéncia do préprio corpo).

RECUPERACAO FISICA

O éxito no treinamento de alto rendimento dependente das compensac¢fes nas perdas de energia que as
sessdes dos treinos provocam. Estas compensacdes sdo denominadas recuperacgdes fisicas. Assim, € indispensavel a
introducdo de estimulos de recuperacéo aos ciclos de treinamento, compativeis com o seu volume e intensidade,
sendo que, essa intensidade deve ser aumentada quando o trabalho for realizado com os alunos em melhores
estagios de preparacéo fisica. Quanto mais os treinos forem intensos, maior énfase deve ser dada a recuperacao
organica. A recuperacéo fisica pode ser feita de duas formas: recuperacdo passiva e recuperacédo ativa. A recuperagao
passiva consiste na eliminacdo progressiva do cansaco, sem esforco fisico. A recuperacdo ativa abrange a

substituicdo de alguns esforcos mais intensos por outros de solicitacdo fisica menor, isto €, aplicam-se cargas menores



do que aquelas que provocam o cansaco. O sono é uma variavel imprescindivel na recuperacao fisica do arbitro. O

sono noturno deve ser sempre compativel com as cargas diarias de treinamento.

QUALIDADES FiSICAS FUNDAMENTAIS NO TREINAMENTO

Velocidade — E a qualidade fisica particular do musculo e das coordenagdes neuromusculares que permitem a
execucdo de uma sucessao rapida de gestos que, em seu encadeamento, constituem uma s6 e mesma acao, de uma

intensidade maxima e de uma duracgdo breve ou muito breve.

Velocidade de reacdo — Também chamada de tempo de reacéo, é definida como a velocidade com a qual o

arbitro é capaz de responder a um estimulo.

Velocidade de deslocamento — E a capacidade maxima de um individuo deslocar-se de um ponto para outro.

Velocidade dos membros — E a capacidade de mover os bragos ou pernas téo rapido quanto possivel.

Forca — E a qualidade fisica que permite um musculo ou um grupo de musculos produzir uma tenséo, e

vencer uma resisténcia na acdo de empurrar, tracionar ou elevar.

Forca dindmica — E o tipo de forca que envolve as forcas dos musculos nos membros em movimento ou
entdo suportando o peso do corpo em movimentos repetidos, durante um periodo de tempo. Em outras palavras, € a

forca em movimento.

Forca estatica — E o tipo de forca que explica o fato de haver forca produzindo calor, mas ndo ocorrendo

producéo de trabalho em forma de movimento. E também chamada de forca isométrica.

Forca explosiva — E o tipo de forca que pode ser explicada pela capacidade de exercer o maximo de energia

num ato explosivo. Também conhecida como poténcia muscular.

Resisténcia — E a qualidade fisica que permite um continuado esforco, proveniente de exercicios

prolongados, durante um determinado tempo.



Resisténcia aerébica — Qualidade fisica que permite a um individuo sustentar por um periodo longo de tempo
uma atividade fisica relativamente generalizada em condicdes aerobicas, isto é, nos limites do equilibrio fisiol6gico

denominado “ steady — state” .

Resisténcia anaerdbica - E a qualidade fisica que permite a um individuo sustentar , o maior tempo possivel,

uma atividade fisica em condicfes anaerdbicas , isto €, numa situacdo de débito de oxigénio.

Resisténcia muscular localizada — E a qualidade fisica que permite a um individuo realizar num maior tempo

possivel a repeticdo de um determinado movimento com a mesma eficiéncia.

Coordenacéo — E a qualidade fisica que permite o ser humano assumir a consciéncia e a execucéo, levando-o
a uma integracdo progressiva de aquisi¢des, favorecendo-o a uma acdo 6tima dos diversos grupos musculares na
realizacdo de uma sequéncia de movimentos com um méximo de eficiéncia e economia. A coordenacdo € uma
qualidade fisica considerada pré- requisito para que qualquer individuo atinja ndo somente o alto nivel, mas também

um nivel desejado.
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