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Planeamento de uma semana

Ty

de treino d

0] é(’rbiid'ﬂo B - Integrado)

Dia da semana Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Tipo de actividade
Componente Repouso Treino aerdbico| Arbitragem | Treino Arbitragem Repouso Jogo (7)
Fisica ou (2) de umjogo | E.M.L de um jogo ou
Rec. Activa(l) treino(3) (4) com espaco e| Warm-up
namero de (6)
jogadores
reduzido
(5)
Componente Descanso Visionamento Realizacdo | Reunido com | Preparacao da
Técnica do video do de um teste | outros jogo (D)
altimo jogo escrito colegas/
arbitrado com sobre as leis| /debate sobre
0s colegas de do jogo (B) | lances
equipa (A) polémicos (C)
Componente Repouso (1) Simuladores | Tomada de | Conhecimento | |magética (V) | Concentracéd
Psicoldgica (1) decisao (lll) | dasleis (Vi)
(V)
Intensidade 1 3 3 1
Fisica
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Sendo o arbitro um desportista amador, parece-nos quscarts® no dia a seguir a competicdo sera o
elemento que mais facilitara a recuperacédo completa dogesfimas se optarmos por uma recuperacao
activa o ideal sera fazermos uma actividade fisica diferdas habituais, por exemplo: natacéo, andar de
bicicleta, aerdbica, hidroginastica. Esta recuperacaivaagodera incluir sessbes de massagem,
hidroterapia, banho turco, sauna.

Este treinc aerdbict serve comc element de recuperacé especialmen pare quen optoL por fazel
descanso absoluto na véspera. Devendo ser constituidddp@r32 minutos de corrida continua lenta
seguidos, 10 a 15 minutos de alongamentos e por fim 10 x 50osetn ritmo progressivamente
acelerado, terminando este treino com cerca de 8 minutosrddaccontinua lenta (retorno a calma).

Propomos a arbitragem de um jogo treino, porque é nossaccén que s6 podemos melhorar aquilo
gue treinamos, desta forma todas as possibilidades quatmgrbssa usufruir da pratica especifica do
desporto que pratica resultardo concerteza na melhoriselss desempenhos. Entendemos ainda que,
neste treino o arbitro devera tentar corrigir os aspectogj@enesteve menos bem no jogo do fim-de-
semana anterior.




4.

T.E.M.I. (Treino Especifico de Melhoria Individual). t€streino devera servir para o arbitro melhorar
aquilo em que sente maiores dificuldades, por exemplo:rsetso a mais devera optar por uma sessao
longa e moderada de resisténcia continua (45 a 60 minutosjuytro lado, se o problema for falta de
velocidade devera insistir no desenvolvimento dessa apa#i fisica depois de realizar o devido
aquecimento.

Aconselhamc este¢ tipo de treinc comc forme de estimula essencialmen a tomadi de deciséar € a
capacidade de concentracdo, ou seja uma situacao de jogoGX@®. em meio-campo, em que o arbitro
realiza 2x alternadamente:

- 5 minutos de arbitragem;

- 5 minutos de deslocamentos variados;
- 5 minutos de observacao de jogo;

- 5 minutos de refor¢co muscular.




6. Na véspera do jogo podemos e devemos optar pelo descamsolocrum efeito de
supercompensagao que nos permita encarar a competicAo anAximo das nossas
energias ou em oposicao realizar um treino de intensidade figeira com 6 a 10 minutos
de corrida continua lenta, seguida de ligeiros alongarsemte 1 série de 5 x 20 metros
(velocidade de reaccéo).

7. Pol fim, o mais importante o jogo, todc o nosst trabalhc semane s¢ faz sentidc se
chegarmos ao dia do jogo com plena confianca e energia, dalmgre os jogadores de
ambas as equipas passaram por um processo de treino qugwabaante a superacao.

Nota: Aconselhamos vivamente a introducéo obrigatoriardelia de descanso semanal. Neste
plano procuramos dar sempre a opcéo de escolha por uma dgss@) mas defendemos
gue ou na veéspera do jogo ou no dia imediatamente a seguilgacojcosso organismo
deve e merece ter o seu descanso.
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Visionamento do video do ultimo jogo arbitrado com os gakde equipa, analisando os
erros, as suas causas e as formas de os evitar no futuros@®ntaimbém a imagem, a
postura, o posicionamento e a sinalética.

Realizacdo de um teste escrito sobre as leis do jogo, @ as avaliagdes tedricas e
antecipand hipotética situac6e de joga.

Reunido com outros colegas/debate sobre lances pokmuieatenham acontecido nos mais

diversos jogos tentando chegar a um consenso sobre a fomezteode decidir em cada
situacao.

Preparacéo do jogo, tendo em atencéo os seguintes aspastema de jogo das equipas,
jogadores mais indisciplinados, tipo de piso do pavilhamdodes de temperatura e
humidade do pavilh&o, escolha dos equipamentos a utilireatario da viagem, etc. SNDEB )




Descricarde Component Psicoldgici




V1.

Repouso - oportunidade para uma ida ao cinema, para estaracfamilia e ou amigos, pensando
noutras coisas.

Simuladores - segundo Araujo (1998) o uso de simuladaes$reino dos arbitros deve incidir no
desenvolvimento de competéncias de observacédo, avabat@itomada de decisédo.

Tomada de decisdo - na opinido de Araujo (1998) para @@dr a tomada de decisdo sem ser na
situacdo real, essa pratica devera invocar o mesmo prodessomada de decisdo que ocorre em
situacé rea. Nac ser: necessari ter sempr: present a respost de decisac nen todos os componente

do contexto real; todavia € fundamental que o individuo,refdae o0 contexto sejam contemplados.
Assim, a tomada de deciséo pode ser melhorada na competigdagés do treino.

Conhecimento das leis da modalidade - através do estasimésmas e da realizac&o de testes escritos.
Imagética - através de exercicios que simulem a competigéecipando eventuais dificuldades

Concentracao - pretende-se que o arbitro tenha a cauide se concentrar na tarefa, evitando focos
de disperséo (saidas nocturnas, divertimentos, etc..)







A Sessao de Treino

Constituicao:
» Parte Preparatoria (aguecimento)
» Parte Principal,

» Retorno a Calma.




Parte Preparatoria
Aguecimento
O aguecimento caracteriza-se pela preparacao do organismo para o

esforco, este deve ser realizado com uma intensidade média/baixa,
e tenr comc principais objectivos:

* Melhoria da disposicao organica geral para a aade;
» Melhoria da disposicao coordenativa para a aco
» Optimizacao da disposicao psiquica para a actiéga
* Prevencao de les0es.
Ex: Corrida lenta
Alongamentos suaves




Parte Fundamental

A parte fundamental € caracterizada pela fase em que o dodivatinge o
rendimento maximo, o qual podera realizar-se em intensidath-maxima ou
maxima.

Na opiniac de karobko\ a orden de capacidade a desenvolve ne sessa de treinc
devera ser a seguinte:

Aprendizagem e aperfeicoamento de elementos téchicot@s
Desenvolvimento da velocidade e/ou coordenacao;
Desenvolvimento da forca;

Desenvolvimento da resisténcia.

EX:

 Corridarapida;

 Corrida com mudancas de direccao;

e Séries de velocidade 10x100, 10x200, 3x400.




BN e
Retorno a Calma

Define-se como uma fase de abrandamento progressivo da
Intensidade de treino, tendo como principais objectivos:

* Reduzir progressivamente o esfo
 Evitar a paragem brusca,

» Acelerar o processo de recuperacao;
» Efectuar uma breve analise do treino;
e Terminar o treino de forma agradavel.

EX:
e Corrida lenta;
« Alongamentos suaves.




Exemplos de Sessoes de Tre
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Resisténcia

- Aquecimento geral : 15" (10" CCL + 5" flexibilidzyl
- Realizar os percursos 0 mais rapidamente pogsisietitando os periodos de recuperacao.
1) Percurso A+B+C, com 2 minutos de intervalo
2)  Percurso A+B+C, com 3 minutos de intervalo
3) Percurso A+B+C+C, com 4 minutos de intervalo
4) Percurso A+C+B+C, com 5 minutos de intervalo

- Retorno a calma (10 CCL + Ligeiros Alongamentos)




Resisténcia

- Aquecimento geral : 15" (10" CCL + 5" flexibilidzyl

- Realizar voltas respeitando A = Velocidade e Borrida Lenta
1) Realizar uma volta, com 2 minutos de intervalo
2) Realizar duas voltas com 3 minutos de intervalo
3) Realizar trés voltas com 4 minutos de intervalo

- Retorno a calma (10 CCL + Ligeiros Alongamentos)

A

v

Adapatado de Neto,J.,1999, in Preparacéo fisicaiegidgica do arbitro de Futebol QQH s 1‘10



Resisténcia

- Aquecimento geral : 15" (10" CCL + 5" flexibilidzyl

- Realizar voltas respeitando A = Velocidade e Borrida de Costas ou Lateral
Realizar uma volta, com 2 minutos de intervalo

Realizar duas voltas com 3 minutos de intervalo

Realizar trés voltas com 4 minutos de intervalo

- Retorno a calma (10 CCL + Ligeiros Alongamentos)




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimular essetitiente a tomada de deciséo e a capacidade de
concentracdo, ou seja uma situacao de jogo 5x5 +G.R. em meio-campo, em que orarbéaliza 2x alternadamente:
a) 5 minutos de arbitragem.
b) 5 minutos de deslocamentos variados (1 e 5 - Frente, 2 e 3 - Lateral, 4 - €sstassa 30 depois de cada percurso).
¢) 5 minutos de observacao de jogo.
d) 5 minutos de reforgco muscular.
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Velocidade

- Aquecimento geral : 15" (10" CCL voltas a supéfie jogo + 5 flexibilidade);
- Técnica de corrida (Skiping alto, calcanhar atrjs

A) Corrida Rapida frente (5x - com densidade 1/5);

B) Corrida Rapida Costas (5x -com densidade 1/5);

C) Corrida Rapida lateral (5x - com densidade 1/5);

- Retorno a calma (10 CCL + Ligeiros Alongamentos).

A
B
C




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimulanesgmente a tomada de decisdo e a
capacidade de concentragéo, ou seja, a arbitragem de wagdsitde jogo 3x3 (as balizas sao substituidas
por um cone).




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimulanesdmente a tomada de decisao e a
capacidade de concentracdo, ou seja, a arbitragem de wraeasitde jogo 7x7 (com a condicionante do
arbitro verbalizar para um microgravador todas as suas@es), analisando as decisGes mais dificeis no

final do jogo através do visionamento do video do jogo (fdexa num plano superior na zona central do
pavilhao).




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimula@nes@mente a tomada de deciséo, a
capacidade de concentracdo e a atencao selectiva, ou adptyagem de uma situacao de jogo 7x7 (com
a condicionante de o jogo ter duas bolas e de cada arbitrdgraao jogo com cada uma das bolas).




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimulanesgmente a tomada de deciséo, através da
arbitragem de uma situacéo de jogo 7x7 (com a condicionangsjpaco reduzido).




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimulanesdmente a tomada de decisao e a
capacidade de concentracdo, ou seja, a arbitragem de wraeasitde jogo 5x5 (com a condicionante do
numero de jogadores).




Treino Especifico

Aconselhamos este tipo de treino como forma de estimulanesgmente a tomada de decisdo e a
velocidade, ou seja, a arbitragem de uma situacao de saidargma-ataque, formar uma fila de arbitros
com 6 elementos, cada um realiza uma jogada e depois voltaian da fila.
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