
La préparation du match 

chez lôarbitre en soccer

Stage annuel des arbitres officiants dans la 

Ligue de Soccer Québec-Métro

Collège St.Lawrence, Québec 

par Richard Gamache, le samedi 8 mai 2010



Discussion
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Identifiez un secrétaire et un porte-parole.

Équipe no 1 

Â Définissez la préparation de match et ses composantes.

Équipe no 2

Â Décrivez de quelle manière vous effectuez une inspection adéquate du 

terrain.

Équipe no 3

Â Identifiez les t©ches dôavant-match et le temps nécessaire pour les réaliser.

Équipe no 4

Â Identifiez les ®l®ments ¨ discuter lors des instructions dôavant-match.



« Faire toutce quôil faut dans le but 

dôaccomplir ou de r®aliser quelque 

choseé sôorganiseré »
(Le Petit Robert)

Meilleure sera votre préparation, 

meilleure sera votre performance sur le 

terrain.

Quôest-ce que ça veut dire?
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Types de préparation

ARBITRE

MENTALEPHYSIQUE

MATÉRIELLE TEMPORELLE



Les types de préparation

Â Physique

¹ Condition physique

¹ Alimentation

Â Mentale

¹ Connaissance des lois du jeu

¹ Connaissance technique

¹ Connaissance du contexte de la partie

Â Matérielle

¹ Équipements

Â Temporelle

¹ Gestion du temps
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La préparation du match

Des avantages?

¹ Prédisposer de son corps et de son esprit 

à une performance optimale
¹ Diminue le stress

¹ Favorise la concentration

Des inconvénients?

¹ Exige du temps et de lôefforté
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¹ Avant le début de la saison

Â Test physique

¹ Entraînement spécifique qui répond aux 

exigences dôune partie;

Lôarbitre = un athl¯te complet

Condition physique
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Condition physique
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Exigences physiques Paramètres physiologiques

Maintenir un effort durant 60 à 90 

minutes (ou plus);

Se tenir près du jeu (10-15 m);

Maintenir un effort à une intensité 

élevée  (85 %);  

Parcourir une distance de 8 à 12 

km;

Alterner des sprints, course 

rapide, course lente, marche;

Changer rapidement de direction;

Récupérer adéquatement.

Capacité aérobie

Puissance aérobie 

maximale

Vitesse

Coordination

Flexibilité

Retour
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Alimentation

Avant la partie

Â Assurer des réserves énergétiques adéquates

Â Éviter les carences

Pendant la partie

Â Éviter la déshydratation

Â £viter lôhypoglyc®mie

Après la partie

Â Refaire les réserves énergétiques

Â Réhydratation

Â Préparer la prochaine partie

30 % de la performance d®pend directement de lôalimentation
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Connaître les nutriments

Énergie Reconstruction Régulation du métabolisme

Glucides Lipides Protéines Vitamines Minéraux

Pâtes

Riz

Pain

Céréales

Fruits

Légumes

Légumineuses

Jus

Miel

Aliments sucrés

Huile

Vinaigrette

Noix

Amandes

Avocat

Poisson

Produits laitiers

Margarine

Beurre

Viandes rouges

Charcuteries

Pâtisseries

Viandes

Poissons

íufs

Lait

Fromage

Yogourt

Fruits de mer

Légumineuses

Arachides

Tout aliment

(fruits, légumes)

Eau

Eau minérale

Calcium

(produits laitiers)

Sodium (sel)

Phosphore

(lait, viande, îuf)

Potassium

(banane, patate)
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Alimentation avant la partie 

Conseils :

Â Prendre le dernier repas 3 à 4 h avant la partie
Â Assurer une digestion quasi-compl¯te avant lôeffort

Â Éviter les aliments gras, épicés, fermentés
Â Éviter les troubles digestifs

Â Le stress nuit à la digestion 
Â (manger moins copieux et plus léger si nerveux)
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Alimentation pendant la partie 

Conseils :

Â La priorit® est lôhydratation

Â Si besoin, prendre une légère collation 2 h à 

1 h 30 avant la partie

Â Le stress nuit à la digestion 
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Alimentation après la partie 

Conseils :

Â Collation l®g¯re riche en glucides dans lôheure suivant la 
partie (jus, fruit, barre de céréales, etc.)

Â Repas riche en protéines et calcium (viandes, volaille, 
poisson, produits laitiers)

Â Repas incluant du sodium (sel)

Â Repas riches en minéraux et vitamines (fruits et légumes)

Â Hydratation
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Principôeau conseils

Avant la partie

Â Boire régulièrement (maximum 1 litre / heure)
Même si on ne ressent pas la soif

Â Meilleure boisson = EAU
Fraîche (10-15o C) mais non glacée (éviter les réactions intestinales)

ou légèrement sucrée (diluée, ex : boisson sportive)

Â Boire en petite quantité (50 ml à toutes les 5 minutes)
£viter de gonfler lôestomac et provoquer lôinconfort

Ÿ Lorsque la sensation de soif est déclenchée  

il est d®j¨ trop tardé
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Principôeau conseils

Pendant la partie

Â Meilleure boisson = EAU

Fraîche (10-15o C) mais non glacée (réaction intestinale)

Â Boire en petite quantité (50 ml à toutes les 5 minutes)

£viter de gonfler lôestomac et provoquer lôinconfort

Â Éviter les boissons riches en sucre concentré (gazeuses)

Provoque lôhypoglyc®mie r®actionnelle
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Principôeau conseils

Après la partie

Â Boire beaucoup

Réhydratation

Â Légèrement sucrée

Refaire les réserves de glycogène

Â Légèrement salée

Refaire les r®serves dô®lectrolytes (sodium et min®raux) 

À conseiller : eau, eau minérale, jus dilué, boissons sportives, lait au chocolat
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Les boissons énergétiques ?

Des effets non négligeables
Â Augmente lôendurance physique

Â Favorise lô®limination des toxines

Â Améliore la concentration

Â Lutte contre la fatigue

Des effets pervers
Â Effets négatifs à long terme (calcium, protéines, plaquette, 

glandes thyroïde et surrénales, activité cardiaque)

Â Hypersensibilité

Â Irritabilité

Â Tremblement

Â Anxiété

Â Masque les effets de lôalcool

Â Beaucoup de sucre (déshydrate) 

ê consommer avec mod®rationéou dilu®e
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Préparation mentale

Â Théorique

¹ Lois du jeu

¹ Règlements de compétition

Â Technique

¹ Positionnement ïdéplacement

¹ Signaux ïutilisation du sifflet / drapeau

¹ Gestion du match

¹ Contexte du match

Â Psychologique

¹ Attitude

¹ £tat dôesprit


