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PROLOGO A SEGUNDA EDICAO

O Projecto CREAR — Centro de Recursos da Arbitragem Desportiva — surgiu no seio do Instituto
de Desporto de Portugal em Dezembro de 2003, com o objectivo de contribuir para a credibilida-
de da arbitragem de todas as modalidades desportivas pela melhoria da sua qualidade.

A estratégia do CREAR assenta no estabelecimento de parcerias institucionais e na promogdo de
iniciativas que respeitem os trés vértices de um triangulo formado pelas Federacdes Desportivas
(as reais necessidades que encontram no respectivo sector da arbitragem), pela Politica Despor-
tiva (ou prioridades e necessidades definidas pela hierarquia do desporto nacional) e pela Fonte
de Recursos e Saberes disponiveis (fruto da investigacdo e da partilha de experiéncias.

Entre os Saberes disponiveis sdo raras as publicagdes de estudos dedicados a arbitragem e aos
juizes desportivos, menos ainda em lingua portuguesa. Deste modo torna-se dificil ao arbitro en-
contrar respostas rigorosas, claras e objectivas que auxiliem a sua formacdo de modo a superar
0s problemas que o circundam no exercicio das suas fun¢des. A necessidade de preencher essa
lacuna editorial pode ser a mais dbvia justificacdo para o positivo acolhimento que mereceu o
Manual do Arbitro na sua primeira edicio de 1998, publicado pelo antigo Centro de Estudos e
Formacdo Desportiva (antecessor do IDP) e que ha varios anos esta esgotado.

CREAR, reconhecendo que o Manual do Arbitro constitui, sem davida, um importante instrumento

de trabalho nas maos de formandos e formadores, e atendendo tanto ao reconhecido prestigio

dos seus autores como a validade e actualidade dos seus textos, decidiu empenhar-se em 2005

no langamento da sua sequnda edicdo, sem acrescentar novos temas, mas apenas com pequenos

retoques. Os seus objectivos continuam, pois, validos:

1. Fornecer a todos os arbitros e juizes um instrumento que lhes permita alargar o conhecimento
de matérias de ambito geral, essenciais para melhorar o desempenho e que vao muito além do
conhecimento dos regulamentos e leis que regem as respectivas modalidades desportivas;

2. Oferecer as Federacdes e Associacdes desportivas uma proposta estruturada de contetidos de
facil inclusdo nos planos de formacdo inicial e continua de arbitros e juizes;

3. Disponibilizar uma documentacdo de estudo, elaborada com uma clara intencionalidade peda-
gdgica, que facilite a aprendizagem dos formandos;

Esperamos que os formadores de arbitros possam continuar a encontrar neste Manual um pro-
veitoso recurso de formacdo, e oxald os arbitros encontrem no Manual um instrumento Util para
0 estudo individual e a aprendizagem auténoma.






O arbitro e a arbitragem

0 ARBITRO E A ARBITRAGEM
Teotdnio Lima
NiVEIS DE ARBITRAGEM

Alcides Gama
0 ARBITRO E O CONTEXTO DA ARBITRAGEM

Alcides Gama
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CAPITULO 1
0 ARBITROE A FORMA(;KO DESPORTIVA

A FORMACAO TECNICA DO ARBITRO
Ver e ler as situa¢des competitivas
Valorizar a prestacdo competitiva
Determinar a validade da prestacao competitiva

A FORMACAO HUMANA DO ARBITRO
Controlar a influéncia da paixdo desportiva
Determinar a dimensdo objectiva das competicoes
Controlar com rigor o seu sentido de antecipagdo
As qualidades do arbitro

A FORMACAO SOCIO-DESPORTIVA DO ARBITRO
Deixar jogar
Respeitar o espirito do jogo € o espirito desportivo
Ser rigoroso no julgamento das faltas
Conhecer as formas de jogar

A PREPARACAO TECNICA DO ARBITRO

A arbitragem nos diferentes niveis da pratica desportiva
As competicdes no desporto infantil

AS EXIGENCIAS PROPRIAS DE CADA MODALIDADE
ONDE RESIDEM OS GRANDES PROBLEMAS DA ARBITRAGEM
CONHECER BEM A MODALIDADE

SINTESE
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CAPITULO 1
0 ARBITRO E A FORMACAO

DESPORTIVA
TEOTONIO LIMA

pratica das actividades desportivas, con-

sagrada na Constituicio da Republica
como um direito dos cidaddos, assume uma
particular dimensado social quando se manifes-
ta na sua vertente competitiva sob a égide de
uma instituicdo cuja competéncia, para efeitos
da respectiva organizagao, seja reconhecida
pelo Estado.
F a vertente competitiva das actividades des-
portivas que define e determina o campo de
intervencdo do arbitro. Com efeito, € duran-
te a competicdo que se regista a intervencdo
técnica, humana e social da arbitragem, cujo
alcance ndo pode deixar de ser valorizado
na medida em que dela depende, em grande
parte, a elevacdo da qualidade da pratica des-
portiva, a defesa da saude e da integridade
fisica e moral dos praticantes das diferentes
modalidades e o reforco dos valores éticos
no desporto. Essa intervencdo, em pleno acto
competitivo, tem de ser necessariamente per-
sonalizada e compete a um agente desportivo
qualificado: o arbitro.
O campo de intervencdo do arbitro abrange,
necessariamente, diferentes formas de prati-
ca desportiva, que vao das actividades com-
petitivas de iniciacdo até a alta competicdo e
ao espectaculo desportivo dos atletas profis-
sionais. Essas formas de pratica competitiva
tém vindo a ser influenciadas por mudancas e
transformagdes sociais verificadas nas Ultimas
décadas, bem como por referéncias modeladas
pelos media, designadamente a televisao.

! Barata-Moura, 1991

O juiz é um mediador
e como tal é um
elemento integrante
do jogo — submetido a
regras e dependente
de uma avaliacao
decisiva, autorizada,
criteriosa.

Em consequéncia dessas influéncias, assiste-se
hoje a uma generalizagdo do conceito de com-
peticao-conflicto, entendida esta como um pro-
cesso social em que se acentuam as diferencas
objectivas entre os individuos € minimizam os
tracos comuns entre eles existentes. Tende-se,
cada vez mais, a salientar as diferencas clubis-
tas, bairristas e outras, entre praticantes de uma
mesma modalidade, minimizando as qualidades
técnicas e desportivas que sao comuns a todos
eles, criando desse modo rivalidades que sao
exteriores a pratica e a competicdo desportiva.
Estes aspectos do fenémeno desportivo fazem
sobressair a formagdo do arbitro, especialmen-
te no que diz respeito ao controle das suas
proprias actuacdes, como um irrecusavel fac-
tor de sucesso das suas intervencdes, enten-
didas como garantia da verdade desportiva e
testemunho de quem € agente integrante da
competicdo em Desporto.

Registe-se, a propdsito, 0 que nos diz José Ba-
rata-Moura' sobre o juiz desportivo garante da
verdade desportiva. Citamos.
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0 processo social do
desporto, em todas as suas
vertentes competitivas, é
que consagra a presenca
do arbitro como parceiro
integrante da competicao
desportiva.

0 juiz é um mediador, e como tal é um ele-
mento integrante do jogo — submetido a
regras e dependente de uma avaliagdo de-
cisiva, autorizada, criteriosa.

O juiz desportivo ndo dispbe de um poder
discriciondrio, é certo; mas, no entanto, ndo
deixa também, a sua maneira, de decretar,
de estatuir, de fixar.

Dai a responsabilidade de que o arbitro se
encontra revestido. Ser responsavel é ter a
capacidade e a qualidade de responder, de
ir respondendo. Dirigindo uma partida ou
uma prova, o juiz responde pela sua verda-
de, ndo a produz directamente, mas atesta-
a e promove-a.

O juiz-drbitro é uma primeira consciéncia,
uma primeira reflexdo, de uma prestagdo
desportiva. Ele é, em campo e no momento,
o primeiro garante ou referencial da verda-
de desportiva de uma competicao.

Arbitrar desportivamente ndo é assistir de
modo passivo, nem sancionar de maneira
mecanica, € interpretar — de modo huma-

namente falivel, mas igualmente de modo
humanamente fundamentado, a verdade
de um jogo que, embora sujeito a regras
universais pré-estabelecidas, a cada passo
evidencia a criatividade historicamente irre-
petivel das circunstancias, dos agentes, dos
desempenhos.

E por isso que arbitrar ¢é dificil. E por isso
que arbitrar é necessdrio. E por isso que
arbitrar é uma ingrediéncia constitutiva do
jogo competitivo.

Ser arbitro, sequndo Barata-Moura, corres-
ponde ao exercicio de uma actividade muito
complexa e imediata ou proxima do aconteci-
mento desportivo a que se refere a respectiva
intervencao.

O processo social do desporto, em todas as
suas vertentes competitivas, € que consagra a
presenca do arbitro como parceiro integrante
da competicao desportiva.

O arbitro € ainda, e também, consagrador do
que acontece na competicio na medida em
que a sua intervencdo, sendo plurivectorial e
qualificada, nao pode deixar de influenciar os
ritmos competitivos, de determinar formas de
actuacdo dos competidores e de ajuizar so-
bre a duracdo temporal do evento desportivo.
Ao dirigir uma competicdo, o arbitro faz peda-
gogia.

E evidente que esta tipologia das actividades da
arbitragem resulta de uma legitimidade prévia
reconhecida pelos contendores e pelo proprio
sistema desportivo em que se integra o arbi-
tro. Uma tal legitimidade tem de ser conquista-
da pelo proprio arbitro através de certificacdo
homologada pela instituicdo responsavel pela
arbitragem e da qual emana a sua competén-
cia, bem como a sua autoridade.



As actividades do arbitro estdao sempre condi-
cionadas e submetidas a um conjunto de re-
gras que enquadram as prestacdes competi-
tivas dos contendores, que com elas estdo de
acordo e as aceitam tacitamente como cédigo
da sua forma de competir.
E neste enquadramento que o arbitro exerce
uma funcdo que acompanha e regista, com
poder vinculativo, uma determinada competi-
c3o desportiva. E neste enquadramento que
as decisoes do arbitro ddo validade ao que se
passa na realidade das vertentes competitivas
institucionais das praticas desportivas.

E por tudo isto que os rbitros tém de ultrapas-

sar varias dificuldades durante o exercicio da

sua funcdo desportiva, na medida em que, es-
tando investidos na tarefa de sancionar, posi-
tiva e/ou negativamente, todas as ocorréncias
que, de uma forma dinamica e em constante
desenvolvimento, se verificam na prestacao
competitiva dos contendores em presenca.

Com efeito, o arbitro:

* Tem de ler e apreciar o acto competitivo de
acordo com o principio da universalidade
das regras;

¢ Tem de apreciar a situagdo desportiva con-
creta que decorre sob os seus olhos, situ-
acdo esta que se desenvolve e transforma,
devendo interrompé-la quando ilicita, ou
permitindo a sua continuagdo quando esta
conforme com as regras;

* Tem de estar “sempre a julgar” visto que a
marcacao das infrac¢Oes e das faltas é ape-
nas uma parte do processo global da arbi-
tragem.

Para o poder fazer — ler o jogo ou acto com-
petitivo, apreciar situacdes e julgar comporta-
mentos — o arbitro tem de conhecer por den-

O arbitro tem

de ‘' viver ‘' de acordo
com o primado da
competéncia que
constitui uma constante
exigéncia dos atletas, dos
treinadores e técnicos,
dos dirigentes, da
comunicac¢do social e do
publico.

tro a modalidade desportiva de que é parte
integrante. O que € conhecer por dentro uma
modalidade desportiva? O que €, para o ar-
bitro, conhecer por dentro a sua modalidade,
conhecé-la bem e por inteiro?

E, sem ddvida, ter um conhecimento profundo
e concreto das regras/leis da sua modalida-
de, ndo apenas no que dizem mas também no
que lhes esta implicito e naquilo que permitem
pressupor.

O conhecimento profundo das regras tem de
ser balizado dentro do quadro concreto das
situagdes competitivas da modalidade em que
0 arbitro vai intervir e ndo reduzir-se ao estu-
do das regras escritas. E esse conhecimento
pragmatico e realista que fundamenta a apre-
ciacdo do arbitro sobre o que estd implicito
nas regras quanto a observancia da ética das
condutas dos competidores. Com efeito, o ar-
bitro tem de partir de um pressuposto — 0s
competidores tém a obrigagao moral de saber
as regras e de tudo fazer para ndo infringir o
“espirito da regra”.
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Nestes aspectos, e mais uma vez, a formagdo
do arbitro é um factor decisivo da qualidade
desportiva das intervencdes que lhe cumpre
assumir durante as prestacoes, individuais e
colectivas, dos competidores.

Essa formacdo reparte-se por trés vertentes:
técnica, humana e social, tal como se enunciou
no inicio desta introducdo. A sua importancia
justifica um tratamento suficientemente apro-
fundado.

A FORMACAO TECNICA

DO ARBITRO

A formacdo técnica do drbitro?, em todas as
etapas da respectiva carreira desportiva, €
que lhe permite responder positivamente, por
um lado, as exigéncias de competéncia que lhe
sdo feitas, objectivamente ou ndo, pelos atletas

e pelos treinadores, e, por outro, ser conside-
rado como garante da validade da competicdo
em que aqueles, atletas e treinadores, estdo
envolvidos.

Esta formagdo deverd incidir, necessariamente,
sobre trés dominios: regras, técnicas de arbi-
tragem e regulamentos correspondentes ao
nivel qualitativo da competicao.

0 arbitro tem de “viver” de acordo com o pri-
mado da competéncia que constitui uma cons-
tante exigéncia dos atletas, dos treinadores e
técnicos, dos dirigentes, da comunicagdo social
e do publico.

Entre as garantias que os arbitros devem pro-
porcionar aos competidores e as exigéncias
feitas pelos atletas e outros agentes desporti-
vos, existe uma relagdo que, no essencial, pode
sintetizar-se no Quadro 1.

Quadro 1 GARANTIAS E EXIGENCIAS DA ARBITRAGEM.?

Os atletas, os treinadores e demais agentes

0 regulamento e os orgaos federados garantem,

da parte do arbitro:

desportivos exigem:

COMPETENCIA, RESPONSABILIDADE,
como juizo de valor técnico como juizo de valor humano.
IMPARCIALIDADE, FXACTIDAO,
como juizo de valor humano. como juizo de valor técnico.
AUTORIDADE, SEGURANCA,

como juizo de valor técnico e humano, na medida em que
confere e reconhece essa autoridade.

entendida como garantia de acertos e auséncia de er-
ros, na dupla interpretagdo como juizo de valor técnico
e humano ao aplica-lo, em geral, e ao fazé-lo de modo
impecével.

CONCEITO DE REGULAMENTO,

CONCEITO DE REGULAMENTO,

como letra, que marca a fronteira legal do indicativo de
valor humano.

como matriz, que marca a fronteira subjectiva da aplica-
¢ao de valor técnico e humano.

A RAZAO E AS RAZOES DOS ARBITROS.

0 ENTENDIMENTO MUTUO DOS ARBITROS,

Razdo, como atitude dos que recebem as decisdes arbi-
trais. Razdes enquanto admissdo de possiveis equivocos
e que constituem o lado humano dos arbitros.

de quem se admite a sua razao como necessidade inape-
lavel da prestagdo competitiva, na sua dimensao técnica,
e as suas razdes como dimensao humana.

A IDENTIFICACAO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM,

A SELECTIVIDADE,

no que € possivel e no seu mais alto grau, tanto no as-
pecto humano como técnico.

que responde a dupla exigéncia do humano e do téc-
nico.

A PREPARACAO ADEQUADA DOS ARBITROS,

A DECISAO RIGOROSA,

tanto no aspecto técnico como no humano.

e que tanto no humano como no técnico terd que atender

as dimensdes dessa decisdo no ver, julgar e agir.

2 A formagdo técnica do arbitro néo esta abrangida pelos contetdos do presente Manual na medida em que tal constitui um competéncia dos érgdos

da hierarquia federada.

3Federagdo Espanhola de Andebol de Sete, s/d.



Como se pode concluir, as duas perspectivas
sobre os valores técnicos e os valores huma-
nos das decisoes dos arbitros surgem trunca-
das face ao que, do ponto de vista dos arbi-
tros, se oferece como garantia da fiabilidade
das suas actuagoes, € o que, do ponto de vista
dos competidores, se exige aos arbitros como
avalizadores do desfecho das prestacdes com-
petitivas.

Isto quer dizer que a decisdo do arbitro traduz
toda a sua preparacdo e disponibilidade para
intervir com o0 acerto que todos os competido-
res lhe exigem bem como os demais agentes
desportivos.

Ndo se julga a intencdo do arbitro mas sim, e
sempre, a sua decisdo. Tudo isto significa que
num breve momento, num instante, uma deci-
sdo arbitral esta dependente de um processo
complexo que afecta, por igual, a definicao
técnica e humana que a todos os membros da
equipa de arbitragem compete tomar como sua
responsabilidade.

A decisdo do arbitro, de um modo geral, ndo
admite rectificacdo momentanea, muito menos
simultanea, que componha ou compense um
erro eventual e sempre possivel. Uma distrac-
¢do , um descuido, um equivoco de interpreta-
cdo, podem desencadear a perda de controle
da competicao que se atribui a responsabilida-
de do arbitro e da equipa de arbitragem.

A rapidez, o ritmo e a alternancia das situagdes
competitivas reais, que se definem no ambito da
especificidade de cada modalidade desportiva,
dificultam de um modo extremo o total acerto
das decisoes dos arbitros.

O factor tempo, a impossibilidade de recuperar
(de repetir ou voltar a trds) o que se passou
numa dada situagdo competitiva, com o objec-
tivo de proceder a uma analise mais rigorosa e

Ver e ler as situa¢oes
competitivas concretas,
valorizar a prestacao
competitiva e
determinar se essa
prestacao é ou nao
valida sao os trés lados
do tridangulo em que
assenta a competéncia
técnica de uma boa
arbitragem.

ponderada, definem o alcance da prontiddo das

decisoes do arbitro como um dos mais dificeis

atributos de entre todos os que caracterizam o

exercicio de uma arbitragem correcta.

A esséncia da arbitragem ndo reside na mul-

tiplicidade das decisdes tomadas pelo arbitro

mas sim na qualidade da decisdo por este de-

nunciada e assumida. A decisdo justa implica

que o arbitro esteja preparado para que, num

curto instante, comprove, no terreno da verda-

de desportiva, a sua capacidade para:

*Ver e ler as situacbes competitivas concre-
tas;

* Valorizar a prestacdo competitiva;

* Determinar se essa prestagdo € ou ndo va-
lida.

VER E LER AS SITUACOES COMPETITIVAS
No nosso entendimento, a formagdo técnica
do arbitro obriga, como condicdo necessaria,
a que se adquira um saber ver e um saber ler
dirigidos as situagdes competitivas proprias de
cada uma das modalidades desportivas.
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O saber ver relaciona-se com a “utilizacdo “
da visdo, com o conhecimento e vivéncias ex-
perimentadas da modalidade em que o arbitro
actua. A utilizagdo correcta da visdo implica o
saber fixar a visdo directa e saber manter a
concentragdo da atencdo visual sobre alvos
moveis constituidos pelos gestos desportivos,
pelos movimentos no espago e pelas técnicas
corporais executados pelos competidores.
Ndo se admite que o arbitro possa “relaxar-
se” no acompanhamento visual das situagbes
competitivas passiveis de julgamento e decisdo
que asseguram a validacdo das prestagoes
dos competidores.

0 esforco a fazer nesse sentido levanta de ime-
diato a necessidade de uma preparacao fisica
adequada ao acompanhamento visual exigivel
pela especificidade das diferentes modalida-
des.

Esta questdo devera merecer um cuidado es-
pecial na formagdo técnica do arbitro, na me-
dida em que este tem de partir de “uma visao
do espaco desportivo” onde ocorre o desem-
penho dos atletas e de “uma visdo dos gestos
desportivos” executados pelos competidores
dentro desse espaco, para poder intervir cor-
rectamente. E neste ambito que importa fixar
que, no Futebol, as faltas cometidas sobre o
guarda-redes so acontecem no “espacgo des-
portivo” onde actua este jogador e ndo nou-
tro.

Este aspecto é tanto mais importante quando
se atende a dindmica da criacdo de espacos
desencadeada pelos competidores no terreno
desportivo dos jogos colectivos. As areas limi-
tadas em que se desenrolam os gestos des-
portivos de algumas modalidades individuais
também permitem a criacdo de espagos onde
decorre o desempenho dos competidores, mas

tal representa uma facilitagdo para as interven-
¢oes dos arbitros, que ficam mais disponiveis
para a rigorosa leitura dos gestos a validar ou
classificar.

Saber ler significa ter a capacidade de identifi-
car e interpretar os sinais que caracterizam as
infraccdes ou faltas cometidas pelos competi-
dores, 0 que é extremamente importante visto
que o arbitro s deve intervir, interrompendo,
quando as ac¢oes ilicitas acontecem ou imedia-
tamente apos a respectiva ocorréncia.

Tal identificacdo € fundamental na medida em
que os gestos desportivos compreendem uma
vasta gama de movimentos, deslocamentos,
saltos, arremessos, recepcoes, etc., que com-
pdem a prestacdo competitiva dos atletas. Esta
identificacdo é que permite ao arbitro ignorar
0 que ndo provoca infraccdo ou falta e reter
aquilo que acarreta uma acgdo ilicita. Esta ma-
téria justifica a elaboracdo de um quadro de
situagdes ilicitas que, servindo de referéncia
para aquela identificacdo, deverd enriquecer a
formacdo técnica do arbitro.

VALORIZAR A PRESTACAO COMPETITIVA
0 arbitro ndo deve deixar de valorizar correcta-
mente as prestacdes competitivas dos atletas,
tendo em devida conta o empenho que estes
pdem nas suas actuagoes.

Para que o arbitro possa “julgar bem”, con-
sidera-se que deve desenvolver a percepcdo
exacta das situagdes competitivas, de modo a
ser impressionado apenas pelos factos des-
portivos que lhe cumpre validar.

Para ser assim, € importante que adquira um
conhecimento, tdo profundo quanto possivel,
sobre a modalidade em que actua; que assimile
selectivamente os factos proprios da modalida-
de atraves de experiéncias vividas no seio da



“sua modalidade”, de acordo com os diferen-
tes registos que nela acontecem.

Nesta medida, saber valorizar o esforco e o
empenho feitos pelos atletas na aquisicao da
mestria técnica, tactica e estratégica nas res-
pectivas modalidades, surge como uma condi-
cao fundamental na op¢ao dos critérios de jul-
gamento das accdes e situacdes competitivas,
e consequentemente, nas suas decisdes sobre
a validade das mesmas.

A formacdo técnica do arbitro, assumida cor-
rectamente, ndo dispensa a apreciacdo e va-
lorizacdo das prestacdes competitivas, enten-
didas como reflexo do entendimento e respeito
pelas regras da parte dos competidores em
toda a respectiva formacdo e preparagdo des-
portivas.

0 conhecimento da relagdo entre as formas de
jogar, nas modalidades colectivas, e as presta-
¢oes individuais é também uma componente a
incluir na formacdo técnica, ja que completam
a visdo global que o arbitro deve adquirir sobre
a sua modalidade.

DETERMINAR A VALIDADE DA PRESTACAO
COMPETITIVA

O acompanhamento da competicdo, apoiado
no saber ver e no saber ler o que fazem os
seus intervenientes, e o registo feito pelo juizo
do arbitro, correspondente a valorizagdo das
prestaces dos atletas, é que fundamentam
e permitem a decisdo arbitral, determinando
esta a validade do que se passou durante a
competicdo.

Note-se que usamos o termo “passou” por-
que a decisdao tem de ser manifestada sempre
depois da accdo ter acontecido e nunca como
consequéncia de uma previsdo sobre o que
pode vir a acontecer.

E, sem sombra de duvida, a decisdo do arbitro
que determina a validade das prestacdes com-
petitivas, definindo a verdade desportiva.

Este facto obriga a que se considere essa deci-
sdo como uma decisdo final, como uma decisao
exclusiva e como uma decisdo pedagdgica.

A decisdo arbitral, para ser aceite sem contro-
vérsia, tem de ser:

n Uma decisdo final, porque significa que ndo
ha possibilidade de voltar atras;

n Uma decisdo exclusiva, na medida em que
ndo admite outra;

n Uma decisao pedagdgica, porquanto impde
um critério que, sem ofender a verdade des-
portiva nem os direitos dos competidores, esta
dizendo — este € o caminho a sequir por todos
vos (o que tem evidente alcance pedagdgico).

Com efeito, a decisao arbitral quando reves-
tida destas trés caracteristicas ganha maior
autoridade e suporta com maior seguranca a
responsabilidade de definir o clima humano e
social da competicdo.

A FORMA("I\O HUMANA BITRO

Toda a intervengdo do arbitro, bem como todo
o seu alheamento, na competicdo € evidente-
mente uma intervencdo humana. Daqui que
seja essencial salientar e assinalar como e em
que aspectos a formacdo humana do arbitro
deve assegurar que a sua formagdo técnica
“produza de facto” uma mediagdo justa, isen-
ta, responsavel e consagradora das decisoes
que conduzem ao reconhecimento da validade
das competicdes e, consequentemente, a ver-
dade desportiva.

Essa formacdo tem de orientar-se no sentido
da criacdo de uma imagem publica do arbitro
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que diga a todos os agentes desportivos, e até

aos espectadores, que o arbitro:

« E sempre a mesma pessoa, a mesma per-
sonalidade, no turbilhdo das paixdes que ca-
racterizam as condutas de todos os agentes
desportivos e do publico /espectador;

* Intervém de acordo com um critério em
que a sua interpretacdo dos factos des-

portivos tem em conta o peso da subjec-
tividade e a evidéncia das realidades ob-
jectivas das situagdes competitivas;

* Controla com rigor o seu sentido de an-
tecipacdo que, tal qual acontece com os
atletas, nao deixa de se desenvolver ao
longo da sua carreira.

CONTROLAR A INFLUENCIA DA

PAIXAO DESPORTIVA

E particularmente importante, na medida em que
0 arbitro tem de actuar “dentro da configuracao”
propria e concreta de cada competicdo, sabendo
de antemdo que essa configuracdo esta, geral-
mente, enformada pela paixdo desportiva.

A questdo de fundo, neste aspecto, € saber se
0 arbitro pode sequir um regime de prepara-
cdo que lhe permita sentir-se a vontade para
reagir positivamente as pressdes apaixonadas
dos espectadores, dos agentes desportivos e,
até, da comunicagdo social, sem prejuizo da
sua forma isenta de julgar.

F uma matéria que sera desenvolvida e trata-
da no capitulo da preparacdo psicoldgica do
arbitro pelo que nos limitamos a mais uma pe-
quena consideracdo.

0 que se exige ao arbitro é que controle com
justica os comportamentos desportivos e as
condutas humanas dos atletas que actuam den-
tro do terreno desportivo. Ao consegui-lo, sem
reaccdes negativas dos atletas, estara a criar
um clima competitivo pouco propicio a manifes-
tacdes de hostilidade por parte da maioria dos
espectadores.

DETERMINAR A DIMENSAO

OBJECTIVA DAS COMPETICOES

0 que passa necessariamente, pelo reconhe-
cimento prévio de que as realidades objectivas
como as subjectivas coexistem na competicao
desportiva, pelo que umas e outras ndo podem
deixar de ser fontes definidoras do processo
competitivo.

Esta coexisténcia, do ponto de vista do juizo ar-
bitral, esta comprovado na modalidade do Fute-
bol quando se assinala  mao intencional *' (falta
voluntariamente cometida) e se ignora a “’ mao
ocasional "', muito embora as duas ac¢bes pos-
sam ter o mesmo contorno fisico-motor.

E a interpretacdo do &rbitro que determina a
decisdo sobre a validade das actuacbes dos
competidores, mas essa interpretacdo resulta
do facto de serem as proprias regras e regula-
mentos a atribuir ao arbitro o poder de julgar os



factos, porque ndo fixam, de forma determinan-
te, quando o comportamento desportivo dos
atletas € regulamentar ou anti-requlamentar.
Para compensar este vazio € a interpretacdo
do arbitro que faz lei, resultando daqui varias
consequéncias, de que se salientam duas.

A primeira, reside na impossibilidade de, antes
do inicio da competicdo, se determinar, de for-
ma objectiva, os factos que dardo lugar a um
juizo de valor. Quando um facto objectivo, por
exemplo, pisar a linha da 4rea do guarda-re-
des, no Andebol, ou pisar as linhas da area de
lance-livre no Basquetebol ( para a contagem
dos trés sequndos), € interpretado como inten-
cional e portanto sancionado como infraccdo,
acontece que os arbitros ndo s6 reconhecem o
facto objectivo definido pelas regras (pisar as
linhas) como também, ao longo do encontro,
o definem como facto subjectivo resultante da
sua interpretacao.

Ao fazé-lo, o arbitro define igualmente um cri-
tério de interpretacdo que, para ser “recebido
pelos competidores” como imparcial, tem de
ser mantido durante toda a prova em causa,
durante todo o encontro.

A segunda, relaciona-se com a tendéncia para
se considerar toda a actuagao do arbitro como
subjectiva. Esta tendéncia manifesta-se, de
uma maneira geral, entre jogadores, atletas,
técnicos, treinadores, dirigentes e espectado-
res, por forca do desconhecimento ou total ig-
norancia das regras e regulamentos escritos
quando se deve exigir, pelo menos aos que
actuam no terreno desportivo, 0 conhecimento
obrigatério das regras e dos regulamentos que
pautam a respectiva pratica competitiva.

E evidente que ao arbitro se atribui a respon-
sabilidade de ajustar a letra das regras e requ-
lamentos ao “espirito” que as anima, de acor-

do com a filosofia que presidiu a sua feitura e
aceitacdo por todos os competidores.

As decisdes arbitrais tém raiz em dois niveis de
suporte: um definido, outro pressuposto. O pri-
meiro, € a letra das regras e regulamentos que
tem de constituir um corpo de conhecimentos
dominados pelo arbitro com profundidade e pre-
cisdo. O segundo, exige do arbitro “ a sensibili-
dade interpretativa” que ajude a decisdo justa.
Trata-se de uma questao que deve ser atenu-
ada, na pratica, através da familiarizacdo cres-
cente com as realidades competitivas criadas
pelos atletas e equipas na sua modalidade e
com o processo de preparacdo desportiva.
Aqui defendemos que o arbitro deve adquirir
o mesmo tipo de conhecimentos que os treina-
dores tém das suas modalidades, sem que, na-
turalmente, tenham de ser tdo aprofundados.
Como lograr entdo a objectividade possivel?
Como consequir a redugdo desejavel da dimen-
sdo subjectiva das decisdes do arbitro? Antes
do mais importa salientar que o arbitro ndo
pode, nem deve ser perfeccionista nem impla-
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cavel, e que, a margem das suas fun¢des ndo
pode transformar-se num educador dos atletas
e dos espectadores. Ser objectivo ndo significa
interromper continuamente a competicdo.

No terreno competitivo, o arbitro é o conhece-
dor privilegiado da letra das regras e regula-
mentos, competindo-lhe assumir decisdes ob-
jectivas que sejam entendidas como sinonimo
de imparcialidade e de exactidao. A dimensdo
objectiva da arbitragem reside, a nosso ver, na
imparcialidade e na coeréncia dos critérios de
interpretacdo das situacbes que o exigem. To-
dos estes problemas ndo deixardo de ser abor-
dados na preparacdo psicolégica do arbitro, na
medida em que a verdade desportiva do que
acontece no terreno competitivo tem muito a
ver com o conhecimento da personalidade dos
competidores bem como das suas proprias ca-
pacidades.

CONTROLAR COM RIGOR O SEU

SENTIDO DE ANTECIPACAO

Isto tem a ver com o posicionamento do arbitro
no terreno desportivo, isto €, com as técnicas
ou sistemas de arbitragem que orientam a colo-
cacao, os deslocamentos e 0 acompanhamento
do vaivém dinamico da competicdo.

Estar em cima da acc¢do, da situagdo, estar
em cima da bola, nem sempre é possivel, nem
sempre € uma garantia de uma boa decisao
arbitral. Alias, ninguém “vé o jogo”, ninguém
vé as situacdes competitivas como o arbitro.
Os atletas, os treinadores, os espectadores e
a televisdo véem os eventos e as prestagdes
competitivas de uma maneira muito diferente
daquela que o arbitro vé e testemunha.

A técnica de arbitragem, em cada modalidade
desportiva, cumpre satisfazer as exigéncias de
obter um angulo visual adequado e mais favo-

ravel para “ver” determinado espaco despor-
tivo, onde se realiza o didlogo defesa-ataque e
ataque-defesa.

0 que os competidores “menos perdoam” a
um arbitro € que decida a distancia, que jul-
gue uma situacdo sem estar bem colocado e
em posicdo favoravel a uma tomada de decisao
justa. Julgar a distancia € contar com o sentido
de antecipacdo que leva a decidir um caso sem
este se ter consumado.

E por isso que a opinido daqueles que estio a
ver de longe ndo deve perturbar o arbitro, que
sabe bem que a antecipacdo € um “pecado”
grave que ndo pode permitir-se cometer.

AS QUALIDADES DO ARBITRO

Ao reconhecermos que o arbitro € um media-
dor e um elemento integrante da competicdo,
a quem compete decidir sobre a validade das
prestacdes competitivas dos atletas, estamos a
pressupor que a respectiva integracdo na sua
modalidade se faz porque manifesta qualida-
des pessoais que asseguram a fiabilidade das
suas intervencdes técnicas.

Tudo o que se salientou até aqui, como as-
pectos da formagdo humana do arbitro, exige,
necessariamente, que este seja dotado de qua-
lidades pessoais facilmente reconhecidas pelos
competidores — atletas e treinadores.

Com efeito, a maneira como o arbitro se impde
na competicdo, como se distingue e se presti-
gia na sua modalidade, provém essencialmente
da personalidade que vai revelando no decur-
so das suas actuagoes e na forma como julga
as situacoes competitivas de diferente nivel
técnico e importancia socio - desportiva.

Nao nos ocupamos aqui dos problemas da per-
sonalidade do arbitro nem das facetas psico-
logicas que interessam a preparacdo para ar-



bitrar bem, que é assunto do foro psicoldgico,
mas queremos salientar que o arbitro deve ter
uma personalidade bem marcada.

E necessario que o arbitro tenha uma perso-
nalidade forte que lhe permita enfrentar com
sucesso um vasto leque de situagdes compe-
titivas, sem perder o controle da competicdo e
que lhe dé a forca interior indispensavel para
exercer a autoridade de que esta investido.

Vamos apenas enumerar as qualidades que
tém influéncia decisiva no exercicio da sua au-
toridade, no relacionamento e comunicacdo
que deve manter com os competidores.

Em nossa opinido, o que interessa ao arbitro
€ saber quais sdo as qualidades que tanto os
atletas e os jogadores como os treinadores
desejam ver manifestadas durante todas as
competicdes.

Vejamos entdo quais sdo os tragos pessoais
que os protagonistas directos da competicao
apreciam positivamente num arbitro que en-
quadra as respectivas prestacoes e decide so-
bre a validade das mesmas.

A aparéncia fisica e a

apresentacao do arbitro

Estes dois tragos pessoais devem impressionar
favoravelmente os atletas e os jogadores que
“observam e registam” a aparéncia fisica e a
apresentacdo do arbitro logo a partir do inicio
dos actos oficiais que antecedem o comeco da
competicdo. Essa observacgao inicia-se mal o
arbitro entra no terreno desportivo.

A presenca fisica, 0 modo de estar nos actos
preparatérios que formalizam a competicao —
rituais, cerimonia de apresentacdo dos atletas
e das equipas, cumprimentos oficiais, entrega
de galarddes ou lembrancas, etc. — sdo objecto
de uma observacdo critica que produz uma pri-

A imagem da
personalidade do
arbitro cria-se no

espirito de todos os
competidores por

forca da exteriorizagio
da sua honestidade,
integridade,
imparcialidade, decoro,
rectidao, rigor técnico e
civismo.

meira imagem do arbitro quer como juiz quer
como individuo integrado na sua modalidade.
Se 0 juizo dos jogadores e atletas é positivo,
instala-se no espirito dos jogadores e atletas
um sentimento de aceitacdo particularmente
favoravel ao correcto relacionamento e comu-
nicacao entre o arbitro e os jogadores.

A maneira como o arbitro se apresenta — ves-
tuario cuidado, exteriorizacdo de boa forma
fisica, semblante agradavel, etc. — deve gra-
var na percepcdo dos jogadores e atletas uma
imagem de seriedade com que se dispde a
exercer a sua fungdo.

Um arbitro barrigudo, de barba por fazer, mal
vestido e mal encarado, como é que pode dar
uma imagem positiva? Os competidores exi-
gem aos arbitros a mesma seriedade com que
se dispdem a entrar em competicdo.

A confianca e a serenidade

Estes aspectos, de que o arbitro da mostras
nas primeiras situagdes de relacionamento,
com os capitdes das equipas, com os atletas
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e jogadores, com os treinadores e dirigentes,
constituem “qualidades” que sdao prontamen-
te detectadas e que tém influéncia positiva na
aceitacdao das primeiras decisdes sobre as ac-
¢oes ilicitas dos competidores.

A confianca significa que o arbitro sente sequ-
ranga nas suas intervencdes e que tem convic-
¢ao intima do seu valor. As suas atitudes, os seus
gestos, demonstram essa confianga, exteriorizam
essa confianca, que € desde logo apercebida e
apreciada de modo positivo.

A serenidade estd associada com a seguranca e
com a confianga, contribuindo para que o arbitro
proceda sem precipitacdo, sem paixdo, na avalia-
¢ao isenta das acgdes e situagdes competitivas.

0 senso comum

Deve orientar muitas das intervencdes do ar-
bitro dado que os competidores esperam que
assim aconteca e porque é facil entender de-
cisdes que nao carecem de interpretacdo e se
aceitam sem reservas. A escolha do campo,
a escolha da bola, a verificagdo do estado do

terreno de jogo, das marcacdes das linhas limi-
tes dos espacos desportivos regulamentares,
a aprovacao dos materiais e equipamentos,
constituem decisdes de validade que raramen-
te se discutem e que, como primeiras decisdes
arbitrais, vao de encontro ao senso comum dos
competidores. E o caso de infrac¢des que toda
a gente espera ver assinaladas e sancionadas
pelo arbitro.

A honestidade, a integridade, a
imparcialidade, o decoro e a rectidao
Estes tracos, que permitem definir o carac-
ter do individuo, sdo qualidades que ninguém
dispensa a qualquer arbitro; mais, sdo exigi-
das porque se consideram como qualidades
intrinsecas do juiz desportivo.

No nosso entendimento, sdo qualidades
pessoais que “fazem a imagem da persona-
lidade® do arbitro. Todos os competidores,
todos os espectadores de boa fé, partem do
principio de que estas qualidades sdo atributos
obrigatérios do juiz desportivo.

A sobriedade e a modéstia

Sdo também qualidades muito consideradas
pelos jogadores e atletas visto que eles pro-
prios € que se “sentem” como os grandes pro-
tagonistas das competicoes. O arbitro ndo se
exibe. Ndo esta a competir nem esta a jogar
contra jogadores e treinadores, nem se opde
aos feitos dos atletas! Enquanto mediador, o
arbitro jamais pode assumir qualquer protago-
nismo em situa¢des que lhe compete validar
como juiz!

A firmeza e a coragem
Sao qualidades imprescindiveis, na medida em
que se espera que o arbitro resista a qualquer



tipo de pressdes sobre ele, eventualmente,
exercidas no sentido de alterar o seu critério
de julgamento das ac¢des competitivas ou o
seu critério de interpretacdo das regras e das
situacdes criadas pelos competidores em pre-
senca.

A firmeza do arbitro associa-se, muitas vezes,
a coragem, porquanto ha situagdes que envol-
vem um determinado risco de ordem pessoal e
que, apesar disso, a decisao assumida se man-
tém independentemente desse risco. A forca
moral do arbitro surge, nesses casos, como
um atributo e um argumento susceptiveis de
convencer os competidores sobre a sua auto-
ridade e de ajudar ao controle das situacdes
conflituosas que, ocasionalmente, se manifes-
tam entre os participantes na competicao.

A coeréncia e a consisténcia

do julgamento

A coeréncia e a consisténcia do julgamento das
faltas e infraccbes que ocorrem durante uma
mesma competicdo sdo qualidades que devem
transparecer objectivamente durante todo o
processo de arbitragem.

Ha que ter sempre presente que os jogadores
e atletas sdo particularmente sensiveis aos er-
ros e falhas de coeréncia do arbitro, dado que
esperam a sua intervencdo sempre que surge
uma situa¢do analoga a uma anterior e na qual o
arbitro interviera para sancionar uma infraccao.
Os competidores sdo igualmente sensiveis
quando o arbitro assinala determinado tipo de
infraccdo durante a maior parte do tempo de
jogo e deixa de o fazer nos minutos finais da
competicdo. Esta falha de consisténcia deve ser
evitada a todo o custo pois provoca desorien-
tacdo e conflitos que de modo algum devem
ser provocados pelo arbitro.

A concentracao e a focagem da atencao
Sdo naturalmente qualidades que o arbitro
deve aperfeicoar permanentemente, sem cair
no exagero das intervencdes de tipo policial
que signifiquem “apanhei-te e ndo escapas”.

A discricao

F uma qualidade inestimavel para quem na sua
carreira, de varias épocas desportivas, acaba
por actuar em competicdes em que participam
0s mesmos atletas, 0s mesmos jogadores e 0s
mesmos treinadores.

Com efeito, apesar do “registo” que o arbitro
vai processando sempre que assinala € san-
ciona as infraccdes cometidas pelos atletas
e jogadores, ndo € legitimo que se “faca um
cadastro” das faltas que sdo frequentemente
interpretadas pelo mesmo individuo.

F totalmente condenavel que o arbitro “ganhe
uma sensibilidade” que o leve a antecipar a
execucdo de uma falta por A ou B. Tdo pouco
¢ admissivel que, no exterior da arbitragem ou
no seio do associativismo dos arbitros, se di-
vulgue o perfil faltoso de A ou B.

Se tal acontecer, é construir uma imagem per-
versa da funcdo do juiz desportivo e de si pro-
prio enquanto arbitro. A discricdo surge, para
nos, como uma qualidade que ndo se dispensa
a quem queira ser digno de exercer a funcdo
de arbitro, a qual tem um significado €ético fun-
damental para a independéncia da arbitragem
e de todos os seus agentes.

A FORMACAO

SOCI0-DESPORTIVA DO ARBITRO

A arbitragem, quando entendida como a ter-
ceira dimensdo das praticas desportivas, ga-
nha um alcance social significativo por forca da
valorizacdo que advém da influéncia que pode
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A defesa da saiide e da
integridade fisica e moral
dos praticantes constitui
a base ética fundamental
de todas as intervenc¢oes
arbitrais.

exercer na elevacdo da qualidade, técnica e
humana, da pratica desportiva, na defesa da
saude e da integridade fisica e moral dos pra-
ticantes das diferentes modalidades e no refor-
¢o dos valores éticos no desporto.

Para que assim seja, no ambito das praticas
sociais do desporto, € indispensavel que o ar-
bitro ultrapasse os actuais limites institucionais
da sua intervencdo, que consiste, como foi
referido até agora, em actuagdes no seio dos
quadros competitivos com a funcdo de garantir
o respeito pelas regras técnicas das diferen-
tes modalidades, pelas regras de conduta que
sdo exigidas pelo espirito desportivo e pela éti-
ca das relagdes que se estabelecem entre os
competidores.

Limitar o exercicio da fungdo social do arbitro
a tarefas que o vinculam exclusivamente a uma
situacdo de mediador dentro das competicdes,
€ aceitar uma visdo redutora da intervencdo
que estd ao seu alcance quando se pensa em
termos de desenvolvimento do desporto nacio-
nal. Impde-se que o arbitro seja integrado na

vida da sua modalidade ao mesmo nivel do que
se passa com os atletas e treinadores.

Se a Lei de Bases do Sistema Desportivo atri-
bui ao arbitro a qualidade de agente despor-
tivo a quem cumpre perseguir objectivos de
ordem formativa, ética e socio-cultural, tendo
em conta o grau da sua evolucdo individual e
a insercdo na vida social, € necessario ampliar
e enriquecer a sua formagdo social e despor-
tiva.

Para tanto, impde-se alterar a actual realida-
de da arbitragem, designadamente no Futebol,
procurando transformar a imagem que o arbi-
tro ainda produz no imaginario dos participan-
tes nas competicdes e daqueles que, na peri-
feria dos eventos desportivos, sdo testemunho
publico da funcdo social do juiz desportivo.

A principal fun¢do social do arbitro devera con-
cretizar-se no campo da formacdo desportiva
dos jovens, mas para isso € preciso que treina-
dores, jogadores e atletas do escaldo maximo
Se associem aos juizes num plano comum de
desenvolvimento desportivo.

Sera no ambito de um plano de desenvolvimento
que aquele imaginario pode ser transformado e
corrigido, de modo a situar o arbitro como um
parceiro social que, no seio do movimento des-
portivo, deve desempenhar a funcdo que a Lei
de Bases do Sistema Desportivo lhe atribui.

Um primeiro passo a dar, nesse sentido, per-
tence certamente a todos aqueles que, antes
de mais, estdo sempre disponiveis para apon-
tar os erros cometidos pelos arbitros e prontos
para acusar a arbitragem como a primeira cau-
sa dos seus insucessos desportivos.
Treinadores, atletas e jogadores tém de fazer
prova da sua correcta formacdao desportiva,
devendo ser os primeiros a compreender que
0s arbitros ndo podem deixar de errar!



Dar provas quotidianas dessa formacdo des-
portiva sera assumir que os erros dos arbitros
tém de ser vistos (quando o sdo) como se nun-
ca tivessem sido cometidos!
Serd, para muitos, uma ideia peregrina, lirica,
mas sendo impensavel corrigir um erro do ar-
bitro durante o proprio acto competitivo, em
que aquele ocorreu, porque ndo optar por uma
atitude nova?
Além disso, quem é que tem idoneidade para
apontar os erros dos arbitros? Os jogadores?
Os atletas? Os treinadores? Os dirigentes?
Ndo aceitaram todos, de um modo tacito, a
autoridade do arbitro? Se as actividades do
arbitro correspondem, de facto, ao quadro que
se descreveu, ndo ha saida diferente da que
estamos a preconizar.
Por outro lado, perseguir aqueles objectivos de
ordem social, € disso que se trata, so é possi-
vel se arbitros e treinadores trabalharem em
conjunto na formagdo desportiva das criangas
e dos mais jovens.
Como € que isto pode ser conseguido? Vejamos
duas perspectivas de actuacdo em que esse
trabalho em conjunto € possivel e desejavel.
Uma, defendida por Alcides Gama®, situa a ar-
bitragem na formacdo do jogador de Voleibol,
como um factor de desenvolvimento desta mo-
dalidade. Este autor, arbitro internacional de
reconhecido prestigio, questiona a pertinéncia
pedagdgica do critério do arbitro em relacdo
ao julgamento do toque de bola, quando se
trata dos jogadores dos escaldes mais jovens.
Coloca o problema do seguinte modo:
Deverdo usar-se os principios exigentes es-
tipulados pela Federacdo Internacional de
Voleibol, por forma a exigir dos pequenos
atletas os conhecimentos e o sentir mais
directo com as dificuldades de execucao

°Gama, 1986

©Sapin, 1992
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dos gestos técnicos, incentivando-os, dessa
forma, a trabalharem mais e melhor, para
poderem mais rapidamente imitar 0s mais
velhos, ou,
pelo contrario, deverd ser-se um pouco
“mais flexivel”, possibilitando a estes jovens
maior prazer na pratica do jogo, a constru-
¢do das jogadas e o desenvolvimento do
sentido tdctico colectivo, mesmo que para
[sso se tenha de deixar passar algumas fal-
tas 7
Outra, apresentada por Jacques Sapin®, Pre-
sidente da Associacao Francéfona dos Treina-
dores de Basquetebol, em que se salienta o
sequinte:
O cadigo das regras que serve de referéncia
para aplicacdo em todos os escaldes etdrios
é o cddigo usado para o basquetebol dos
jogadores seniores. Este, em boa verdade,
€ um somatdrio de proibigbes. As regras
surgem, para as criangas € para 0s mais
jovens como um instrumento coercivo que
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ndo serve para desenvolver o gosto pelo

jogo nem o prazer de jogar.
Qual é, concretamente, a proposta de Jacques
Sapin? A proposta, que se dirige a iniciacdo das
criangas, visa transformar os critérios pedagogi-
cos que vém sendo seguidos pelos treinadores
responsaveis pela formacao dos jovens basque-
tebolistas, e ndo tem nada de lirica.
Sapin propde que a primeira etapa do ensino-
aprendizagem do Basquetebol, destinada a
criangas de 9-10 anos, se faca de acordo com
um codigo positivo que va de encontro aos seus
interesses. Levar esta proposta a pratica € uma
garantia para que num prazo de cinco anos, 0
Basquetebol disponha de jovens jogadores a bei-
ra do acesso aos escaldes superiores com uma
nova mentalidade. A filosofia de Carlos Queirds
aplicada ao futebol tem fundamentos semelhan-
tes e produziu os resultados conhecidos.
Esse codigo positivo compreende cinco regras
basicas. Vejamos, com algum detalhe, o texto e
a justificacdo dessas regras.

Primeira regra

O objectivo do jogo é fazer passar a bola por den-
tro do aro do cesto que estd fixado na tabela.
“Meter a bola no buraco”, dizem os mais pe-
quenos. Dizem bem, porque esta expressao
corresponde exactamente aquilo que eles
véem debaixo para cima. E necessario precisar
que a bola tem de entrar por cima do aro. Ha
criangas que metem a bola por baixo e contam
0s pontos se a bola, na descida, volta a entrar
no aro. Nas primeiras sessdes de jogo € ne-
cessario dar mais impacto a marcagdo de pon-
tos e Sapin sugere que se atribua — 1 ponto
quando a bola bate na tabela, 3 quando bate
no pequeno rectangulo ou no aro e 5 quando
entra no cesto. Esta fase é breve, porque ra-

pidamente s¢ ficam a contar as duas Ultimas
formas de pontuar.

Segunda regra

F um jogo que se joga unicamente com as maos.
Esta regras permite distinguir o Basquetebol
do Futebol e do Raguebi e evita que as crian-
cas déem pontapés na bola quando esta rola
pelo chdo e pretendem agarra-la, pontapean-
do-a primeiro para a agarrar logo a seguir.

Terceira regra

Cada jogador ocupa no terreno o lugar que
quiser.

F uma regra fundamental porque, colocar-se
onde se quiser, significa que cada um pode, a
seu bel-prazer : correr, andar, marchar, parar
ou estacionar, sem qualquer restricdo. As areas
restritivas, a zona de defesa e outras areas do
jogo oficial ndo tém nada a ver com as formas
de jogar das criancas e dos mais jovens.

Quarta regra

Para progredir com a bola € preciso bater com
ela no solo.

F a regra que exige mais tacto pedagdgico a
quem ensina o jogo. Com efeito, ha que pér de
lado a imagem do drible requlamentar — arran-
que em drible, apoios permitidos e paragens
apos drible ndo existem.

Para progredir com a bola, a crianga pode bater
a bola no solo usando as duas maos ( € pre-
ciso lembrar que as mdos, sdéo maos pequenas
), com intervalos regulares ou ndo, indepen-
dentemente do nimero de passos, paragens
ou tempos de paragem.

0 que interessa é o espirito do jogo e atender
as possibilidades das criangas quando estdo a
jogar. Um problema a resolver vem da parte



dos que ja sabem jogar melhor e que protes-
tam porque fazer assim ndo € basquete! Aqui,
0 que se torna necessario € convencer 0s mais
adiantados de que eles — por jogarem melhor
— podem ensinar 0s que ainda ndo sdo capa-
zes de fazer como eles.

Quinta regra
Os contactos fisicos sao totalmente interditos.

E a Gnica regra restritiva e sera aquela que
vai impressionar e permanecer no espirito das
criangas como um principio do Basquetebol. Esta
regra ird ser sempre rigorosamente observada
na opinido que os jovens tém dos arbitros.

F imperioso aplicar esta regra sem hesitacdes
e ndo deixar de marcar os lances livres cor-
respondentes sempre que ha faltas, usando
as distancias adequadas as capacidades das
criangas e atribuindo as pontuacdes referidas.
A forma de jogar resultante destas regras sim-
plificadas respeita o jogador da outra equipa e
inculca o respeito pelo espirito do jogo.

Esta etapa do ensino-aprendizagem pede a
participacdo do arbitro e do treinador que, em
conjunto, exercem duas fun¢des distintas mas
que se completam — o treinador ensina o jogo,
ensina o que se pode fazer para jogar bem; o
arbitro deixa fazer aquilo que as criancas po-
dem e sabem fazer. O treinador ensina a jogar
e o arbitro deixa jogar!

Podemos agora justificar o alcance destes dois
exemplos. E no miolo deste conceito simples,
ensinar a jogar e deixar jogar, que devemos
procurar a fungdo social do arbitro que, ao
participar activamente na pedagogia do ensino
do jogo, esta por sua vez a por em pratica uma
pedagogia da arbitragem.

O sentir comum dos jogadores e dos atletas,
sempre que o arbitro tem uma intervencao nas

Deixar jogar implica
que se exija o mais
profundo respeito pelo
espirito de jogo e pelo
espirito desportivo dos
competidores.

situagdes competitivas, € que este ndo os deixa
jogar ou competir. Ora quem ndo o deixa fa-
zer estd a prejudicar aquilo que os competido-
res mais desejam fazer. Esta € a visdo que os
competidores com uma formagdo desportiva
incorrecta ndo deixam de ter, por mais que 0s
arbitros tentem exercer bem a sua funcdo.
Quando salientamos que as decisoes do arbitro
também deveriam ser decisdes pedagogicas,
estava implicito que sdo as decisdes pedagdgi-
cas, porque indicam o caminho a sequir pelos
competidores, as que tém maior alcance for-
mativo, transformador qualitativo e, portanto,
um alcance social que deve ser cada vez mais
valorizado.

DEIXAR JOGAR

Considera-se importante proceder a uma re-
flexdo, ainda que breve, sobre o conceito de
deixar jogar. Acredita-se que a verdadeira com-
preensdo dos antagonismos que se estabele-
cem entre arbitros, jogadores e treinadores, e
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respectiva terapéutica pelo correcto entendi-
mento do que € o deixar jogar.

Em primeiro lugar, deixar jogar tem uma relagdo
muito directa com o desenvolvimento do gosto
pelo jogo, do gosto pelas préticas fisicas e do
prazer de jogar. Em segundo lugar, deixar jogar
implica que se exija o mais profundo respeito pelo
espirito de jogo e pelo espirito desportivo dos
competidores.

Deixar jogar ndo significa que o arbitro “lave as
mdos” das suas responsabilidades de juiz des-
portivo. Deixar jogar implica que o arbitro conhe-
¢a tdo bem como o treinador as formas de jogar
que se ajustam as caracteristicas das idades dos
jovens. Implica ainda que treinadores e arbitros
se encontrem para definir o equilibrio justo entre
as regras simplificadas, as formas de jogar e o
reportério técnico que as servem.

Ha portanto que criar condi¢des para que ar-
bitros e treinadores trabalhem em conjunto em
prol do desenvolvimento da sua modalidade.
Como € que isto sera possivel? A resposta tera,
provavelmente de ser conseguida através de

um esforco comum das Associa¢des que os re-
presentam no seio do movimento associativo.

RESPEITAR O ESPIRITO DE JOGO E O
ESPIRITO DESPORTIVO

Fazer respeitar o espirito de jogo e o espirito
desportivo (fair play) ndo pode deixar de ser o
paradigma da arbitragem em todas as modali-
dades do desporto.

Com efeito, para que o arbitro conquiste o
estatuto de intocavel (para nos devera sé-lo
sempre), tem de fazer respeitar o espirito de
jogo seja nas formas simplificadas de jogar,
seja na expressao mais evoluida e sofistica-
da do desporto de alta competicdo, seja no
espectaculo desportivo proporcionado por
profissionais.

Tal estatuto tem de ser defendido, reconhecido
e respeitado, em primeiro lugar pelos treinado-
res visto que se os arbitros sdo considerados
como elementos integrantes da sua modalida-
de, tém de ser parte de uma mesma unidade.
E neste contexto que os jogadores e os atletas
sdo a sua primeira dimensao, os treinadores a
segunda e os arbitros, como se referiu, a ter-
ceira. Todos eles tém de reger-se pelos mes-
mos principios de respeito pelo espirito de jogo
e pelo espirito desportivo.

SER RIGOROSO NO JULGAMENTO

DAS FALTAS

Deixar jogar, como atras se defendeu, exige um
conhecimento profundo do jogo e da compe-
ticdo referente a modalidade em causa e do
comportamento desportivo dos jogadores e
atletas.

Sera possivel determinar um critério rigoroso
para “o deixar jogar” aplicavel a todos os ni-
veis técnicos das praticas competitivas?



Em nossa opinido ndo existe um critério que
satisfaca tais requisitos. Pensamos que em
cada modalidade é indispensavel que arbitros
e treinadores determinem qual o tipo de faltas
que tém de ser rigorosamente assinaladas e
sancionadas na medida em que, pela sua natu-
reza, ferem gravemente o espirito do jogo e o
espirito desportivo.

Nos jogos desportivos colectivos em que, pela
dindmica das movimentacbes dos jogadores
em espacos limitados, é frequente registar-se
situagdes de contacto fisico, € sem ddvida im-
prescindivel que as faltas cometidas neste am-
bito sejam rigorosamente sancionadas, ndo s6
por respeito ao espirito de jogo e ao espirito
desportivo mas, fundamentalmente, por ser a
via de defesa da seguranca e da integridade
fisica dos competidores.

Esse critério de rigor tem ainda um alcance
pedagdgico e preventivo de situacdes de con-
flito que podem criar um clima de violéncia de
todo condenavel nas praticas competitivas do
desporto. Saliente-se, no entanto, que “o jogo
fisico” tem actualmente critérios de apreciacao
que definem, para os escaldes superiores, o
contacto inevitavel e admissivel, desde que os
opositores respeitem o jogo limpo.

CONHECER AS FORMAS DE JOGAR.

A observacao das formas de jogar das criancas,
nas modalidades colectivas, feita em conjunto
pelo arbitro e pelo treinador, proporciona con-
clusdes muito interessantes no que respeita a
densidade dos contactos fisicos e a frequéncia
das acgdes intencionais. Por norma o jogo das
criangas nao € “um jogo fisico” apesar da fre-
quéncia de certos contactos.

0 “jogo livre” que € organizado por iniciati-
va propria dos jogadores, sem arbitro e sem

treinador, tende a ser um “jogo fisico cordial”
com poucas situacdes de “contacto perigoso”
intencionalmente provocado. Nesta forma de
jogar, os jogadores estdo interessados em
garantir que o jogo continue sem conflictos
mas criam habitos de contactos que se fixam
inconscientemente e como tal se manifestam
nas competicoes oficiais (para os jogadores
ndo existem) que ndo podem deixar de ser
assinalados pelo arbitro.

0 “treino de conjunto e as peladinhas” fazem
parte da tradicdo de algumas modalidades e
incluem-se nas praticas de preparacdo das
respectivas equipas e, se ndo sao acompa-
nhadas por uma arbitragem idonea, tém as
mesmas caracteristicas do jogo livre a que se
junta o jogo fisico por forca da rivalidade que
se manifesta entre jogadores concorrentes e
rivais para determinados lugares na equipa de
competicdo. Nesta forma de jogar adquirem-se
habitos nocivos que se transferem facilmente
para os jogos oficiais com influéncia negativa
no clima disciplinar das competicdes.

0 conhecimento destas formas de jogar deve
fazer parte do reportério de referéncias Uteis
para a arbitragem e deveriam ser utilizadas na
preparacdo e treino do arbitro, possibilidade
que até agora raramente acontece por recusa
dos treinadores e dirigentes em geral.
Enquanto a formacdo desportiva dos agentes
desportivos ndo for mais esclarecida este qua-
dro tende, provavelmente, a permanecer sem
mudancas com nitido prejuizo da evolu¢do e
progresso da arbitragem. Uma medida sus-
ceptivel de provocar as mudancas necessarias
seria a criacao de um “colégio nacional de arbi-
tragem” com o objectivo de apoiar a formagao,
a preparacao e treino dos arbitros de todas as
modalidades.
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A PREPARACAO TECNICA

DO ARBITRO

Nenhum dos aspectos até aqui expostos como
condicdes de qualificacdo dos arbitros, pode
ser conseguido sem que se integre num pro-
cesso de preparagdo continua e num processo
realista de treino devidamente adequado ao
correcto exercicio das suas fungdes.

Nesta conformidade, aborda-se aqui e apenas
a preparacao técnica, dado que a preparagao
fisica e a preparagdo psicologica serdo trata-
das em capitulos proprios.

A preparacao técnica do arbitro, sendo embora
uma preparacao especifica de cada uma das
modalidades desportivas, a realizar no seio
das respectivas estruturas federadas, devera
obedecer a um critério pedagdgico correcto e
adequado as realidades comuns a todo o pro-
cesso global de formagdo técnica dos juizes.
De um modo geral, podemos considerar que
essa preparacdo se inicia com o estudo do
Codigo de Leis e Regras que enquadra todas

as actividades competitivas de cada uma das
modalidades oficialmente reconhecidas pela
hierarquia institucional do sistema desportivo.
Esse estudo devera ser promovido em confor-
midade com um critério pedagogico facilitador
da preparagdo técnica do arbitro.
Favorecemos aqui um critério que se tem por
pacifico e aplicavel a grande maioria das moda-
lidades. Pensamos que os diferentes Codigos
admitem o estudo respectivo por agrupamen-
tos das suas Leis e Regras afins de acordo com
a sequinte exposicao.

Agrupamento das leis e regras que
definem as condi¢des materiais que

sao exigidas para a pratica oficial das
competicoes institucionalizadas.

Este agrupamento inclui as leis e regras que de-
terminam as dimensdes dos recintos, dos equi-
pamentos, das bolas, dos instrumentos de jogo,
dos aparelhos e de outras condicdes materiais
que sem estarem conforme a letra das leis e das
regras ndo permitem que a competicdo seja va-
lidada pelo arbitro.

0 teor de cada uma das leis e regras, constantes
deste agrupamento, ndo admite interpretacao
mas apenas a sua verificagdo no sentido de se-
rem aprovadas as condi¢des materiais em que
deve iniciar-se e desenrolar-se a competicao.
Trata-se de condicdes que em diferentes
estruturas federadas sao verificadas e ho-
mologadas oficialmente, o que dispensa o
arbitro de procedimentos de mensuracgdo e
aferimento. Cada uma das modalidades tem
normas proprias para os procedimentos de
homologagdo oficial dos recintos desportivos
e demais condicdes materiais. Um exemplo
desta homologacdo € a adopgao da “bola ofi-
cial”. Longe vai o tempo em que era o proprio



arbitro a medir o “perimetro” da bola apre-
sentada para o jogo pela equipa visitada.
Este critério dispensa o arbitro de decorar as
leis e as regras que definem tais condiciona-
mentos prévios da validade da competicdo.

Agrupamento das leis e regras que
definem as infrac¢oes técnicas dos
competidores

As infraccdes técnicas dizem respeito a infrac-
cdes as leis e regras que determinam a validade
de execucdo das técnicas proprias das modalida-
des, ou a interrupgao do jogo por desrespeito as
condicdes exigidas para continuidade do jogo.
Para o arbitro, este tipo de infrac¢bes represen-
tam questdes de facto que ndo carecem de in-
terpretacdo. Sdo raras as situagdes que exigem
uma interpretacdio por parte do arbitro. E o caso
das bolas fora, em varias modalidades, em que
0 arbitro reconhece que a bola esta fora de jogo
ou ndo esta, decidindo em conformidade a quem
pertence a reposicao da bola em jogo ou assi-
nalando que o jogo deve continuar.

As leis e regras desta espécie também podem
ser agrupadas e estudadas desta forma. Ape-
nas ha que salvaguardar a ligacdo que, eventu-
almente, possa existir entre acgdes sucessivas
que pedem uma intervencdo interpretativa so-
bre a responsabilidade do infractor.

Agrupamento das leis e regras que
dizem respeito ao relacionamento
reciproco entre os competidores.

Aqui relinem-se as leis e regras que definem
as situagdes ilicitas no “didlogo competitivo e
técnico-tactico” entre os opositores e que tém
imediato sancionamento logo que o arbitro,
pela sua interpretacdo, decide de quem é a
responsabilidade pela falta cometida.

Um arbitro bem
preparado raramente

é surpreendido pelas
formas de jogar quer
dos jogadores quer das
equipas.

As leis e regras a incluir neste grupo ndo cons-
tam nos codigos de algumas modalidades. As
situagdes a julgar pedem uma andlise cuidada
na preparacdo do arbitro e devem ser objecto
de uma interpretacdo tdo concreta quanto pos-
sivel. Neste caso seria uma excelente solu¢do
contar com “uma encenagdo pedagogica” das
situagdes possiveis, de modo a permitir uma
preparagao objectiva, ndo tedrica, e um treino
concreto.

Agrupamento das leis e regras que se
dirigem ao espirito desportivo, jogo
limpo e condutas ofensivas sobre os
competidores.

Neste caso incluem-se aquelas leis e regras
que interessam a defesa do respeito e da ética
desportivas, bem como do espirito desportivo
e do respeito civico entre todos os intervenien-
tes na competicdo, independentemente da sua
intervencdo directa no terreno desportivo. Sao
abrangidos jogadores, atletas, treinadores, di-
rigentes e mesmo espectadores.
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Toda e qualquer
intervencio do arbitro
tem um alcance
pedagogico, na medida
em que dao uma
indicacao objectiva

e clara quanto as
condutas desportivas
que vao ser tidas por
validas durante a
mesma competicao.

A preparagdo técnica do arbitro, especialmen-
te no que se refere as situagdes competitivas
abrangidas pelas leis e regras incluidas nos trés
ultimos grupos, devera ser particularmente ri-
gorosa, com frequentes accdes de formacao e
aperfeicoamento, com o objectivo de compensar
eventuais lacunas de “vivéncias desportivas”
que muitos candidatos a arbitros revelam nas
suas primeiras actuagdes na competicdo.

Tal preocupacdo resulta de uma constatacao: €
que raramente se conta com candidaturas de
interessados que tenham experiéncia prolon-
gada como jogadores ou atletas e menos ainda
de treinadores que tenham decidido enveredar
por uma carreira na arbitragem. Tudo indica
que o recrutamento de futuros arbitros se faca
na base de uma vocagdo para se ser um julga-
dor desportivo.

A ARBITRAGEM NOS DIFERENTES NiVEIS
DA PRATICA DESPORTIVA

Ao defender-se a participagdo do arbitro no
ambito do desenvolvimento desportivo, mor-

mente no processo de formacdo desportiva
dos jovens, pressupde-se que o bindrio arbitro-
treinador seja capaz de realizar um trabalho
conjunto e que um e outro tenham uma visdo
correcta sobre as etapas daquele processo de
formacdo.

Essa participacao s6 sera eficaz e aceite se o
arbitro possuir conhecimentos desportivos sufi-
cientes e adequados para que, em termos téc-
nico-pedagdgicos, possa acompanhar os treina-
dores, estabelecendo com estes uma plataforma
de colabora¢ao mdtua e metas comuns.

Para o efeito, entende-se que, tanto no des-
porto federado como no desporto na escola
ou no desporto dinamizado pelas instituicdes
autarquicas, a pratica desportiva destinada a
criancas e aos mais jovens deve obedecer a
uma orientacdo técnico-pedagdgica determina-
da por objectivos educativos e formativos que
interessam ao desenvolvimento integral dos
praticantes, como condi¢do necessaria a uma
opgdo, consciente e segura, por uma eventual
especializacdo exigida pela vontade de sequir
uma carreira na competicdo institucionalizada.
Uma tal orientacdo impde um enquadramento
das praticas de desporto destinado a criangas
e jovens, seja qual for a instituicdo social res-
ponsavel, ndo altere os interesses, as caracte-
risticas e as necessidades de cada um daque-
les escaldes, nem o perfil etario a que aqueles
pertencem.

F importante ter em conta que o estadio de
maturacdo das capacidades da crianca ou do
jovem é um factor limitativo do seu compor-
tamento individual — nos aspectos biofisiol6-
gico, psicoldgico e socio-cultural. Por outro
lado, o estadio de desenvolvimento global é
sempre influenciado e afectado por exigéncias
de eficacia, de rendimento ou de produtivida-



de, quando essas exigéncias se fazem com
antecipacao no decurso do processo natural
de maturagao.
Estes dois condicionamentos sdo respeitados
quando as praticas desportivas proporcionam,
como salienta Olimpio Coelho :
*Oportunidades de aprender a cooperar e a
competir, a descobrir a perseveranca, a res-
peitar as outras criangas e jovens , a adquirir
comportamento moral e ético;
*Oportunidades de experimentar a harmonia
entre o corpo e as emogdes de conhecer o
caracter agradavel do movimento coordena-
do e eficiente, mais do que o “desconforto”
do movimento descoordenado;
*Oportunidades de se auto-avaliarem, compa-
rando as suas habilidades e capacidades, de
forma directa e concreta, com as dos seus
companheiros e adversarios;
*Oportunidades de adquirirem uma auto-ima-
gem e uma auto-estima positivas e realistas,
através do dominio e desenvolvimento das
técnicas e da melhoria da condicdo fisica;
*Oportunidades de adquirir consideravel esta-
tuto grupal e afirmagdo perante os adultos, o
que contribui para desenvolver personalida-
des fortes, estaveis e independentes.

Para que tal aconteca, € necessario que as
praticas desportivas, em especial as competi-
coes, sejam, como defende o mesmo autor
adequadamente orientadas, isto €, que:
* Respondam as necessidades, interesses e mo-
tivacbes elementares das criancas e jovens:
* Necessidade de movimento e de dispéndio
de emergia;
* Necessidade de éxito, sucesso, reconheci-
mento e aprovagao;

* Necessidade de expressar as suas tendén-
cias sociais, de pertencer a um grupo, par-
ticipar nesse grupo e contribuir para ele.

* A intervencdo dos treinadores e arbitros é,
a nosso ver, decisiva, porquanto pela sua in-
fluéncia podem balizar quer as praticas do
ensino e treino quer as competicdes em fun-
cdo dos interesses e necessidades dos pra-
ticantes do desporto infantil e do desporto
juvenil.

AS COMPETICOES NO

DESPORTO INFANTIL

O desporto infantil abrange as criancas que,
do ponto de vista do desenvolvimento, se en-
contram entre os 7 e os 12 anos. E uma etapa
que se divide em dois periodos, a terceira in-
fancia (7 a 10 anos) e a pré-puberdade (10 a
12anos).

Deve o desporto para estas idades incluir
competicoes institucionalizadas? Em nossa
opinido, sim! Nao é realista retirar do mundo
das criancas uma componente tdo importante
do comportamento dos mais velhos e da vida
social — a competicao — cuja influéncia é, alias,
sentida e integrada pelas proprias criancas em
todas as suas aprendizagens e em todos os
seus comportamentos.

A competicdo € vista pelas criancas como um
acto de afirmacdo de competéncia, de capaci-
dade, e ndo como um acto de afirmacdo de su-
perioridade sobre as outras crian¢as ou sobre
0s outros, tal como acontece no desporto feito
pelos adultos.

Essa afirmacdo de competéncia € ao mesmo
tempo um acto de comunicacdo e de identi-
ficagdo com as outras criangas — uma prova
de admissdo no convivio € no grupo infantil. A
crianga, nestas idades, procura afirmar a sua
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individualidade mas ndo quer ser diferente das
outras criancas.

No seu relacionamento com os outros —na sua
aprendizagem para a integracdao social e na
génese dos grupos infantis, as criancas tam-
bém reservam “o direito de admissdo”,

Entra no grupo quem € capaz de fazer as coi-
sas a que o grupo da valor; o grupo “constitui-
se e faz-se” movido pelos interesses comuns
das criancas que comunicam entre si.

A descricdo de situagOes observadas ajuda a
entender a visdo infantil sobre o que para as
criangas € fazer desporto. Vejamos duas des-
sas situagoes.

A primeira diz respeito a duas criancas que es-
tdo a jogar ténis, sem nenhum adulto a vista;
qual é a ideia do seu jogo? E, nem mais nem
menos, que manter a bola Ia e ca, num vaivém
saltitante por cima da rede, mesmo que bata
no solo trés ou quatro vezes ou que saia fora
das linhas do campo. Nenhuma delas procura
bater a bola com grande forca e fora do alcan-
ce do companheiro.

Chega um adulto que, ao ver as criancas jogan-
do, pergunta “quem € que esta a ganhar”? As
criangas respondem — estamos so a jogar! O
adulto entdo interfere com esta forma de jogar
e diz: vocés tém de jogar de acordo com as
regras! Que € isso de jogar de acordo com as
regras?

Para o adulto jogar de acordo com as regras é
jogar com as regras do jogo oficial para adultos
e tudo fazer para ganhar! Este adulto ndo quis
saber que as criangas estavam a jogar com as
suas proprias regras e que a sua intervencao
“fechou a porta da comunicagao” entre elas,
que afinal estavam a jogar — a fazer desporto
— com um empenho genuino e com alegria! O
adulto esqueceu a realidade do desporto in-
fantil e sobrepds os seus interesses as neces-
sidades das criancas.

Outra situacdo foi observada numa piscina.
Duas criangas, sabendo nadar, andavam na
brincadeira — mergulhando, nadando, entran-
do e saindo da agua, aquecendo ao sol e re-
frescando-se, tudo com evidente prazer. Algum
tempo depois chegou o pai de uma delas e or-
dena — vamos acabar com a brincadeira, vais
fazer dez piscinas e depois vamos tirar o tem-
po dos 50 metros!

Estes dois casos, mostram que as criangas es-
tavam “a fazer desporto a sua maneira”, muito
empenhadas na actividade, manifestando ale-
gria, prazer e satisfacdao, sem atribuir significa-
do especial aquilo que os adultos denominam
como resultado, marca ou vitoria.

As criancas também sdo capazes de organizar
competicdes quando querem saber quem ga-
nha, quem € o primeiro, quem € que faz me-
lhor! Fazem-no de uma maneira propria € com
regras por elas escolhidas. Fazem-no varias
vezes porque sabem que o primeiro hoje pode



ser o Ultimo amanhd, porque o ultimo de ontem
pode ganhar hoje!

Nestas formas de jogar, as criangas e jovens ja
sabem quem sdo os melhores (quando esco-
lhem as equipas, os primeiros a ser escolhidos
sao sempre os melhores!) e ndo precisam da
competicdo para o saber! A competicdo é para
as criancas e jovens como que um “motor de
arranque” para novas actividades; para cum-
prir um “ritual de admissdo” no grupo, para
escolher o lider do grupo ou para disputar a
outro grupo algo que € importante para o es-
tatuto do seu préprio grupo.

No contexto do jogo infantil, a competicao des-
portiva tem um alcance formativo, porquanto
sdo as proprias criancas a valorizar o que se
é capaz de fazer na actividade concreta e ndo
quem ganha. H4 que entender isto muito bem
porque representa um periodo fundamental
para as aprendizagens, aquisi¢coes e transfor-
macoes de ordem motora, psicoldgica, intelec-
tual e outras que marcam de um modo irrever-
sivel o crescimento e o desenvolvimento das
criancas.

As criancas dos 10 aos 12 anos, periodo pré-pu-
bertario, encaram “o fazer desporto” da mesma
maneira, mas, na generalidade dos casos, “vi-
vem o drama das diferencas”, consequéncia da
transicao da infancia para a adolescéncia.
Neste periodo, a que os mais antigos chamavam
“a idade do armario”, verifica-se uma ruptura
com o desenvolvimento equilibrado e harmo-
nioso que caracteriza o periodo dos 7 aos 10,
que € particularmente sensivel nos aspectos
do crescimento, da maturacdo das capacida-
des psicofisiologicas e do desenvolvimento da
personalidade.

Aqui, € indispensavel dar uma atencdo espe-
cial, diferente e cuidada, a todos os jovens, no

sentido de compreender, em primeiro lugar, a

sua necessidade de identificacdo com ele pro-

prio. O jovem imagina que é diferente do que
era antes, que ja ndo é capaz de fazer aquilo
que antes sabia fazer bem, perde auto-estima

e julga negativamente a sua auto-imagem.

Neste periodo, a competicdo pautada pelos

organizadores adultos reforca “o drama da di-

ferenca” com impiedade, injustica, levando os

jovens a um abandono das praticas desporti-
vas o qual raramente se recupera.

Como conciliar este panorama com as caracte-

risticas da competicao que se oferece, a crian-

cas dos 7 aos 12 anos, no seio das instituicdes
filiadas no movimento associativo federado?

E ao desporto federado que cabe arrepiar

caminho e proceder a transformacgdes meto-

doldgicas diversas e profundas que permitam
corrigir os erros que vém sendo praticados por
toda a parte.

Essas transformagdes deverdo incidir sobre:

* Os regulamentos que enquadram as
praticas competitivas, designadamente
0s que dizem respeitam a equipamentos e
materiais; regras e regulamentos de provas;
etc. As transformagdes a realizar nas activi-
dades fisicas e desportivas devem propor-
cionar e garantir uma adaptacdo correcta e
ajustada as necessidades do crescimento,
desenvolvimento e formacdo da personalida-
de das criancas;

* As praticas do ensino-aprendizagem
e do treino para jovens, bem como a
filosofia das competicoes, no despor-
to infantil e juvenil, de modo a ter em
conta que a elevada intensidade dos esfor-
¢os e a alta frequéncia das solicitacdes maxi-
mais produzem efeitos que podem provocar
lesbes organicas; agressdes psicologicas;
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perdas de motivacdo; desvios na maturagdo
das capacidades; antecipacdo e aceleracdo
da especializacdo; com graves inconvenien-
tes para o crescimento das estruturas de
suporte, do desenvolvimento psicofisiologico
e formacdo da personalidade

* As arbitragens, que devem obedecer a
critérios pedagogicos favordveis a uma
pratica que respeite e valorize os principios
defendidos por Olimpio Coelho e que ja ci-
tamos.

* A distribuicao dos escaloes etarios dos
jovens participantes em competicoes,
adoptada pelas respectivas organizagoes,
deve ser efectuado de acordo com o estipula-
do no Quadro 2.

Quadro 2 - ESCALOES ETARIOS

Escaldo A1 07 a 10 anos :
Escaldo A2 10a 11 anos :

Admitindo cada escaldo uma subdivisdo, de-
terminada pelo nivel técnico - desportivo dos
praticantes , cuja nomenclatura € variavel de
modalidade para modalidade.

Para cada um destes escaloes, a arbitragem
deverd apoiar-se num critério pedagdgico
concertado com os treinadores, de modo a
respeitar as necessidades das criangas e jo-

vens, como por exemplo 0 que se apresenta
no Quadro 3.

Esta sugestdo visa apenas reconhecer a ne-
cessidade de se realizar um trabalho conjun-
to entre treinadores e arbitros que conduza
a definicdo de um quadro semelhante para
todas as modalidades, face aos objectivos
de desenvolvimento do gosto de jogar, do
prazer em competir e da satisfacdo sentida
por se saber jogar com amigos.

E de ter em conta que, em cada escaldo, se
regista a participacdo simultanea de prati-
cantes caloiros (que se incluem pela primei-
ra vez no mesmo) e de praticantes com mais
experiéncia, o que pode levantar problemas
nos confrontos entre ambos.

Este tema deverd ser debatido no seio de
cada modalidade desportiva a fim de se es-
tabelecer a sua propria filosofia sobre as
competicdes para os jovens.

AS EXIGENCIAS PROPRIAS

DE CADA MODALIDADE

A formacdo e a preparagdo técnica dos arbitros
e juizes estdo intimamente relacionadas e de-
pendentes das caracteristicas técnicas e des-
portivo - pedagodgicas das modalidades em que
pretendem actuar como juizes desportivos.
Cada modalidade impde pré - requisitos a quem
pretenda candidatar-se e iniciar-se como arbitro
e fazer carreira nos quadros da arbitragem.

O recrutamento de novos arbitros ndo pode
deixar de obedecer a critérios de ordem téc-
nico-desportiva que estdo para além das con-
dicdes que anteriormente se destacaram como
factores que contribuem para julgar bem e va-
lidar correctamente as competicdes.

O processo natural de recrutamento de arbi-
tros deveria incidir sobre elementos da moda-



lidade — ex -atletas, ex -jogadores ou ex —trei-
nadores, que, tendo tido uma vivéncia concreta
da sua modalidade, tivessem optado por fazer
carreira no seio da arbitragem.

De uma maneira geral, ndo € assim que acon-
tece. Tradicionalmente, os requisitos exigidos
sdo pouco rigorosos e muito superficiais, pou-
co realistas e ndo impdem uma vivéncia prévia
na modalidade preferida. Ha felizmente muitas
excepgdes nalgumas modalidades.

Nas diferentes manifestacbes desportivas da
Ginastica, ndo é possivel ser-se um bom juiz
se ndo se satisfaz um requisito essencial — ter
sido um bom ginasta ou um bom treinador da
disciplina em questao.

Nao é dificil entender porqué. Nesta modalidade
olimpica, seja qual for o nivel da competicdo, os
juizes tém de classificar as prestacdes individuais
dos ginastas fazendo apelo aos seus profundos
conhecimentos sobre os exercicios que cada um
dos concorrentes selecionou e articulou com o
fim de construir “o seu esquema”.

E durante a propria execucdo do ginasta que
0 juiz tem proceder a comparagoes, tem de fa-
zer um registo dos erros cometidos, tem de se
aperceber do ritmo dos gestos e movimentos,
tem de facto de “viver a prestacao” do ginasta
como se fosse ele proprio a executd-lo e a tomar
consciéncia das faltas cometidas, para no final
atribuir uma nota que determina a classificagao

Quadro 3 CRITERIOS PEDAGOGICOS NOS VARIOS ESCALOES ETARIOS.

Deixar jogar. A actividade deve ser continua, sendo apenas interrompida perante faltas
que afectam a forma de jogar dos participantes. Favorecer a frequéncia das acgoes
que caracterizam o jogo. (remates, lancamentos, etc.)

Mesmo critério do escaldo anterior. Permitir a oposicdo directa como forma de levar a
necessidade de jogar com os companheiros. O sancionamento das faltas deverd ser
feito em situacdo de 1 contra 1 com um rigor acrescentado.

O critério anterior deve ser agora ampliado. Incluir face a algumas faltas ou infrac¢Bes as cor-
reccdes necessarias salientando que se deve fazer como o jogador X e Y esta a executar.

Salientar a importancia de jogar com os companheiros e o valor do espirito de equipa. Des-
tacar o espirito de ajuda defensiva relacionado com as faltas cometidas sem necessidade.

Recorrer as regras dos seniores mas valorizando os pontos dominantes dos critérios

anteriores.

Aplicar o cddigo completo da modalidade. Interpretar com rigor as situagdes que afec-
tam o espirito desportivo, o espirito de jogo e o respeito pelos opositores. Sancionar as
faltas que podem ser evitadas por uma oposicao correcta.
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A formagio e preparacao
técnica dos arbitros estao
intimamente relacionadas
e dependentes das
caracteristicas e
desportivo — pedagagicas
das modalidades em que
pretendem actuar.

do ginasta na competicdo em causa. A prepa-
racdo do juiz desta disciplina desportiva € uma
das mais dificeis tarefas no ambito do desporto.
Ninguém podera ser juiz na Ginastica, enquanto
desporto, sem satisfazer rigorosos requisitos e
conhecimentos da modalidade.

Em qualquer modalidade, a preparacdo regular
do arbitro implica, como se referiu, a prepara-
cao fisica, a preparacdo técnica e a preparagao
psicoldgica.

F evidente que a preparacdo fisica concreta
tem de satisfazer as exigéncias de ordem fi-
sica que a modalidade solicita. O juiz -arbitro
do Ténis ndo realiza as mesmas tarefas fisicas
que o arbitro de Futebol. Mas para permanecer
horas na mesma posicdao sem perda de con-
centracdo, mantendo a mesma capacidade de
reaccao e o mesmo critério de interpretacdo, o
juiz -arbitro do Ténis tem de estar fisicamente
preparado para suportar um esforco postural
que também provoca fadiga.

Em nossa opinido, um bom arbitro tem de apre-
sentar as seguintes caracteristicas:

Boa condicao fisica

* Para manter a postura corporal de observa-
cdo e acompanhamento das situacdes com-
petitivas;

* Para acompanhar de perto a dinamica das
movimentagdes dos jogadores e julgar a vis-
ta as situacdes por estes criadas.

Boa condigio psicofisiologica

* Para ter uma boa velocidade de reaccdo:
* Para ter uma boa percep¢do selectiva;

* Para ter uma boa meméria visual

Boa condi¢io emocional

* Para ter um auto -controle sobre as suas
reaccdes emotivas;

* Para sentir confianca na sua imagem en-
quanto arbitro.

Boa condicao técnica

* Para fazer apelo permanente e actualizado
as referéncias técnicas que possui sobre a
modalidade;

* Para ter um bom dominio dos codigos gestu-
ais usados na sua modalidade.

Para uma rapida comparagdo entre os requisitos
exigidos aos arbitros das principais modalidades,
apresentam-se os quadros 4 e 5, que apenas
tém um valor indicativo sobre esta questdo.

A comparacao entre os dois quadros, apesar das
reservas que temos sobre a respectiva legitimi-
dade, permite salientar as diferencas existentes
entre as principais modalidades mas ndo o grau
de dificuldade que cada uma representa para
0 proprio arbitro.

Os aspectos referidos salientam a necessidade
de proporcionar apoios regulares, continuos,
para que a preparacdo dos arbitros e juizes



deixe de ser fruto da sua propria iniciativa.
Cabe as estruturas de enquadramento da ar-
bitragem assegurar esses apoios.

ONDE RESIDEM OS GRANDES
PROBLEMAS DA ARBITRAGEM?

A sede de todos os problemas da arbitragem esta,
sem duvida, nas competicdes dos seniores que se
realizam a nivel nacional.

E nos campeonatos das divisSes superiores que
se recolhem todas as referéncias e se procuram
os modelos. E entre os seniores, entre as estrelas,
que as criancas € jovens procuram os seus idolos e
0s exemplos, que 0s inspiram a mais fiel imitagdo.

Quadro 5 REQUISITOS DA ARBITRAGEM NAS MODALIDADES COLECTIVAS

Modalidades

colectivas
: Andebol

Condicdo
fisica

* %

Condicdo
psicolog.

%k %k

Velocidade
reaccao

* %k

Memoria
visual

* %

Percepcao
selectiva

* %

E Basquetebol

* %

* %k

* %k

* %

* %

E Futebol

* %

* %k

* %

* %

* %

E Hoquei em campo

* %

* %

* %k

* %

E Héquei s/ patins

* %

* %k

* %

* %

* %

' Raguebi

* %

* %k

* %

* %

i Voleibol

*x

* %k

* %k

* %

Modalidades
individuais

: Atletismo

Condicdo
fisica

Condicdo
psicofisio .

* %

Velocidade
reaccao

* %

Memoria
visual

Percepcao
selectiva

E Badminton

* %

* %

! Esgrima

* %

* %

E Ginastica

* %

* %k

* %k

* %k

' Halterofilia

E Judo

: Ténis

| Ténis de mesa
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N&o é apenas assim para as criangas e jovens. E
também ali que jogadores, treinadores, arbitros
e dirigentes encontram as “figuras” que desejam
ser.

As transformacbes que se desejam, pedem
uma forte participacdo da arbitragem a nivel
das grandes competi¢cbes com enorme peso
mediatico, na medida em que aquelas implicam
mudancas de atitude e de comportamento das
personagens activas que fazem o desporto,
que fazem o jogo — os atletas e os jogadores!
A arbitragem tem um grande papel a desem-
penhar no desenvolvimento do desporto e na
formacdo desportiva dos jovens, que comeca
nas suas actuagdes na sede das competicdes
dos seniores.

Para que essa tarefa possa ser bem sucedida,
é indispensavel que o arbitro actue com pro-
funda convicgdo e, nas modalidades de maior
impacto nos media, seja capaz de sequir as se-
guintes normas:

Manter os olhos sobre o jogo

Porque se o fizer estara em condi¢des de anali-
sar “instantaneamente” os antecedentes da ac-
cdo empreendida pelos jogadores e de decidir,
em caso de infraccdo, quem foi o responsavel
pela ilegalidade cometida. Desviar os olhos do
jogo ndo evita sarilhos, antes pelo contrario.

Decida de acordo com o seu

critério de avaliacao

A sua avaliacdo é que conta numa arbitragem
correcta e imparcial. Ceder a pressao dos trei-
nadores ou de outros € alterar o seu critério
de avaliagdo nas ac¢des puniveis pelas regras.
Fazé-lo € deixar de ser imparcial.

Decidir sem explicar

Explicar uma decisdo equivale a justificar o que
foi decidido e a criar condigbes para que todas
as decisdes posteriores possam ser postas em
causa.

Evitar qualquer discussdo com
jogadores, treinadores e dirigentes
Admitir que uma decisdo possa ser discutida é
admitir que esta possa ser revogada ao sabor
dos argumentos aduzidos pelos intervenientes
no jogo.

Ignorar a presenca dos espectadores

Dar atengdo aos espectadores conduz a des-
vios da concentracdo que irdo reflectir-se ne-
gativamente na consisténcia das decisdes se-
guintes e provocar situagoes desequilibradas.

Ignorar todas as provocacoes

As provocagdes dirigidas aos arbitros visam criar
situacbes de inseguranca quanto a avaliagdo
que vem fazendo sobre as situacdes de jogo.



Assumir as suas proprias decisoes

Se corrigir as decisdes de um companheiro da
equipa de arbitragem, estara a mostrar aos in-
tervenientes no jogo e aos espectadores que
ele errou e que foi vocé que emendou o erro.
Apoiar as decisdes dos companheiros € um de-
ver ético que reforca o prestigio da arbitragem.
Decidir de outro modo s6 devera ser conside-
rado em situagcdes bem explicitas nas regras.

Actuar sempre com

equipamento adequado

A presenca fisica do arbitro esta sempre re-
lacionada como o modo de vestir e de usar
0 equipamento que os regulamentos impdem
para uso nos jogos oficiais.

Evitar conversar com os jogadores

A discordancia dos jogadores em relacao as
decisoes dos arbitros comeca sempre por ma-
nifestacdes orais, de protesto, de resisténcia e
de inconformismo. Alimentar conversas é pro-
longar este estado emocional que facilmente
gera um conflito aberto.

Evitar dar nas vistas
Ser discreto em todas as suas intervengbes
durante o jogo e fora do campo € um factor de
relevante importancia na avaliacdo da presta-
¢do de um bom arbitro.
Estas normas contribuem para que o arbitro
faca uma boa arbitragem. O que sera uma boa
arbitragem? Uma boa arbitragem é aquela em
que o arbitro, fazendo respeitar o espirito do
jogo, deixa jogar os jogadores de acordo com
as formas de jogar que lhes sdo préprias.
Uma boa arbitragem € aquela em que os ar-
bitros actuam em total independéncia dos
factores exteriores ao seu desempenho e em

Conhecer bem a modalidade
€ um requisito necessario
para que o arbitro se sinta
verdadeiramente integrado
na competicao, a que

lhe compete consagrar a
validade esperada por todos
os que coexistem dentro
dela e por aqueles que a
circundam vivendo fora do
espaco desportivo que lhe é
proprio.

respeito pelos direitos dos jogadores. Uma
boa arbitragem acontece quando os jogadores
cumprem 0s seus deveres para com 0s arbi-
tros, para com o0s opositores e para com 0 es-
pirito desportivo.

CONHECER BEM A MODALIDADE

0 arbitro ndo ensina a jogar, ndo forma jogado-
res, nem treina jogadores! Para se integrar na
sua modalidade, tem de participar e colaborar
no ensino do jogo, na formagdo dos jogadores
e no treino das equipas, de uma forma muito
proxima do que acontece com o fisioterapeuta,
com o psicologo e com outros elementos da
equipa técnica.

Sabemos que isto € algo dificil de consequir. Ha
um longo caminho a percorrer para que tal seja
possivel. Esse caminho passa pelo conhecimen-
to do jogo. O arbitro tem de saber tanto da sua
modalidade como o préprio treinador.

Esse saber — conhecer a historia da modalida-
de, a sua evolucdo, as suas técnicas, as suas
formas de jogar, os principais sistemas tacticos,
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etc — permite entender melhor a razdo de ser
das regras que tém de ser respeitadas pelos
competidores.

Trata-se de um saber que ndo vai ser utilizado
para competir com o treinador, mas sim, para
ficar bem por dentro da filosofia da modalidade
e da competicdo sem deixar de ser um juiz -
desportivo, um arbitro - juiz.

SINTESE

A actividade do arbitro é a vertente competitiva

das actividades desportivas que define e de-

termina a intervencdo técnica, humana e social

da arbitragem, especialmente como autoridade

que garante a verdade desportiva.

A competéncia técnica do arbitro mede-se pela

exactiddo dos seus juizos, dificultada pela celeri-

dade e irreversibilidade que se exigem nas suas

decisdes. Num curto instante, deve:

* Ver as situagdes competitivas, ou seja, saber
ver e saber ler;

* Valorizar a prestacdo competitiva, isto € conhecer
a prestacdo técnica e tactica da modalidade;

* Determinar se essa prestacdo € ou ndo valida.

A competéncia humana do arbitro mede-se pela

responsavel imparcialidade dos seus juizos, difi-

cultada pela paixdo desportiva dos agentes da

competicdo e pela coexisténcia de realidade ob-

jectiva e subjectiva. Assim, no exercicio das suas

funcdes, deve:

* Ter uniformidade de critério, que transmita
imparcialidade;

* Estar familiarizado com a realidade competiti-
va dos atletas e equipas;

* Cultivar uma presenca e personalidade que
transmitam seriedade, confianca, serenidade.
As competéncias técnicas e humanas do arbitro
sdo facilitadas ou dificultadas pela integragdo
do arbitro no relacionamento com os outros
agentes desportivos. O arbitro contribuira posi-
tivamente se potenciar a sua funcdo pedagdgica
na formagdo desportiva dos atletas, realizando

o seu trabalho de modo a:

* Deixar jogar;

* Respeitar o espirito de jogo e espirito des-
portivo;

* Ser rigoroso no julgamento das faltas;

* Conhecer as formas de jogo.



CAPITULO 2
NiVEIS DE ARBITRAGEM

A ACTIVIDADE DO ARBITRO

ARBITRAGEM NA FASE DE INICIACAO
ARBITRAGEM NA FASE DE APERFEICOAMENTO
ARBITRAGEM NA FASE DE ESPECIALIZACAO

SINTESE
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CAPITULO 2

NiVEIS DE ARBITRAGEM
ALCIDES GAMA

A ACTIVIDADE DO ARBITRO

Por diversas vezes perguntamos o que levara
alguém a dedicar-se & arbitragem. E uma per-
gunta para a qual ndo encontramos, normal-
mente, uma resposta totalmente convincente.O
papel supletivo que a organizacdo desportiva
atribui frequentemente ao arbitro, a vitimagdo
a que ele, por vezes, é sujeito pelos diferen-
tes intervenientes no jogo e no espectaculo,
a violéncia que por vezes graga no desporto
e ndo raras vezes atinge o proprio arbitro, o
efeito catdrtico que o arbitro e a fun¢do por ele
exercida desempenha na sociedade, com toda
a violéncia, inseguranca e mal estar associa-
dos, aconselharia a fuga ao desempenho deste
papel. Mas ndo, os arbitros existem e todos os
anos novos candidatos aparecem nos cursos
de iniciacdo sendo também enorme o desejo
dos jovens de aderirem, embora quase sempre
de forma passageira, a arbitragem.

0 que levara as pessoas e fundamentalmente
0s jovens a desejarem tanto serem arbitros?
Os factores e motivagdes que explicam a ade-
sdo a arbitragem serdo porventura diversos,
alguns coincidentes e outros que se comple-
mentardo entre si. Atrevemo-nos a relacionar
alguns dos diferentes factores que nos parece
poderem explicar este apelo a arbitragem. Um,
ou outro, ou varios, serdo concerteza ajusta-
dos a cada um em particular:

Afirmacao de si proprio:

* Na colectividade, na sociedade;
* No desporto;

* No bairro, no trabalho.

* Aspiragao:

* Ser melhor;

* Ser bom;

* Ser conhecido;

* Reconhecimento;

* Posicdo.

* Tendéncias Sociais:

* Necessidade de participacdo social;
* Gregarismo;

¢ Filiagdo num grupo ou instituicdo.

Economicos e financeiros:
* Dinheiro;

* Viagens;

* Bem-estar.

Compensacao:
* Substituicdo;

* Complemento;
* Equilibrio;

¢ Ultrapassagem;
* Confianga;

* Auto-estima.

Interesse Competitivo:

* Atraccdo pela competicdo;
* Centro de atencdo;

* Desejo de vitoria;

* Desejo de superacdo.

Atraccdo pelo Risco:
* Teste as capacidades;
* Desafio;

* Coragem.

Etica:

* Rigor;

* Transparéncia;
* Verdade.
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O nivel de interven¢ao do
arbitro e a forma como

é considerado deve ser
substancialmente diferente
em funcao do escalio etario
e dos diferentes niveis de
pratica da competicao.

Servico:
* Gosto pela modalidade;
* Desejo de ajudar.

A actividade do arbitro desenvolve-se normal-
mente num meio muito complexo, onde o0 am-
biente criado a volta do espectaculo suscita a
todos, menos ao arbitro, um local privilegiado
de exteriorizacdao de tensdes, paixdes ou frus-
tracdes, de forma muitas vezes incontrolavel.

Neste contexto, o arbitro é visto como um ser
anti-social que ndo se deve deixar influenciar
pelo meio que o rodeia. E-lhe sempre exigivel
o0 Optimo e indesculpavel, o erro e a sua con-
dicdo humana é permanentemente ignorada. A
avaliacdo do seu trabalho € quase sempre feita
de forma deterministica, técnica e descontextu-
alizada das emo¢bes proprias da competicdo.

E fundamental, também, ter em atencdo que o
nivel de intervencdo do arbitro e a forma como
é considerado deve ser, no entanto, substan-
cialmente diferente em funcdo do escaldo eta-
rio e dos diferentes niveis de pratica da com-

peticdo. Sao estas diferencas que tentaremos
identificar de seguida.

0O arbitro desenvolve o seu trabalho na prati-
ca desportiva em concreto. A arbitragem deve
entdo ser considerada e reconhecida como
parte integrante de todo o processo da pratica
desportiva. Sendo a competicdo peca decisi-
va e fulcral em toda a estrutura e edificio da
formacdo desportiva, quer ao nivel do apetre-
chamento técnico, quer ao nivel educacional e
comportamental dos diversos intervenientes,
torna-se desnecessario enfatizar o papel de-
terminante que a arbitragem assume em todo
este contexto, quer como préprio agente direc-
to, quer no desempenho de fungdes que se de-
sejam exercidas acima de todos os interesses
em confronto.

Havera entdo que separar e identificar, pelo
menos naquilo que o distingue de forma mais
clara, o nivel de intervencdo dos arbitros e o
papel que lhe deva ser atribuido nas diferentes
fases da pratica dos atletas, desde o inicio do
seu processo de formacdo até ao topo da pra-
tica desportiva de competicao.

A par disso, julgamos valer a pena identificar
também a propria evolugdo na carreira da arbi-
tragem face aos diferentes graus competitivos.
Se identificarmos 3 fases no processo de evo-
lugdo dos atletas: Iniciagdo, aperfeicoamento e
especializacdo, a eles deverao estar também
associadas as diferentes fases do percurso
evolutivo do proprio arbitro, que deverdo cor-
responder a propria qualificacdo gradativa da
sua carreira.

Naturalmente que este modelo defende a ver-
ticalizacdo da estrutura da formacgdo e pro-
gressao da carreira do arbitro. O grau de pre-
paracdo do arbitro devera ir acompanhando



progressivamente as exigéncias que os niveis
superiores da competicdo vao requerendo. As
exigéncias, tanto ao nivel técnico como psicold-
gico, vao impondo de forma natural a seleccdo
dos mais aptos e mais capazes (para aqueles
niveis de pratica em concreto).

Com isto ndo pretendemos defender uma maior
importancia dos arbitros do escaldo superior.
A importancia deverd ser sempre relativizada
em funcdo daquilo que deva ser solicitado ao
arbitro, nos diferentes estadios do desenvolvi-
mento do atleta.

A visibilidade e a mediatizacdao dos arbitros de
topo ndo serdo, neste contexto, sinénimo de
maior importancia. Num processo global de
formacdo, como nos estamos a referir, os cri-
térios de valorizagdo terdo que ser necessaria-
mente diferentes.

Esquematicamente atrevemo-nos a sintetizar
esta ideia na figura 1.

Ruptura

minis iniciados juvenis |juniores  séniors

arbitro arbitro
agente de desenvolvimento valida o jogo

Fig. 1 Critérios de Valorizacdo

Transparecem, de forma clara, dois grandes
blocos que determinam categorias com va-
Iéncias bem diversas de intervencdo do arbi-
tro no processo competitivo e formativo dos
jogadores. Em ambos os casos, embora de
forma diferente, o arbitro € parte integrante
do processo.

Na primeira fase, que coincide com o periodo de
iniciagdo e aperfeicoamento das criancas e dos

jovens, o arbitro, para além da funcdo de juiz
que faz respeitar as regras e limita os excessos
dos intervenientes, deve assumir também uma
funcdo de orientacdo pedagdgica, alicercada
num modelo pré-definido e partilhado entre os
técnicos e os proprios arbitros, sob orientacdo
global das estruturas dirigentes.

Na fase de especializacdo, a actuagdo do ar-
bitro deve-se reger por principios de nature-
za diferente. Os interesses em confronto sdo
outros. O objectivo da competicdo, para além
do proéprio espectaculo €, em termos dos inte-
resses particulares dos competidores, apenas
a vitoria. Neste contexto o arbitro servird fun-
damentalmente para gerir os interesses anta-
gobnicos e validar, com a autoridade que lhe €
conferida, o proprio jogo.

Interessante sera saber se é possivel determinar
a priori em que idade ou escaldo € que um atleta
termina a primeira fase e inicia a sequnda.
Pensamos ndo ser possivel determinar com
exactiddo esse momento. O periodo de vira-
gem dependera de muitos e diferentes factores
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O arbitro nao é um
mero prestador de
servi¢os a competicao,
antes esta, seriamente
comprometido com

ela e com o que ela
representa no percurso
formativo do jovem
praticante.

explicados ndo sd, por razdes exclusivamen-
te técnicas ou fisicas, mas também culturais e
sociais. Nas sociedades com uma grande base
de sustentacdo ao nivel da educacdo fisica e
da pratica desportiva esta transac¢do far-se-a,
naturalmente, mais cedo.

Os atletas de eleicdo, dos centros de com-
peténcia ou selecgdes orientados especifica-
mente para atingirem resultados mais preco-
cemente, saltardo algumas etapas, entrando
rapidamente numa légica de competicdo mais
adulta.

Estas fases devem também ser definidas pe-
los responsaveis sem hesitacoes, de nivel para
nivel, num modelo de desenvolvimento sério,
tendo em vista a correcta formagdo dos jovens
participantes.

ARBITRAGEM NA FASE DE INICIAQ[\O
O arbitro, chamado a intervir nesta fase, deve-
ra ser um arbitro jovem, que, no nosso modelo,
representa a base e o alicerce de todo o edifi-
cio da estrutura da arbitragem.

A intervencdo dos arbitros, necessariamente
jovens, dever-se-4 circunscrever em processos
competitivos que |lhe chamaremos ainda, de
alguma forma, embrionarios. Estamos a falar
nos convivios dos minis (criancas dos 8 aos
12 anos) em que a competicdo acima de tudo
€ motivo para festa, alegria e prazer de jogar
(brincar).

Estamos certos que a intervencdo tutelar do
adulto na gestdo directa desses jogos seria
desajustada e quase sempre dificil de concre-
tizar com sucesso. As proprias criangas ou jo-
vens, poderdo eles proprios desempenhar este
papel. Além de lhes ser mais facil apreender
aquela légica competitiva, por estarem bem
perto dela, o exercicio da fungdo arbitral pode
integrar-se no seu processo global de forma-
cdo desportiva e pessoal.

Competira aos adultos preparar todo o enqua-
dramento deste processo, quer na captagdo e
formacdo dos jovens, quer na supervisdo do
trabalho desenvolvido em concreto.

0 facto de se fazer apelo a participagdo dos jo-
vens no exercicio da arbitragem ndo quer dizer
que o mesmo ndo deva ser feito com rigor e
sentido de responsabilidade; deve-se €, contu-
do, evitar fazer dos jovens copias dos arbitros
adultos nem tomar como modelo o desempe-
nho dos arbitros consagrados.

A competicdo, ou antes, o convivio, deve ser
organizado, ter regras bem definidas e desen-
volver-se num local apropriado. Além disso, €
exigivel um protocolo de actuacdo comum aos
arbitros e as equipas, devendo também o jovem
arbitro apresentar-se devidamente uniformiza-
do. Ha que aproveitar o desejo da afirmacdo e
insercao social, natural nestas idades.

Quanto melhor estruturado estiver o convivio,
mais agradavel for o aspecto cénico envolvente



e mais responsabilizados estiverem os diver-
sos intervenientes, maior serd a resposta de
todos e mais importantes e motivados se sen-
tirdo, particularmente os jovens arbitros.

As regras de jogo e de actuacdo deverdo ser
simplificadas o mais possivel, conhecidas e as-
sumidas de forma clara por todos os técnicos
das equipas e responsaveis pelo processo de
formacdo e por todos os arbitros jovens e seus
coordenadores.

Sera particularmente importante o papel de-
sempenhado pelo coordenador da arbitragem
nestas competicdes. Para além da intervencdo
de coordenador dos arbitros e do seu desem-
penho, deverdo sempre intervir como modera-
dores dos excessos e exageros competitivos
(disciplinares) dos técnicos e dirigentes.

Este € um modelo ja testado com éxito em al-
gumas modalidades desportivas. Aproxima o
jovem da arbitragem, da-lhe uma mais com-
pleta formacdo desportiva, cria uma escola
de arbitragem, despista talentos e vocacdes e
contribui em ultimo caso para formar, de forma
mais abrangente, as criangas e 0s jovens.

ARBITRAGEM NA FASE DE
APERFEICOAMENTO

Esta fase devera corresponder ao primeiro e
segundo patamar na carreira formal da arbitra-
gem, representando ja em muitos casos, uma
aproximacdo de opgdo de carreira, noutros
ainda, uma coexisténcia com outras formas de
participacdo na actividade desportiva.

Em qualquer dos casos estaremos ja na pre-
senca formal de um arbitro devidamente reco-
nhecido pelas estruturas - arbitros estagidrios
€ regionais .

Face ao nosso modelo, competira preferen-
cialmente a estes arbitros intervir na fase de

iniciacdo e aperfeicoamento desportivo das
criancas e dos jovens.

F nesta fase, e porque estamos a falar de pro-
cesso de desenvolvimento desportivo, que a
intervencdo do arbitro se torna ainda mais de-
terminante.

E de facto comparativamente diferente o tipo
de intervencdo que deve ser solicitado ao
arbitro nesta fase e na fase seguinte, mais
adulta, do atleta. Se todas as fases do pro-
cesso competitivo devem ter alcance edu-
cativo , € indiscutivel que este proposito se
torna ainda mais determinante quando esta
em causa a actividade de criangas e jovens.
E como o arbitro intervém de forma determi-
nante na competicdo, deve ter-se, por isso,
especial atencdo a sua preparacao e enqua-
dramento.

O arbitro nesta fase ndo é um mero presta-
dor de servigos a competicdo, antes estd, se-
riamente comprometido com ela e com o que
ela representa no percurso formativo do jovem
praticante.
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Sem a intervencao
competente do
arbitro, os propositos
educativos e
pedagogicos do jogo
ndo seriam atingidos.

Enganam-se totalmente aqueles que véem no
arbitro apenas um mal necessario, sorvedor de
custos. Sem a sua intervencdo competente os
propdsitos educativos e pedagogicos do jogo
ndo seriam atingidos.

0 modelo de intervencdo do arbitro deve ser
definido solidariamente em conjunto com os
treinadores e responsaveis pelos processos de
desenvolvimento. De que forma devem intervir
entdo os arbitros, enquanto agentes pedagégi-
cos, nesta fase de iniciacdo e aperfeicoamento
dos atletas?

Parece-nos ser de ter especial atencdo a trés
niveis: relacdo com os intervenientes, interven-
cao a nivel disciplinar e condi¢des técnicas do
jogo (regras).

Na relacdo com os outros intervenientes, o ar-
bitro deve ser acima de tudo um modelo de
comportamento, exigente ao nivel da sua pro-
pria apresentacao e postura perante as pesso-
as e 0 jogo, privilegiando o dialogo e o escla-
recimento, ser tolerante, saber ouvir e firme na
defesa dos principios.

Ao nivel da gestdo da disciplina é sempre re-
comendavel a adopcdo de uma intervengao
pedagégica fundada no primado da prevencdo
relativamente a remediacdo. Quando tiver que
se ser rigoroso ndo pode ter hesitacoes, a ac-
tuacdo tem que ser clara e firme.

A atitude perante os treinadores e outros nao
praticantes deve-se basear no principio do res-
peito mUtuo e de rigor perante todas as formas
implicitas ou explicitas de indisciplina. Os trei-
nadores e dirigentes deverdo ser entendidos
também como modelos de referéncia perante
as criangas e os jovens.

Na conducdo técnica do prova, especifica-
mente em relacdo a aplicacdo das regras, dos
protocolos e dos regulamentos, o arbitro deve
acima de tudo entender que o jovem aprecia a
organiza¢do, sente-se importante e mais moti-
vado por ser interveniente activo em algo que
tenha valor acrescentado em relagao a activi-
dade fisica de lazer que desenvolve nas suas
brincadeiras habituais.

0 protocolo € a encenagdo de toda a organiza-
¢ao deve ser assumida como factor estimulante
na pratica desportiva dos jovens.

A apreciacdo da pratica da competicao e a
marcacdo de faltas técnicas associadas ao in-
cumprimento das regras, € também um factor
fundamental a levar em atencdo.

Em muitos casos é aconselhdvel fazer adapta-
cdes, modelar as regras ou fazer interpreta-
¢des mais ajustadas aos propositos ou fins em
vista. Este é um trabalho técnico que deve ser
formulado e comungado por todos os interve-
nientes no processo de formagdo e desenvol-
vimento. Parece-nos que nesta fase, a compe-
ticdo servira fundamentalmente para aferir do
nivel de evolucdo do proprio atleta e da sua
equipa. O jogo nunca devera ser contra o outro



mas com o outro. Muito para além de ganhar,
importa fundamentalmente avaliar os niveis de
pratica que se vao atingindo.

Este processo ndo pode ser imposto. O desen-
volvimento ndo se decreta. O desenvolvimento
resulta sempre inevitavelmente de um sen-
timento de envolvéncia e assungao colectiva.
Todos deverdo ser agentes; 0s responsaveis
deverdo, além disso, ter a arte de galvanizar e
perspectivar a mudanca.

Seja como for, é imprescindivel notar que as
criangas e os jovens apenas se empenhardo
naquilo que lhes da prazer e em que eles acre-
ditam. A pratica desportiva deve ser sempre
um espaco de alegria e realizacdo.

ARBITRAGEM NA FASE

DE ESPECIALIZACAO

A'intervencdo dos arbitros na fase de competi-
¢cdo do atleta adulto assume contornos bem di-
ferentes, relativamente aos referenciados nos
pontos anteriores e desenvolve-se numa fase
bem distinta, com caracteristicas, motivacoes e
interesses também proprios.

O objectivo do jogo e da competicao altera-se. A
formacdo e o aperfeicoamento do jogador pas-
sou para segundo plano. O jogo é sempre um
exame, é a luta de um contra o outro, de uma
equipa contra outra equipa. O objectivo final €
apenas a vitria. E para isso que se trabalha,
e muitas vezes se investe grandes volumes de
capitais. O investimento s6 sera suficientemente
remunerado se houver vitorias. E neste padréo
de comportamento que se deve estruturar a
participacao do arbitro nesta competicdo.

Os interesses em presenca e a visibilidade
do jogo e do arbitro passam a ser enormes,
a pressdo e a responsabilidade conduzem a
seleccao das competéncias e apenas os mais

0 modelo de
intervencao do arbitro
na competicao dos
jovens deve ser
definido solidariamente
em conjunto com
treinadores e
responsaveis pelo
processo.

capazes tém sucesso. Estamos a falar dos ar-
bitros nacionais e/ou internacionais .

Neste quadro de referéncias, a funcao primeira
do arbitro é de homologar a competicdo fa-
zendo uso da autoridade que lhe é conferida
pelo seu proprio estatuto e pela entidade que o
tutela. Para isso, ele tera apenas que cumprir e
fazer cumprir, com rigor, imparcialidade e com-
peténcia as regras e regulamentos conhecidos
e assumidos por todos os intervenientes.

Na fase de especializacdo, a fungdo do arbitro
€ de homologara competicdo.

Para isso, ele tera apenas que cumprir, e fazer
cumprir, com rigor, imparcialidade e competén-
cia, as regras e regulamentos.

E uma funcdo nobre, mas também muito in-
grata. Quase que nos atrevemos a qualificar a
intervencdo do arbitro nesta fase competitiva
como a de uma mera prestacdo de servicos,
muito qualificada embora, a entidade que diri-
ge e coordena a prova.

A profissionalizagdo dos competidores e/ou
dos proprios arbitros ndo altera no essencial o
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enquadramento da actividade do arbitro neste
contexto competitivo. Deve constituir, no entan-
to, e tdo s, um factor motivador do aperfeico-
amento e melhoria das capacidades dos arbi-
tros ao nivel da sua condicdo fisica, psiquica e
técnica.

O profissionalismo da arbitragem tende contu-
do a alterar a forma de relacionamento entre
0s arbitros e as estruturas dirigentes e organi-
zadoras das competicdes. A relacdo pode dei-
xar de ser de prestacdo de servicos e passar
a ser uma mera relagdo laboral, com as impli-
cagdes naturalmente associadas, tanto ao nivel
da forma de representacdo da classe como da
discussao da forma de remuneracdo. Como é
que os arbitros passardo a reivindicar o paga-
mento dos seus servicos? Pela qualidade dos
servicos (qual o valor justo?) ou face ao valor
dos excedentes libertados pela actividade des-
portiva/econémica onde eles sdo agentes?
Ndo € nossa intencdo avangar nesta matéria
por agora. Fica apenas este apontamento; tal-
vez no futuro valha a pena desenvolvé-la.

SINTESE

O percurso evolutivo do arbitro (i.e. formagdo
necessaria e qualificacdo atribuida) devera cor-
responder as fases evolutivas dos atletas: ini-
ciagdo, aperfeicoamento e especializagdo.
Atendendo a ruptura do plano/modelo técnico
que se verifica entre a especializacdo e as ou-
tras fases prévias, a arbitragem devera conciliar
a funcdo de juiz (a mais relevante na fase de
especializagdo) com uma fungdo pedagdgica,
fundamental na iniciacdo e aperfeicoamento da
pratica desportiva.

Fase de iniciacao

* Fase preferencial para o jovem arbitro;

* Favorecer o ambiente festivo e ludico, sem
diminuir o rigor;

* Cuidar o aspecto cénico do convivio competitivo;

* Actuar com regras simplificadas;

* Promover um Coordenador da Arbitragem,
especialmente para moderar excessos com-
petitivos dos técnicos e dirigentes.

Fase de aperfeicoamento

* Fase destinada aos arbitros estagiarios e re-
gionais;

* Cuidar o protocolo e a encenagdo de toda a
organizagao, como elemento motivador;

* Potenciar a componente pedagdgica: pelo ri-
gor para assinalar e corrigir faltas técnicas;
pela gestao disciplinar que privilegie a pre-
ven¢do a remediacdo; pela serena e coope-
rante relacdo com intervenientes.

Fase de especializacao

* Fase dos arbitros nacionais e internacionais.

* A sua fungdo € homologar a competicao, sendo
este servico quase o exclusivo que lhe € soli-
citado.



CAPITULO 3

0 ARBITRO E O CONTEXTO DE ARBITRAGEM
0S ATRIBUTOS DO ARBITRO

0 ARBITRO E 0S OUTROS ARBITROS

0 ARBITRO E A ESTRUTURA DA ARBITRAGEM

0 ARBITRO E 0S OUTROS PARCEIROS NA COMPETICAO

SINTESE
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CAPITULO 3
0 ARBITRO E O CONTEXTO

DA ARBITRAGEM
ALCIDES GAMA

arbitro € dos elementos mais sensiveis

do contexto competitivo. Deve entdo ter
especial atencdo a sua preparacgdo e a forma
como se integra no grupo e como se relaciona
e afirma no desporto, quer ao nivel da propria
classe, quer em relagdo aos restantes interve-
nientes no processo desportivo. Torna-se tam-
bém necessario reflectir sobre a forma como
dirige e gere as competicdes onde € juiz.
Os mais interessados em promover e dignificar
a arbitragem serdo os proprios arbitros. Nao
podem esperar que sejam o0s outros a resol-
ver e a lutar pelos seus interesses. Devem ser
eles proprios a liderar o processo. Muito pouco
resultardo campanhas de marketing ou sensi-
bilizacdo se ndo forem acompanhadas por uma
capacidade de afirmacdo individual e colectiva
por parte dos arbitros.
O arbitro deve ser rigoroso e muito exigente.
Se estivermos a falar do desporto como um
mercado em termos genéricos, dirflamos que
os arbitros, a semelhanca dos treinadores,
dirigentes e atletas, prestam servicos a com-
peticdo ou ao espectaculo. Sabemos que s6
subsiste no “mercado” quem presta servicos
de qualidade. Os mais fracos serdo sempre re-
jeitados.
F esta a postura que deve estar sempre sub-
jacente a arbitragem. Ser exigente para poder
exigir, pois na competicdo o arbitro € a Unica
entidade a quem é conferida autoridade para
exigir o cumprimento das normas. Ele estd 13,
como ultimo recurso para salvaguardar a ver-

dade desportiva e validar a competicdo. E nes-
ta qualidade que os restantes intervenientes o
aceitam e avaliam a sua necessidade.

0S ATRIBUTOS DO ARBITRO

0 arbitro deve ser visto enquanto agente efec-
tivo no processo desportivo pelo que analisa-
lo de forma abstracta, fora do contexto da sua
actuacdo concreta ndo fara qualquer sentido.
Dos atributos necessarios ao desempenho da
funcdo arbitral fazem parte requisitos de natu-
reza psicolégica e comportamental e requisitos
de ordem técnica. Tanto uns como outros sao
importantes, embora a eficacia da actuagdo do
arbitro apenas seja optimizada na conjugagao
harmoniosa de ambos.

Os requisitos psico-caracteriais, impossiveis de
enumerar exaustivamente, consistem em prin-
cipios comuns a todos quantos tém como fun-
¢cdo educar, formar ou arbitrar, estruturando-se
por isso fora do espaco estritamente desporti-
vo. Estamos a falar de predicativos intrinsecos
€ necessarios a quem exerce a fungdo e que
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Qualquer individuo pode ter
requisitos de ordem psico-
caracterial que lhe conferem
uma sensibilidade propria
para a arbitragem, mas

s0 sera verdadeiramente
arbitro quem lhe conseguir
juntar os atributos de
ordem técnica, que so a
experiéncia, o treino e a
carreira lhe conferem.

ndo se podem treinar ou aperfeicoar, se ja ndao
existirem. Referimo-nos, por exemplo, ao rigor,
a seguranca, a isencdo (e nao neutralidade), a
tolerancia e a autoridade. Tudo esta interliga-
do mas arriscamo-nos a dar relevo especial a
autoridade, onde nos parece tudo comecar e
tudo acabar.

A autoridade ndo é o uso indiscriminado do
poder, antes pelo contrario. Se ela ndo for usa-
da no interesse daqueles que Ihe a conferirem
(Instituicdes) passa a autoritarismo apenas ao
servico de alguém ou alguns. O exercicio da
autoridade solicita disciplina, moderacdo, justi-
¢a e respeito pelas hierarquias.

F necessario no entanto algo mais para se ser
arbitro, além dos predicados de natureza psi-
co-caracterial. Referimo-nos as qualificacbes
de ordem técnica, estas sim, que apenas se
estruturam e treinam no dominio pratico da
arbitragem e na actividade especifica da mo-
dalidade.

Com a ressalva de podermos estar a esque-
cer outros aspectos, atrevemo-nos a enumerar

como caracteristicas principais do perfil técnico
do arbitro, as que ja tivemos oportunidade de
referenciar em trabalhos anteriores :

* Acuidade visual;

* Acuidade auditiva ;

* Percep¢do imediata das situagdes;

* Oportunidade de decisdo no julgamento.

Os dois primeiros traduzem-se na capacidade
de identificar os estimulos 6pticos e auditivos e
a terceira na capacidade de inibicdo dos dife-
rentes estimulos associados ao jogo, por forma
a determinar uma atencdo selectiva ao que in-
teressa de facto analisar.

Tudo isto, por fim, possibilitara a identificacdo
imediata da situacdo com respostas imediatas
mais adequadas.

Estes procedimentos tém que ser treinados e
apenas se estruturam no dominio estrito da
pratica.

Qualquer individuo pode ter requisitos de or-
dem psico-caracterial que lhe conferem uma
sensibilidade propria para a arbitragem, mas
s6 serd verdadeiramente arbitro quem lhe con-
sequir juntar os atributos de ordem técnica,
que so6 a experiéncia, o treino e a carreira lhe
conferem.

0 arbitro sé existe, no entanto, se integrado
num processo organizativo concreto e em re-
lacdo permanente com os restantes agentes
do processo desportivo, assim como dentro do
proprio grupo e em relagdo uns com 0s ou-
tros.

Como € que ele pode e deve intervir? Tentare-
mos, de sequida, identificar algumas situacdes.

0 ARBITRO E 0S OUTROS ARBITROS
O arbitro deve ter especial atencao a forma
como se relaciona e intervém no grupo dos



arbitros, no dia a dia, e fundamentalmente no
exercicio da funcao.

A funcdo arbitral é de tal forma exposta e sen-
sivel no contexto competitivo que recomenda
por parte dos arbitros uma postura de elevada
consciencializacdo de grupo em relacdo a si
proprios e em relacao aos outros. A arbitragem
é invariavelmente vista no seu todo, e avalia-
da, a maior parte das vezes, em funcdo dos
exemplos mais negativos ou actua¢des menos
consequidas dos seus elementos, em oposicao
ao valor efectivo do grupo.

Os arbitros devem ser particularmente exigen-
tes consigo proprios e com os colegas, pro-
curando sempre niveis de exceléncia nas suas
atitudes e nos seus comportamentos, com a
consciéncia de que o nivel global da arbitragem
ndo corresponde necessariamente ao somatd-
rio aritmético das competéncias individuais mas
antes ao valor daquilo que cada um acrescenta
individualmente para o patriménio colectivo, ou
seja, aquilo que fica como dadiva de cada um.
Atrevemo-nos a chamar a atencdo para alguns
aspectos que poderdo reforcar o espirito do
grupo e contribuir para a melhoria global da
arbitragem e da forma como ela se pode afir-
mar no vasto contexto desportivo.

Solidariedade

Acima do arbitro esta a arbitragem. Cada um
deve sentir-se co-responsavel pelo sucesso ou
insucesso dos colegas uma vez que o percur-
so que cada um, individualmente, vai trilhando,
estara sempre, de uma forma mais ou menos
proxima, associada aos esforcos e aquilo que
outros, em ocasides anteriores, foram capazes
de fazer, suscitando, também eles proprios,
novos exemplos para novos caminhos € novas
carreiras.

O nivel global da
arbitragem nao corresponde
necessariamente ao
somatorio aritmético das
competéncias individuais,
mas antes, ao valor daquilo
que cada um acrescenta
individualmente para o
patrimoénio colectivo, ou
seja, aquilo que fica como
dadiva de cada um.

Na arbitragem cada um é responsavel pelo éxi-
to colectivo, devendo acima de tudo ter cons-
ciéncia de que os insucessos individuais, ou 0s
maus exemplos, trardo sempre perturbacdes
no seio do grupo.

O espirito de grupo é também determinante
na luta contra as adversidades e no apoio aos
colegas que tenham tido mas actuagdes ou te-
nham sido injusticados pelos restantes interve-
nientes no processo desportivo.

Critica

E também de autocritica. A teimosia no erro
potencia o erro.

Os arbitros deverdo estar permanentemente
disponiveis para promoverem espagos de de-
bate, quer em relacdo aos comportamentos
individuais quer em relacdo ao conjunto da es-
trutura.

As criticas devem ser resguardadas do do-
minio publico, devendo circunscrever-se ao
seio interno do grupo. Deve haver franqueza
e verdade na relacdo entre todos os arbitros.
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0 sucesso do desempenho
da equipa de arbitragem nao
resultara do somatorio dos
desempenhos individuais,
mas antes, da forma

como eles se interligam e
funcionam harmoniosamente
como um unico corpo.

Os exemplos sdo essenciais nos processos de
aprendizagem.

Avaliacao

Os arbitros devem exigir sempre um processo
de avaliacdo as suas actuagdes, com uma me-
todologia transparente e critérios conhecidos
de todos.

S6 a avaliagdo despista valores, premeia as
competéncias e motiva a formagdo e valoriza-
¢do individual.

A autoavaliacdo e avaliacdo pelos colegas de-
verdo ser incentivadas. O desempenho deve
ser analisado no final, por toda a equipa de
arbitragem. Este procedimento une a equipa e
promove as cumplicidades entre eles.

Conhecimento

S6 a generalizacdo do conhecimento torna o
grupo mais forte e competente. Os arbitros
nao devem guardar para si as informagoes que
colhem directamente, em fontes credenciadas,
nomeadamente nas instancias internacionais.

Os arbitros devem também reivindicar a di-
fusdao do conhecimento que tenha a ver com
a competicdo ou com a sua forma de gerir a
competicdo, pelos restantes intervenientes no
processo. A “caixinha” funcionara sempre con-
tra os proprios arbitros.

0 arbitro deve estar sempre motivado para re-
ceber e procurar novos conhecimentos e tro-
ca-los com os colegas.

E essencial a troca de experiéncias e a andlise
de situagOes concretas, bem como a definicao
clara do processo de intervencdo do arbitro na
competicdo, desde o nivel técnico, comporta-
mental, gestao da disciplina e dos protocolos.

Relacionamento

O papel atribuido ao arbitro obriga necessaria-
mente a uma atitude de discricdo permanente
no seu comportamento.

Sem se relegarem ao ostracismo, 0s arbitros
devem ter sempre a preocupacdao de ndo se
manterem intimos dos competidores. A funcdo
de juiz obriga a este distanciamento. A relacdo
devera ser sempre institucional, embora fran-
ca, séria e respeitadora.

F obrigacdo de cada um rejeitar energicamente
as relagdes promiscuas que se pretendem por
vezes associar a funcdo arbitral.

Respeito e complementaridade

Para serem respeitados os arbitros devem aci-
ma de tudo respeitarem-se entre si, indepen-
dentemente da categoria que cada um tenha.
No exercicio da funcao em concreto, o arbitro
principal, muito embora seja o lider da equi-
pa, devera acima de tudo procurar valorizar e
potenciar o trabalho colectivo, respeitando-se
cada um em funcdo dos seus niveis de com-
peténcia, sem nunca menosprezar, € muito



menos, realcar o erro do colega. Quando for
detectavel um engano, o colega deve corrigi-lo
de forma discreta e sem qualquer atitude os-
tentatoria.

0 sucesso do desempenho da equipa de arbi-
tragem ndo resultara do somatorio dos desem-
penhos individuais mas antes da forma como
eles se interligam e funcionam harmoniosa-
mente como um Unico corpo.

E fundamental o conhecimento que cada arbi-
tro tem do seu colega, devendo apesar disso,
e sempre antes de cada competicdo prepara-
rem em conjunto, com a devida antecedéncia, o
trabalho que irdo desenvolver conjuntamente.
Havera sempre pormenores para acertar, uma
ou outra recomendacdo que importa realcar e
até exercicios de aquecimento e/ou relaxamen-
to que em muitas ocasides sdo recomendaveis
efectuar.

A competicdo € sempre muito importante para
os competidores. Os arbitros devem ter sem-
pre consciéncia disso e prepararem-se sempre
com muito rigor para ela.

Emendar o erro

Da mesma forma que o arbitro assume o di-
reito de errar, deve também assumir o dever
de emendar, no momento, o erro quando o
mesmo for detectado ou detectavel. Para isso,
é fundamental o trabalho colectivo da equipa
de arbitragem. O relacionamento entre toda a
equipa e o conhecimento matuo € determinante
para minorar os erros; o respeito pelas compe-
téncias de cada um e a complementaridade de
funcdes e ajuda mdtua é um valor a incentivar.
Pelo contrario, € totalmente desajustado vir a
posteriori, em funcdo da analise da situacdo,
por exemplo, em video, tecer comentarios so-
bre a decisdao tomada. As varidveis de andlise

sdo outras, o0 momento e o local sdo diferen-
tes. Nao vale a pena alimentar polémicas pois a
luta € desigual; o arbitro nunca ganhara desta
forma a maquina. A verdade da maquina é ar-
tificial por, para além de todos os recursos de
natureza técnica associados (angulos, decom-
posicdo de imagens, etc.) ndo estar contextu-
alizada nas emogdes que o arbitro sente e 0s
outros agentes vivem na competicio. E absur-
do os arbitros entrarem nessas analises por-
que estardo a negar a fungdo eminentemente
humana da arbitragem.

0 ARBITRO E A ESTRUTURA

DA ARBITRAGEM

O arbitro, no ambito da sua actuacdo na com-
peticdo, é por definicdo um homem s, que se
mantém sistematicamente a parte, que evita
proximidades por ter que manter as distancias
“exigidas” ao seu proprio estatuto.

Esta é uma razdo acrescida para sentir ne-
cessidade de criar relagcdes de proximidade e
de grupo fora deste espaco, estritamente as-
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A verdade da maquina é
artificial por nao estar
contextualizada nas emocoes
que o arbitro sente e os
outros agentes vivem na
competicao.

sociado a competicdo, ndo s6 em relacdo as
estruturas representativas da classe como aos
outros intervenientes no processo competitivo
e orgaos dirigentes da modalidade.

Os arbitros devem participar de forma interes-
sada nas diferentes ac¢des da sua modalidade.
As entidades responsaveis ndo devem prescin-
dir da colaboracdo e empenhamento destes
técnicos. As relagbes de proximidade mutua
ajudam a esbater diferencas e a identificacao
do arbitro como parte integrante do processo.
Dos diferentes tipos de colaboracdo deverdo,
ser levados em consideracdo nomeadamente
0S que se seguem:

Linha de arbitragem.

Todos os critérios a propdsito da forma de apli-
cacdo das regras e regulamentos deverdo ser
divulgados previamente por todos os interve-
nientes na competicdo.

Apenas a definicdo precisa dos critérios nor-
maliza a arbitragem. A imprecisdo suscita a
duvida e motiva a discricionaridade.

Contributo da intervencdo pedagdgica dos ar-
bitros nas competicdes das criancas e jovens.
Defini¢do clara do modelo de intervencdo dos
arbitros nas competicdes dos escaldes de for-
macdo, modelo este de co-responsabilidade
dos arbitros, treinadores e responsaveis pela
formacdo e desenvolvimento.

Actualizacdo de conhecimentos sobre a estra-
tégia competitiva.

0 arbitro é obrigado a acompanhar a evolugao
estratégica do jogo e da competicdo da sua
modalidade.

Apenas aqueles que sabem identificar a me-
canica desse desporto poderdo reconhecer
o significado da movimentacdo dos atletas a
aprenderem a globalidade das situacbes em
andlise.

0 arbitro tera que ser um leitor inteligente da
competicdo, conhecer profundamente tudo o
que estd a acontecer a sua volta, no sentido de
ndo constituir entraves ao desenvolvimento.

Definicio do modelo de formacao.

A formacdo do arbitro € permanente. O seu
laboratério € a competicao que ele dirige dia-
riamente. A intervencdo das estruturas de for-
macdo tera que ser permanente.

A formagdo mais organica, associada a defini-
cdo da carreira e a categoria deve estar intima-
mente ligada ao seu enquadramento pratico. A
formagdo do arbitro tem que ser fundamental-
mente dirigida para a resolucdo das situagdes
em concreto.

0 ARBITRO E 0S OUTROS _
PARCEIROS NA COMPETICAO

Na competicdo o arbitro deve assumir de forma
plena todas as atribuicdes que lhe sdao come-
tidas. A autoridade é-lhe conferida pelos res-



tantes parceiros que sentem a sua falta, uma
vez que sem ela os interesses antagdnicos em
confronto jamais se conseguiriam entender e
impossibilitariam a realizacdo da competicao.
Este factor confere-lhe uma responsabilidade
imensa. Existe porque os outros precisam dele,
mas sao esses mesmo que ndo lhe perdoam
nada, exigem-lhe o impossivel, ser uma maqui-
na sem cometer erros.

E por isso que se diz que a boa arbitragem é
aquela que ndo se da por ela. O arbitro tera
sido suficientemente competente e habil para
consequir, na generalidade das situagoes, ob-
ter a concordancia de todos os interesses em
confronto.

Este é um objectivo bastante dificil de atingir
porque se estd sempre dependente de ter-
ceiros. Pode-se sempre, no entanto, fazer os
possiveis para minorar as consequéncias. Pri-
meiro que tudo deve, desde logo, preocupar-
se consigo proprio. Para isso e acima de tudo,
o arbitro e a sua equipa, devem estar sempre
muito bem preparado, fisica, psiquica e tecni-
camente.

Resolvido este primeiro aspecto, deve-se preo-
cupar depois com 0s outros parceiros; treina-
dores, dirigentes, atletas, comunicacdo social
e publico. Para isto acontecer é fundamental
criar relagdes de confianca e aceitacdo mitua.
Este € o segredo que demora imenso tempo
a construir, mas que pode ser destruido, num
instante, com uma simples atitude ou acto ir-
reflectido. A construcdo desta empatia, de
afirmacdo de capacidade e reconhecimento,
vai-se desenvolvendo dia-a-dia, em todas as
situagdes da vida, quer desportiva, quer social,
fora e dentro das competicoes. E ndo vale a
pena alimentar muitas ilusdes. Uma carreira
duradoura tem que ser sempre suportada por

Uma carreira duradoura tem
que ser sempre suportada
por competéncia e muita
capacidade.

A arbitragem nunca é neutra,
ela influencia e condiciona
muito as atitudes dos outros
intervenientes na competicao.

competéncia e muita capacidade, pois o arbitro
encontra-se permanentemente em exame. O
arbitro nao pode facilitar, uma vez que a pro-
va dos nove esta logo ali presente no préximo
jogo ou competicdo.

O reconhecimento e prestigio do arbitro de-
pende muito da forma como ele se comporta
diariamente, no relacionamento pessoal e insti-
tucional com os diferentes agentes desportivos
e sociais, mas € medido essencialmente pela
forma como a sua presenca se faz sentir na
competicdo.

A arbitragem nunca € por isso neutra , ela
influencia e condiciona muito as atitudes dos
outros intervenientes na competicdo. Quantas
equipas moldam a sua forma de estar de acor-
do com a maior ou menor permissibilidade dos
arbitros?

Serdo atributos necessarios para moldar o re-
conhecimento dos diferentes intervenientes na
competicdo e marcar positivamente a compe-
ticdo com a sua presenca; qualidades como, a
aparéncia, a apresentacdo, a confianca, a so-
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briedade, a firmeza, a coragem e o bom senso.
O conjunto destes atributos e a forma como eles
sdo conjugados e postos ao servico de reso-
lugdes concretas e inesperadas na competicao
constitui o nivel de competéncia do arbitro.

Mas competéncia, a este nivel, ndo € um valor
absoluto, dependerd das exigéncias compe-
titivas em concreto. O stress competitivo e a
pressao da responsabilidade pode inibir alguns

SINTESE

F necessério contextualizar a actuacio dos arbitros
para que melhor possamos compreendé-los como
agentes efectivos do processo desportivo. Neste
artigo sistematizam-se quatro grandes dreas.

Atributos do arbitro

* De natureza psicologica e comportamental
— impossiveis de enumerar, ndo sao mais do
que principios comuns a todos quantos tém
como funcdo educar, formar ou arbitrar (pre-
dicativos intrinsecos como rigor, seguranca,
isencdo, tolerancia e autoridade);

* De ordem técnica — acuidades visual e auditi-
va, percep¢ao imediata de situacdes e opor-
tunidade de decisdo no julgamento.

0 arbitro e os outros arbitros

Interessa sublinhar que o nivel global da arbitra-
gem ndo corresponde necessariamente ao so-
matdrio aritmético das competéncias individuais,
mas antes, ao valor daquilo que cada um acres-
centa individualmente para o patriménio colecti-
vo, ou seja, aquilo que fica como dadiva de cada
um. Deste modo sdo apresentados os seguin-
tes aspectos que poderdo reforcar o espirito
de grupo no seio da arbitragem: solidariedade;

arbitros no exercicio pleno da funcdo. Estas li-
mitacdes podem ser treinadas € em muitos ca-
sos ultrapassadas.

critica e auto-critica; avaliagdo; conhecimento;
relacionamento; respeito e complementaridade;
assumir e emendar o erro.

0 arbitro e a estrutura da arbitragem

Diferentes tipos de colaboragdo deverdo ser

levados em consideracdo mas s6 em relagdo

as estruturas representativas da classe mas

também aos outros intervenientes do processo

competitivo. Definem-se nos seguintes ambitos:

* Linha de arbitragem;

* Contributo da intervencdo pedagdgica dos arbi-
tros nas competicdes das criangas e jovens;

* Actualizacdo de conhecimentos sobre a estra-
tégia competitiva;

* Definicdo do modelo de formacdo.

0 arbitro e os outros parceiros na
competicdo

Primeiramente, o drbitro e a sua equipa devem
estar sempre muito bem preparados fisica, psi-
quica e tecnicamente. Estando esta situagdo sal-
vaguardada € fundamental criarem-se relagdes
de confianca e aceitacdo mdtua com os outros
parceiros, nomeadamente treinadores, dirigen-
tes, atletas, comunicacao social e publico.



Aspectos psicologicos da arbitragem

MOTIVACAO

Weinberg & Richardson
COMUNICACAO
Weinberg & Richardson
STRESS, ANSIEDADE E NiVEL DE ACTIVACAO
Jodo Paulo Ramos

ATENCAO E CONCENTRACAO
Duarte Araudjo
AUTOCONFIANCA

Weinberg & Richardson
TOMADA DE DECISAO
Duarte Araujo

ESGOTAMENTO

Weinberg & Richardson

67






CAPITULO 4
MOTIVACAO

0 QUE E UM OBJECTIVO

COMO FUNCIONAM 0S OBJECTIVOS
Os objectivos ajudam a determinar aquilo que € importante
Os objectivos aumentam o esforco e orientam a atencdo
Os objectivos ajudam a manter a motivagdo

LINHAS DE ORIENTACAO PARA O ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS
Identificar os objectivos
Estabelecer objectivos desafiantes mas realistas
Tornar positivos 0s seus objectivos
Estabelecer objectivos de curto e médio prazo
Escrever os seus objectivos
|dentificar estratégias para alcangar os seus objectivos

ESTRATEGIAS MOTIVACIONAIS ADICIONAIS
Encontrar modelos que o inspirem
Recompensar-se a si proprio por uma tarefa bem desempenhada
Desenvolver uma rede de suporte social
Estimular a motivacdo intrinseca
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CAPITULO 4

MOTIVACAO*
WEINBERG E RICHARDSON

Embora muitos arbitros comecem com muita
vontade e motivacdo, torna-se dificil manter
tal nivel de motivacdo a medida que os jogos
se vao sucedendo ao longo das suas carreiras.
Como disse um arbitro muito conceituado: “Eu
penso que todos os arbitros que trabalhem nas
divisdes secundarias pensam, de vez em quan-
do, em desistir”. Os arbitros normalmente rece-
bem poucas recompensas financeiras e € pouco
habitual receberem prémios ou reforco positivo
por parte dos jogadores, treinadores, publico ou
dos meios de comunicacdo social. Além disso,
cada vez que entram em campo, ou em cena,
ainda tém de actuar ao seu melhor nivel. Por-
tanto, o arbitro devera estar ciente da elevada
probabilidade de saturagdo da actividade.

Neste sentido, enquanto arbitro, precisa de ter
um elevado auto conceito e um alto nivel de
motivagdo para suplantar a falta de prémios e a
grande quantidade de criticas que recebe. Nao
se pode estar excessivamente preocupado acer-
ca de como as outras pessoas véem ou avaliam
a sua prestacao. Em vez disso, deve focalizar
nas suas proprias percepgdes relativamente a
sua prestacdo e ao seu progresso. A medida
que melhora a avanga em direccdo a objectivos
significativos, as probabilidades de manter um
alto nivel de motivacdo sao muito elevadas.

Na verdade, o estabelecimento de objectivos
tem um papel decisivo na sua motivacdo e em-
penhamento para arbitrar. Os objectivos forne-
cem uma direccdo e um desafio para o futuro.
Conforme Keith Bell convenientemente, refere
no seu livro Championship Thinking (Pensa-

mento de Campeonato), “Andar no mundo do
desporto sem estabelecer objectivos € como
disparar sem apontar. Pode-se gostar do es-
trondo e do coice da arma, mas provavelmente
ndo vai apanhar o passaro”.

“Tens de gostar da
competicao, gostar
verdadeiramente. Deves
divertir-te com a competicao
tanto quanto a trabalhas”

Embora as pessoas estejam, normalmente
cientes de quais sdo 0s seus objectivos e por-
que € que estes sdo importantes, pouco sabem
acerca dos principios como se elaboram esses
objectivos. Neste capitulo, iremos apresentar
os principios do estabelecimento de objecti-
vos. Muita desta informacdo foi obtida a par-
tir da investigagao acerca do estabelecimento
de objectivos levada a cabo em contextos or-
ganizacionais, bem como nos mais recentes
estudos feitos com atletas. Neste sentido, os
arbitros sdo semelhantes aos atletas, no senti-
do de estarem sempre a tentar melhorar a sua
prestacdo desportiva. Assim, faz sentido que
os principios do estabelecimento de objectivos,
que mostraram levar ao sucesso uma grande

“Texto traduzido por Duarte Aratjo de Psychology of Officiating. (1990) Champaign, IL: Human Kinetics. (pp. 65-74).
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variedade de profissionais e de atletas, sejam
também Uteis aos arbitros.Comecaremos por
definir o objectivo e por identificar como é que
o objectivo funciona. Depois, apresentam-se as
linhas directrizes para compor um programa

Andar no mundo
do desporto

sem estabelecer
objectivos é como
disparar sem
apontar. Pode-se
gostar do estrondo
e do coice da arma,
mas provavelmente
nao se vai apanhar
0 passaro.

_'

o\

de estabelecimento de objectivos que podera
ser usado na arbitragem. Finalmente, serdo
apresentadas formas alternativas para ajudar
0 arbitro @ manter a sua motivagdo na arbitra-
gem ao longo de varias épocas.

0 QUE E UM OBJECTIVO?

Um objectivo é o fim ou o proposito de uma
accao. De um modo simples, estabelecer ob-
jectivos € um meio para identificar aquilo que
se quer alcancar, bem como o momento quan-
do isso pode acontecer. Edwin Locke, um dos
mais importantes investigadores na area do
estabelecimento de objectivos, define “objecti-
vo” como a obtencdo de um estado especifico
de proficiéncia numa tarefa, normalmente em

tempo limitado. Para além de uma definicao
precisa, um objectivo visa normalmente a ob-
tencdo de um padrdo de exceléncia, quer isso
seja estar numa melhor posicdo para se inter-
vir no encontro, quer seja para ser mais deci-
dido no momento de intervir, ou para manter a
calma sob pressao.

COMO FUNCIONAM OS OBJECTIVOS

Cada vez um maior nimero de pessoas no
ramo da educagdo e do desporto estdo a usar
o estabelecimento de objectivos para ajudar
a melhorar a produtividade e a prestagdo. O
efeito benéfico do estabelecimento de objecti-
vos na prestacdo € uma das mais consistentes
e substanciais descobertas em Psicologia. De
facto, em 99 de 110 estudos revistos por Lo-
cke e pelos seus colegas, as pessoas que es-
tabelecem objectivos dificeis e especificos ma-
nifestam niveis de prestacdo significativamente
mais altos que os individuos que estabelecem
objectivos faceis, objectivos do tipo “fazer o
meu melhor” ou que ndo estabelecem objecti-
vos. Vamos examinar a razdo de os objectivos
terem um impacto tdo significativo na melhoria
da prestacao.

Os objectivos ajudam a determinar
aquilo que é importante

Muitas pessoas envolvem-se na arbitragem,
apenas porque gostam do desporto e da com-
peticdo. A arbitragem € uma forma dessas pes-
soas se manterem perto do meio desportivo.
Mas este impeto inicial sera provavelmente in-
suficiente para manter o seu interesse duran-
te um longo periodo de tempo. Os objectivos
podem ajudar a determinar exactamente aquilo
que se quer retirar da arbitragem.



E preciso estabelecerem-se alguns objectivos
especificos de modo a definir aquilo que se
quer alcancar. Estes objectivos devem, primei-
ramente, estar relacionados com a razao que
leva um individuo a tornar-se arbitro. Por ou-
tras palavras, os seus objectivos devem ser-
vir como patamares intermedidrios para o seu
destino ultimo enquanto arbitro. Deve procurar
ter a certeza que os patamares (objectivos)
nao estdao demasiado separados (i.e. ndo au-
mentam demasiadamente de dificuldade) ou
provavelmente ndo se chegara ao ponto espe-
rado, desencorajando-se.

Os objectivos aumentam o esfor¢o e
orientam a atencao

Ao estabelecer um objectivo importante para si
proprio, o individuo ird esforcar-se mais para o
atingir. Mais concretamente, se o seu objectivo
for “ter a certeza que esta numa boa posicao
para identificar faltas duras”, entdo o arbitro
tentard cada vez mais alcangar esse objectivo.
Um arbitro de Basquetebol, por exemplo, pode
trabalhar arduamente para se manter em for-
ma, pois assim ele estard apto a deslocar-se
em todo o campo e a estar numa melhor posi-
cdo para intervir. Se tiver por objectivo “estar
em boa forma”, o seu comportamento futuro
tera maior probabilidade de incluir actividades
que possam concretizar esse objectivo. Neste
sentido, 0 arbitro provavelmente comecara a
atender a dieta e ao exercicio.

Outro arbitro podera querer melhorar a sua
técnica de arbitragem e o seu conhecimento
sobre 0 jogo. Assim, comeca a prestar atencao
a um numero de actividades de arbitros em jo-
gos e procura informacdo em livros e outras
fontes, de modo a adquirir o conhecimento que
procura.

Destes dois exemplos, podemos constatar
que os objectivos podem ajuda-lo a melhorar
enquanto arbitro, tanto fisica como mental-
mente.

As pessoas que
estabelecem
objectivos dificeis e
especificos manifestam
niveis de prestacao
significativamente mais
altos que os individuos
que estabelecem
objectivos faceis do
tipo ‘'fazer o meu
melhor’’ ou que nao
estabelecem objectivos.

Os objectivos ajudam a manter a
motivacao

Independentemente da tarefa que se esteja a
realizar, ha que estar motivado para funcionar
de acordo com o seu potencial. O Unico mo-
mento em que os arbitros recebem atencdo
€ quando se pensa que assinalaram mal uma
falta, perdem o controlo do publico ou se en-
volvem numa discussdo com um treinador ou
com um atleta. E por isso que os arbitros tém
dificuldade em manter a motivacdo.

Embora o arbitro esteja, certamente, moti-
vado, pelo menos de vez em quando, (assim
como estara agora, ao ler este manual), os
objectivos irdo ajuda-lo a manter-se motivado
ao longo de um grande periodo de tempo. O
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facto de estabelecer objectivos para a melho-
ria pessoal em vez de ser para os prémios
ou para o reconhecimento por parte dos ou-
tros, ira permitir-lhe experimentar a auto sa-
tisfacdo, independente das outras factores. O

Seria enganador sugerir que
estabelecer um qualquer tipo
de objectivo melhoraria a
prestacao ou que todos os
objectivos seriam igualmente
eficientes. De facto, certos
tipos de objectivos funcionam
melhor que outros.

esforco continuado para atingir os objectivos
auto-estabelecidos € uma fonte de motivacdo
consistente e poderosa.

LINHAS DE ORIENTA("I\O PARA O
ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS
Seria enganador sugerir que estabelecer um
qualquer tipo de objectivo melhoraria a pres-
tacdo ou que todos os objectivos seriam igual-
mente eficientes. De facto, certos tipos de
objectivos funcionam melhor que outros. Os
psiclogos do desporto desenvolveram linhas
de orientacdo para o estabelecimento de ob-
jectivos que maximizam a prestacdo e a mo-
tivacdo. Estas linhas de orientacdo sugerem o
sequinte:

* Identificar os objectivos;

* Estabelecer objectivos desafiantes, mas re-
alistas;

* Tornar positivos 0s objectivos;

* Estabelecer objectivos de curto e longo prazo;

* Escrever os objectivos;

* |dentificar estratégias para alcancar os ob-
jectivos.

Identificar os seus objectivos

As primeiras vezes, deverd determinar exacta-

mente o que se quer alcancar. Uma forma de

identificar os seus objectivos € perguntar-se a

si mesmo uma série de questdes acerca das

suas competéncias e atitudes relativamente a

arbitragem.

* Quais sdo os meus pontos fortes como
arbitro?

* Quais sdo os meus pontos fracos como
arbitro?

* Que aspectos da arbitragem me dao mais
gozo?

* Serd que eu me preparo mentalmente para
cada jogo?

* Sera que eu estou com uma boa condicdo
fisica?

* Serd que eu comunico bem com os outros
arbitros, jogadores e treinadores?

* Serd que eu domino bem as regras e a regu-
lamentacdo?

* Serd que a minha movimentagdo e posiciona-
mento estdo a funcionar bem?

A medida que forem colocando estas questdes,

constatar-se-a que as respostas ndo sao ne-

cessariamente claras ou simples. Mas apenas

0 pensar acerca destes aspectos deverd ajudar

a clarificar aquilo que quer alcancar, através da

arbitragem e identificar aspectos especificos

para melhorar.



Estabelecer objectivos desafiantes, mas realistas
Tem sido demonstrado que quanto mais dificil
0 objectivo, melhor a prestacdo, desde que a
pessoa seja capaz de atingir o objectivo. Mas
nao é bom ser-se perfeccionista e estabelecer
objectivos irrealistas ou impossiveis. Ser um
arbitro é um trabalho dificil, e é irrealista espe-
rar arbitrar um jogo de forma perfeita, tal como
é irrealista para um jogador de Basquetebol
esperar que todos os seus lancamentos sejam
concretizados num dado jogo.

De modo semelhante, ndo se devem estabele-
cer objectivos que sejam muito faceis, pois tais
objectivos irdo limitar severamente o que se
pode alcancar. Estabelecer os seus objectivos
a um nivel muito basico, significa ficar satisfeito
com uma prestacdo abaixo do seu melhor. Por
exemplo, se o seu objectivo for simplesmente
ser escolhido para determinada tarefa, o moti-
vo de satisfacdo pode ser apenas o facto de a
poder desempenhar, em detrimento do respec-
tivo nivel de desempenho.

Tornar positivos os seus objectivos

E importante verbalizar os objectivos sempre
de forma positiva. Quer dizer, ha que tentar
identificar as coisas que gosta de fazer, em vez
das que ndo gosta. Dizer a si mesmo para ndo
fazer qualquer coisa, chama a atencdo para o
acto indesejado. Se pretender reduzir a fre-
quéncia ou eliminar um comportamento, esta-
beleca o objectivo de fazer um comportamento
alternativo, um comportamento positivo.

Por exemplo, se quiser reduzir o numero de
vezes que hesita demasiado tempo antes de
intervir, ndo deve estabelecer um objectivo do
género “ndo hesitar”. Em vez disso, deve esta-
belecer um objectivo que melhore a sua pronti-
ddo de resposta, como por exemplo, assinalar

faltas imediatamente apds soprar o seu apito.
Além disso, use a imagética para reforcar os
objectivos positivos. Imagine situa¢des em que
tenha estado indeciso, apds soprar o apito, e
visualize uma intervencdo rapida e decidida de

Podera aprender
muito com arbitros de
sucesso. Use-os como
fonte de inspiracao ao
longo da sua carreira.

forma assertiva e confiante. Isto ajuda-lo-a a
focalizar em responder correctamente a situ-
acoes que tenham sido incémodas, dando-lhe
respostas que pretende que se tornem mais
automaticas.

Estabeleca objectivos de curto

e longo prazo

Quando perguntamos as pessoas quais sao 0s
seus objectivos, elas invariavelmente mencio-
nam objectivos a longo prazo, muito ambiguos,
como ser o presidente da junta, tornar-se mi-
lionario, ou ir para uma faculdade de medicina.
Os arbitros também tendem a orientar a sua
mira para tais objectivos, como por exemplo,
tornar-se profissional de arbitragem.
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Embora os objectivos a longo prazo sejam impor-
tantes, a investigacdo mostra que os objectivos
de curto prazo sdo essenciais por duas razdes.
Uma razdo € o facto dos objectivos a curto
prazo permitirem ter informacdes acerca de

Os arbitros devem
recompensar-se a si
proprios ao fazerem uma
tarefa bem desempenhada,
pois raramente recebem
reconhecimento ou prémios
dos jogadores, treinadores,
publico ou dos meios de
comunicacao social.

como se esta a progredir em direccdo ao ob-
jectivo definido a longo prazo. Por exemplo,
se o0 objectivo a longo prazo é ser um arbitro
profissional, pode monitorizar o seu progres-
so em direccdo a esse objectivo cada vez que
arbitrar, através do estabelecimento de objecti-
vos a curto prazo. Os objectivos a curto prazo
podem ser algo como melhorar o conhecimen-
to das regras, ser mais decidido, manter-se
calmo sob pressdo, comunicar melhor com os
atletas e com os treinadores, ou tornar-se mais
confiante. O importante é que os objectivos a
curto prazo fornecam um padrdo a atingir em
cada prestacdo de arbitragem, e isso fornece
informagdes de retorno acerca do progresso
em direccdo ao objectivo a longo prazo.

A segunda razdo porque os objectivos a curto
prazo sdo criticos € o facto de serem uma fonte
vital de motivacdio. E por vezes dificil olhar para
o fundo do tunel e acreditar que consegue atin-
gir o objectivo a longo prazo, pois ele parece
estar muito longe. E muito mais facil manter a
motivacdo se puder ver melhorias na prestacao,
de cada vez que arbitra um jogo. Isso ndo quer
dizer que ira melhorar com cada jogo, mas os
objectivos a curto prazo fornecem uma forma
de medida pela qual pode avaliar o progresso
cada vez que utiliza o uniforme de arbitro.

Escrever os seus objectivos

As pessoas que ndo conseguem escrever
0s seus objectivos também ndo conseguem
alcanca-los. Escrever os seus objectivos ird
aumentar o seu empenhamento para alcanga-
los. Se ndo estiver empenhado nos seus ob-
jectivos eles tornam-se desnecessarios. Ter
um registo dos seus objectivos e do progres-
so que estd a fazer para atingi-los é uma boa
forma para garantir empenhamento, esforco
e persisténcia. Por outras palavras, marcar o
seu proprio desenvolvimento no papel ajuda-
0 a persistir nesse caminho durante os mo-
mentos dificeis.

Uma boa forma para manter um relato preciso
dos seus objectivos, € comecar a escrever num
bloco de notas que contenha os seus registos
acerca do seu objectivo escrito e das suas con-
quistas para atingi-lo. Tal sistema de registo
fornece-lhe informacdo de retorno escrita que
pode servir como um poderoso factor de mo-
tivacdo e manter os seus esforcos ao longo do
tempo. Pode manter registos cronolégicos para
verificar 0 seu progresso ao longo do tempo, o
que até pode ser feito através de grdficos. Es-
tes registos irdo ajuda-lo a ter presente a sua



melhoria e permitem-lhe ajustar os seus objec-
tivos se os achar muito faceis ou inatingiveis.
Identificar estratégias para alcangar os seus ob-
jectivos

Embora os objectivos fornecam uma direccdo,
deverd desenhar uma estratégia para chegar
a esses objectivos. Por exemplo, suponha que
um dos seus objectivos seja melhorar a sua
capacidade funcional de modo a que consiga
manter um alto nivel de desempenho, ao lon-
go de cada prestacao como arbitro. O que €
que vai fazer para melhorar a sua capacidade
funcional? Neste ponto, precisa de identificar
uma estratégia para ajuda-lo a alcangar o seu
objectivo. Neste caso isso pode envolver exer-
citar-se pelo menos quatro vezes por semana,
durante 30 minutos por sessdao ou reduzir o
seu consumo de calorias para 500 calorias por
dia. O ponto importante € identificar aquilo que
tem de fazer para alcancar os objectivos.

ESTRATEGIAS MOTIVACIONAIS

ADICIONAIS

Embora o estabelecimento de objectivos seja

talvez 0 meio mais eficiente para aumentar a

motivacdo, existem outras formas de motiva-

lo e envolvé-lo na arbitragem. Vamos dar uma

rapida vista de olhos nestas formas alternati-

vas. Esperamos que algumas delas funcionem

consigo.

* Encontrar modelos que o inspirem;

* Recompensar-se a si proprio por uma tarefa
bem desempenhada;

* Desenvolver uma rede de suporte social;

¢ Estimular a sua motivacdo intrinseca.

Encontrar modelos que o inspirem
N&o interessa qual seja o campo de actuacao,
todos podemos encontrar inspiragao ao ver as

actuagdes de executantes de alto nivel. Atletas
como o Michael Jordan, Carl Lewis, Fernanda
Ribeiro, Steffi Graf, Luis Figo, Hugo Rocha que,
ao actuarem na sua especialidade, inspiram fu-
turas estrelas do desporto.

Os grandes arbitros podem ter a mesma fun-
¢cdo. Poderd, como aspirante a arbitro ou como
arbitro praticante, aprender muito com arbi-
tros de reconhecido nivel internacional. Poderd
também olhar para os muitos arbitros que tra-
balham a niveis amadores de competicdo como
modelos ou como fontes de informagdo. Assim
poderd aprender muito com arbitros de suces-
so. Use-os como fonte de inspiracdo ao longo
da sua carreira.

Recompense-se a si proprio por uma tarefa
bem desempenhada

Os arbitros devem recompensar a si mesmo
ao fazerem uma tarefa bem desempenhada,
pois raramente recebem reconhecimento ou
prémios dos jogadores, treinadores, publico
ou dos meios de comunica¢do social. Um dos
reforcos mais poderosos que pode dar a si
proprio € pensamentos auto - recompensa-
dores.

Por exemplo, ap6s um jogo onde sinta que fez
um trabalho particularmente bom, diga a si mes-

MR L1}

mo “este € o caminho a sequir”, “esta é a forma
de manter as coisas sob controlo”, “eu realmen-
te mantive o sangue frio”, ou “eu estou a melhor
muito em cada jogo”. Este dialogo interno re-
compensador € frequentemente acompanhado
por uma calorosa e boa sensacao de sucesso,
ao fazer uma tarefa de forma competente e pro-
fissional. Este tipo de auto-recompensa ndo o
faz apenas sentir-se bem, mas também ajuda-o
a manter a sua motivacdo e empenho.

Para além de se recompensar dizendo coisas a

si proprio, pode também usar recompensas ma-
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teriais. £ pouco provavel que obtenha dinheiro
extra por parte da sua federacdo ou associagao
quando arbitrar de forma excelente um jogo.
Contudo, isso ndo significa que ndo possa com-
pensar a simesmo por uma prestacao realmente

Focalize nas motivacoes
que o levaram a tornar-
se arbitro e desfrute o
desafio e a sensacao de
realizacdo pessoal que
a arbitragem lhe pode
proporcionar.

excelente. Sair para ir ao cinema, comprar algu-
ma roupa para si, ir jantar ao seu restaurante fa-
vorito, comprar bilhetes para um acontecimento
desportivo especial sao apenas algumas formas
de se recompensar a si mesmo. Estas pequenas
recompensas fornecem-lhe uma manifestacdo
de apreco concreta por uma tarefa bem desem-
penhada e faz a arbitragem ser mais divertida e
satisfatoria.

Desenvolver uma rede de suporte social
E importante desenvolver o seu préprio gru-
po de relacbes de amizade com quem possa
estar, se tal for possivel. Podera querer estar
periodicamente com outros arbitros que par-
tilhem algumas das mesmas frustracdes e ex-

periéncias e que possam apreciar a sua dificil
tarefa. Grupos de arbitros permitem também
bons comentarios relativos a sua prestacdo
como arbitro. Provavelmente ird descobrir que
as coisas que o incomodam sao aquelas que
também incomodam os outros. Além disso,
deve extrair da experiéncia de outros arbitros
algumas boas indica¢des que pode incorporar
no seu proprio estilo.

Uma outra forma de desenvolver suporte social
¢ através da participacdo em conferéncias e
accoes de formacdo de arbitros. Tais contextos
permitem-lhe estar a par dos ultimos desen-
volvimentos nessa profissao e interagir com o0s
seus pares. Por estar ao corrente dos ultimos
desenvolvimentos e alteracdes de regras, sen-
tir-se-a mais motivado para actuar bem em fu-
turos encontros.

Estimular a motivacao intrinseca

Num recente inquérito que perguntava aos ar-
bitros porque é que eles escolhem essa acti-
vidade, as respostas mais frequentes eram as
de que eles adoravam o desporto e queriam
manter-se envolvidos, e que gostavam do de-
safio oferecido pela arbitragem.

Os arbitros ndo estdo normalmente motivados
para a gloria ou para receber recompensas
financeiras; em vez disso, eles simplesmente
querem continuar a participar no contexto des-
portivo ap6s o final das suas carreiras despor-
tivas. Fundamentalmente, os arbitros acham
os desportos intrinsecamente motivantes — e
essa € a maior motivacdo de todas.Focalize
nas motivacées que o levaram a tornar-se
arbitro e desfrute o desafio e a sensacao de
realizacdo pessoal que a arbitragem lhe pode
proporcionar.



Contudo € facil ter esta motivagdo se nao hou-
ver acontecimentos negativos que frequente-
mente acompanham a arbitragem. Quando se
verificarem tais acontecimentos, deve focalizar-
se na ideia de que arbitrar é desafiante e, por
outro lado, ser parte da competicdo desportiva
€ um comportamento excitante e compensador.
Lembre-se que tem um papel crucial na facilita-
¢do ou na garantia de uma competicdo justa e
imparcial. Assim focalize nas suas motivagoes
que o levaram a tornar-se arbitro e desfrute
o desafio e a sensacao de realizacdo pessoal
que a arbitragem lhe pode proporcionar.

SINTESE

Se ndo esta motivado para estar a altura do seu
potencial como arbitro, entdo é provavel que
deixe de ser um arbitro competente! Mas estar
motivado ndo sempre é facil pois os arbitros
raramente recebem proventos financeiros ou
recompensas sociais.

* Uma forma eficiente para manter a motivagdo
¢ através do estabelecimento de objectivos.
Quando sdo estabelecidos correctamente, os
objectivos podem ser instrumentos bastante
eficientes para aumentar a motivacdo e me-
lhorar a prestacdo. Os objectivos devem ser
escritos, devem ser a curto € a longo prazo,
devendo ser positivos e realistas mas desa-
fiantes.

* O arbitro deve identificar estratégias para
atingir cada objectivo e desenvolver um pro-
grama que possa tornd-lo apto para registar
0 seu progresso em direccao ao Sucesso.

* Todos os objectivos devem estar sob controlo
e devem reflectir melhorias baseadas em pa-
drdes pessoais de exceléncia.

* Além dos objectivos, outras formas podem
ajuda-lo a manter o seu empenho para arbi-
trar, tais como:

* Encontrar inspiracdo em modelos;

* Recompensar-se a si mesmo;

* Desenvolver uma rede social de suporte;

* Estimular a motivagdo intrinseca.

N

£
(7]
=
<
b
=
)
[
<<
[}
-]

ya

odgicos

Aspectos Psicol

79






CAPITULO 5
COMUNICACAO

0 PROCESSO DE COMUNICACAO
Enviar a mensagem
Receber a mensagem

TIPOS DE COMUNICACAO
Comunicagdo ndo verbal

ESTILOS DE COMUNICACAO

COMUNICAR COM DIFERENTES GRUPOS
logador, treinador e espectadores
Membros da equipa de arbitragem

COMUNICACAO POS-COMPETICAO
Colegas de equipa
Meios de comunicagdo social

COMO MELHORAR A COMUNICACAO

SINTESE

00
00
00

00
00

00
00
00
00
00
00
00
00

00
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CAPITULO

COMUNICACAO*
WEINBERG & RICHARDSON

OS arbitros mais credenciados comunicam
eficientemente e referem que as compe-
téncias de comunicacdo podem ser aprendi-
das. Estes arbitros, também reconhecem a im-
portancia de comunicar eficientemente com:
* As entidades reguladoras dos arbitros, antes
da época;
* Os outros elementos da equipa de arbitra-
gem e com os treinadores, antes dos jogos;
* Os jogadores, treinadores e publico, durante
0S jogos;
* Os outros arbitros e com os meios de comu-
nicacdo social, depois dos jogos.
A mensagem que lhe convém comunicar deve
ser muito especffica. Deve transmitir confianca,
controlo, calma, intensidade positiva e justica.
A mensagem pode ser emitida verbal ou ndo ver-
balmente. A postura, os gestos e movimentos, € 0
tom de voz devem-se combinar para a transmis-
sao de uma mensagem. No arbitro, as mensagens
ndo verbais serao, normalmente, mais frequentes
e mais poderosas que as mensagens verbais.
Os arbitros mais credenciados emitem clara e
consistentemente a mensagem certa. Por isso,
¢ de grande importancia que considere qual a
mensagem que esta a comunicar com a sua ac-
tuacdo e, conscientemente, trabalhar para me-
lhorar a sua capacidade de emitir mensagens.

0 PROCESSO DE COMUNICACAO

Para comunicar efectivamente é necessario, antes
de mais, compreender o processo de comunica-
¢ao, o qual consiste em seis passos basicos:

1. Decidir enviar uma mensagem;

2. Traduzir o pensamento numa mensagem
concreta;
3. Enviar a mensagem;
4. Transmitir a mensagem pelo canal proprio;
5. Receber a mensagem;
6. Responder a mensagem.
Um arbitro decide que gostaria de arbitrar o cam-
peonato de Futebol de Iniciados na sua regido
(Passo 1). Depois, determina os pontos chave
que gostaria de transmitir ao coordenador desse
campeonato, tal como disponibilizar o seu tempo
ou apresentar o seu curriculo e experiéncia em
Futebol (Passo 2). A sequir, deve escrever uma
carta ao coordenador e preencher os impres-
sos respectivos (Passo 3). Depois disso, devera
entregar em mdo a carta e os impressos ao de-
partamento de recreacdo e perguntar se esses
documentos serdo entregues ao coordenador
(Passo 4 e 5). Na tarde seguinte, o coordenador
telefona e convida-o para ir a uma reunido de
preparacdo entre todos os arbitros de Futebol
na proxima terca-feira (Passo 6).

ENVIAR A MENSAGEM

Dos seis passos de comunicagdo, os arbitros
devem dar mais atencdo ao “enviar” e ao “re-
ceber” as mensagens. Talvez a decisdo mais
importante que tome como arbitro seja quando
€ como enviar a mensagem. Serd que deve en-
viar a mensagem entrando no pavilhdo aquan-
do de um jogo de Voleibol? Sera que a mensa-
gem deve ser comunicada aos treinadores e
capitdes antes do jogo? Serd que a mensagem
deve ser geral ou mais especifica, por nature-
za? Sera que a mensagem deve ser positiva
ou negativa? Serd que o jogador vai entender
a mensagem? Estas sdo apenas algumas con-
sideracdes que se devem ter quando se envia
mensagens como arbitro.

“Texto traduzido por Duarte Aratijo, de Psychology of Officiating. (1990). Champaign, IL: Human Kinetics. (pp. 27-45)
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RECEBER A MENSAGEM

Efectivamente, receber mensagens é também
crucial para os arbitros. Estar mentalmente
preparado para ouvir e focalizar a sua aten-
¢do naquilo que o treinador, jogador ou auxi-

A mensagem que
convém comunicar deve
ser muito especifica.
Deve transmitir
confianca, controlo,
calma, intensidade
positiva e justica.

liar Ihe esta a dizer. Ouvir com espirito aberto!
Nenhum arbitro comunicara efectivamente se
estiver a avaliar ou a julgar a mensagem no
momento em que ela lhe esta a ser transmiti-
da. Um erro comum € parar de ouvir o que a
outra pessoa esta a dizer e estar a preparar a
sua propria resposta. Evite que estes desvios
lhe acontecam, prestando atencdo a toda a
mensagem.

TIPOS DE COMUNICAQ[\O

A comunicagdo pode ocorrer verbalmente (por
palavras) e de modo ndo verbal (por ac¢des).
Os arbitros devem estar cientes destes dois
tipos de comunicacdo, pois a forma como as
mensagens sdo enviadas € determinante.

Cada um de ndés comunica com 0s outros, pri-
meiramente, através de meios verbais (lendo,
escrevendo, falando e ouvindo). Na verdade,
nos despendemos uma boa parte de cada dia
a comunicar verbalmente. Contudo, muita da
comunicagao entre pessoas € ndo verbal, e a
percentagem de comunicacdo ndo verbal dos
arbitros € mesmo maior.

COMUNICACAO NAO VERBAL

A comunicagdo ndo verbal pode-se organizar
em trés categorias:

¢ Linguagem corporal;

* Relacdes espaciais;

* Entoacdo

Linguagem corporal

A linguagem corporal € um instrumento pode-
roso para um arbitro. Ela diz respeito a sua
aparéncia fisica, postura, contacto corporal,
gestos e expressdes faciais.

Aspecto fisico
Perguntamos aos treinadores, ao publico e aos

arbitros se era importante, para estes Ultimos,
serem fisicamente parecidos com os atletas. Al-
guns disseram, “ os arbitros devem essa ima-
gem ao desporto ou as equipas, que projectam
uma imagem de boa condicdo fisica e de vigilia
mental”, ao passo que outros disseram, “ ndo,
porque nds somos arbitros e ndo atletas”. O
cerne da questdo anda em torno da mensa-
gem ndo verbal que assenta no uniforme do
arbitro, que deve transparecer um comporta-
mento profissional e uma imagem fisicamente
capaz e saudavel. Tal aparéncia ira projectar
uma imagem de controlo, credibilidade e de
autoridade.



Postura

Uma postura erecta significa confianca, abertu-
ra e energia. Em contraste, uma postura flec-
tida, de bracos em baixo, conota sentimentos
de inferioridade e fadiga. Mesmo a forma como
anda, comunica aos outros como € que vocé se
sente. Um andar arrastado e lento, com a cabe-
ca em baixo reflecte tristeza ou sentimentos de
inseguranca, ao passo que uma passada enérgi-
ca, confiante e rapida, com a cabeca levantada,
projecta entusiasmo e auto-seguranca. A forma
como o arbitro anda em campo, no pavilhdo ou
num acontecimento desportivo ird comunicar a
sua atitude relativamente ao encontro que esta
para acontecer. Isso também reflecte a sua per-
sonalidade e profissionalismo.

Contacto corporal

Tocar € uma forma de comportamento ndo ver-
bal que pode ser utilizada para mostrar respei-
to, expressar afecto, calma individual ou captar a
atencdo. O ritual de ser dado um aperto de mao
entre arbitros e treinadores antes de um encon-
tro indica respeito mutuo ou apreciacdo pela
contribuicdo de cada um para o acontecimento.
Contudo, em muitos desportos, qualquer con-
tacto corporal durante o encontro € conside-
rado um tabu. O arbitro devera manter essa
pratica para garantir respeito pelas suas deci-
sdes, para evitar inimizades indevidas com 0s
jogadores e para se proteger a si proprio de
possiveis comportamentos violentos a si diri-
gidos.

Gestos

Apontar um dedo (indicando alguém), colocar
as maos atras das costas (abertura) e esfregar
0 pescoco (colera ou frustracao) sdo exemplos
de linguagem corporal. Os sinais utilizados du-

" Meharabian, 1968

rante a arbitragem para apontar decisdes sdo
também formas ndo verbais de comunicacdo.
Por exemplo, um arbitro de Futebol America-
no levanta ambos os bragos acima da cabeca
para indicar um ensaio (ponto) e um arbitro de

Embora as competéncias
verbais e nao verbais
sejam necessarias para a
comunicacao eficiente, uma
grande percentagem de
mensagens € nao verbal
por natureza: Linguagem
corporal 55%

Entoacdo 38%

Linguagem verbal

7%.

Futebol levanta o brago para assinalar os “fora
de jogo”.

Expressoes faciais

A expressdo na face da uma mensagem muito
directa. Um olhar que pode “matar”, um sor-
riso de escarnio, um olhar de desanimo sao
expressoes que deixam poucas duvidas do que
um treinador pensa do arbitro ou de uma falta
que este |he tenha assinalado. Similarmente,
uma expressao proveniente do arbitro que co-
munique duvida ou desinteresse, serd conside-
rada pelo treinador como um sinal claro acerca
dos seus pensamentos pessoais referentes ao
encontro.
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Em suma, a sua linguagem corporal serd mais
efectiva se andar com uma postura erecta que
sugira que voce esta alerta e preparado para
arbitrar. Também o seu aspecto deve ser pro-
fissional e coerente com a importancia e tipo
de acontecimentos que esta a arbitrar. Até por-
que, independentemente do desporto ou nivel
competitivo em causa, o arbitro, deve manter
sempre um postura comunicante e de auto-
controlo.

Relacoes espaciais

A forma como os arbitros comunicam &, por
vezes, limitada pelo espaco entre eles e os
atletas participantes. Considere o caso de um
arbitro de Boxe no ringue. Por vezes, o juiz
tem de se mover para observar todos os an-
gulos de accdo. Outras vezes, deve manter-se
entre os pugilistas para parar uma entrada
corpo-a-corpo ou para transmitir uma men-
sagem.

Ha quatro espagos nos quais nds interagimos
com 0s outros:

* Intimo;

*Pessoal;

* Social;

* Publico.

As zonas diferem de acordo com a distancia
espacial entre os individuos. O arbitro € devera
mover-se dentro e fora de todos estes quatro
espacos durante o decorrer de um evento.

Em alguns desportos, como o Basquetebol ou
a Luta, o espago entre os arbitros e os jogado-
res € por vezes proximo (intimo) e outras vezes
distante (pessoal). Neste sentido, o potencial
para a comunicagao € aumentado. Frequente-
mente, ocorrem discussdes amigaveis entre o
atacante e o fiscal de linha (pessoal), ao passo

que uma repreensao cara-a-cara pode ocorrer
entre o arbitro e o jogador na sequéncia de
uma falta controversa (intimo). Similarmente,
os arbitros de Basquetebol movem-se ao longo
do campo com os jogadores, muitas das vezes
enviando avisos ou comentarios a uma distan-
cia confortavel (pessoal). Contudo, por vezes o
arbitro move-se para um espago proximo (inti-
mo) para explicar ao treinador ou para clarificar
alguma ac¢do ou acontecimento as pessoas na
mesa de marcacdo.

Por outro lado, a natureza de certos aconte-
cimentos desportivos favorece a zona social.
Por exemplo, os arbitros de Ténis e de Volei-
bol estdo de algum modo afastados da area
de jogo. Eles estdo colocados em posicdes
perto do campo onde possam transmitir as
suas decisdes de forma pratica. Estas distan-
cias padronizadas entre os arbitros de Ténis
e de Voleibol e os jogadores influenciam signi-
ficativamente a comunicacdo nestes despor-
tos. Todavia €, normalmente, esperada uma
certa “distancia” entre atletas e arbitros. Eis
porque os observadores ficam tdo surpreen-
didos quando um jogador de Ténis se pde em
confrontagdo proxima (intima) com um juiz de
linha. Isto ndo é tao surpreendente no Fute-
bol.

Entoacao

Entoacdo refere-se as componentes vocais do
discurso, separado do real significado do con-
tetido. O adagio “ndo é o que dizes, mas como
o dizes” explica de que consta a entoacdo.

0 timbre de voz de um arbitro tende a ficar
mais alto quando vivencia emogbes como a
alegria, a célera ou o medo. E proveitoso
estar consciente das suas proprias emogdes

quando arbitra, para aprender a controlar



o timbre de voz de modo a estar de acordo
com o contexto e com uma situacdo parti-
cular.
De modo semelhante, o tom de voz também
emite uma mensagem. Uma voz alta transmi-
te confianga, entusiasmo e assertividade, uma
voz suave denota compreensao e seriedade.
Em algumas circunstancias o arbitro podera
querer mostrar confianca relativamente a falta
que assinalou. Noutras vezes, o objectivo po-
derd ser um jogador ou treinador saber que
um arbitro compreende a sua mensagem.
Devido a entoagdo ser uma parte poderosa
da comunicagdo, responda as seguintes ques-
toes:
* Sera que a minha voz tem ressonancia (as-
sociada com a firmeza e forca)?
* Eu falo rapida ou lentamente?
* Sera que posso projectar uma voz alta?
* Posso controlar o timbre da minha voz?
Ao responder a estas questdes vocé ficara
apto a identificar as fraquezas pessoais no uso
da entoagdo. Um bom auxiliar pode ser gravar
e ouvir a sua propria voz. Podera mesmo ficar
surpreendido ao ouvir como soa a sua voz. O
arbitro podera utilizar este auxiliar para de-
terminar como alterar a sua voz, de modo a
comunicar mais efectivamente no desempenho
das suas fungdes.

ESTILOS DE COMUNICACAO

As pessoas tendem a ter um estilo dominante
de comunicacdo, mas também adoptam esti-
los alternativos em situacdes especificas. Por
exemplo, mesmo sabendo que determinado ar-
bitro possa favorecer conversas do tipo “toma
la , da cd”, o seu estilo de interaccdo prova-
velmente muda quando encontra o respecti-
vo supervisor no seu desporto. Este estilo de

comunicagao muda dramaticamente nas suas
conversas com os seus colegas arbitros. Na
verdade, os estilos de comunicagdo sao con-
tingentes com a sua relagdo com as pessoas
envolvidas na troca de informacdo.

O estilo e a natureza de
comunica¢io dos arbitros
sao influenciados pela
interac¢ao com os jogadores,
treinadores e publico.

Apresentamos, de sequida, quatro estilos pro-
eminentes de comunica¢do, bem como as suas
caracteristicas:

Lutadores

Os lutadores estdo, acima de tudo, relacionados
com a obtencdo dos seus proprios objectivos.
Eles estdo interessados em “ganhar” a discus-
sdo e tém pouco interesse na manutencao da
relacdo. Eles vem a relacdo como um jogo, com
um vencedor e um derrotado.

Negociadores
Os negociadores valorizam as suas responsa-

bilidades pessoais e as suas relagdes com os
outros. Preferem uma abordagem do tipo “toma
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la e dd cd". Os arbitros que sdo negociadores
ouvem o treinador ou o jogador frustrado e es-
tabelecem um compromisso quando tal é apro-
priado. Demonstram autoridade mas também
mostram atencdo para com o participante.

Ditadores

Os ditadores, tal como os lutadores, estao
acima de tudo, preocupados em manter a
sua autoridade. Ddo orientacdes e ordens, e
sentem prazer com o seu poder como arbi-
tros. O ditador assinala faltas com a atitude
“Sou eu quem manda”, em vez de assumi-
rem a atitude “Eu sou uma parte vital deste
jogo”. Muitas vezes os ditadores colocam-se
acima daquilo que é o encontro e acima dos
participantes.

Perdedores

Os perdedores desistem e ndo fazem nada.
Evitam o confronto e o conflito com os joga-
dores, treinadores e espectadores. Ficam in-
timidados quando as faltas sao questionadas
abertamente, o que os leva a recolher-se e a
assinalar menos faltas.

Se esta preocupado com a eficiéncia da sua
comunicacdo, devera primeiro que tudo reco-
nhecer qual o seu estilo predominante. Depois,
deve determinar o quanto esse estilo € apro-
priado para o seu desporto. O estilo de comu-
nicacdo que enfatizar terd um efeito significati-
Vo na sua prestacdo como arbitro, na relacao
que estabelece, e nos objectivos que esta apto
a alcancar.

COMUNICAR COM

DIFERENTES GRUPOS

As realidades do desporto colocam os arbitros
numa posicao dificil. Devem manter o contro-

lo perante as reclamagdes dos atletas e ainda
assim ver que o jogo progride com tdo pouca
interferéncia sua quanto possivel. Além disso,
0s arbitros devem comunicar as suas deci-
sdes ao publico, treinadores e atletas. Os es-
pectadores, os treinadores e os participantes
enviam-lhe mensagens de volta, muitas vezes
com pouca diplomacia. Assim, cada encontro
em que actuam, requer interacgdo com os dife-
rentes grupos envolvidos.

JOGADORES, TREINADORES

E ESPECTADORES

Um arbitro que tenha um estilo agradavel,
sorriso facil e um comportamento calmo cria
um ambiente positivo, 0 que tem um efeito
calmante nos jogadores e nos treinadores.
Por exemplo, um arbitro de Ténis que use
o mesmo tom para referir uma falta e para
anunciar o resultado do Set ndo repreende o
jogador penalizado, nem propicia uma reac-
cdo agressiva.

Por outro lado, um apontar de dedo ou um
argumento verbal a um treinador ou joga-
dor pode demonstrar a sua certeza na falta,
mas pode distorcer a mensagem real que se
quer demonstrar. Lembre-se, a comunicagao
processa-se num canal de duas vias. Se vocé
mantiver as linhas da comunicacdo abertas,
tera maior probabilidade de ter relacbes agra-
daveis e construtivas com atletas, treinadores
e espectadores.

Um inquérito recente a arbitros de Basquete-
bol universitario nos E.U.A. indicou que o es-
tilo dos oficiais e a sua natureza de comuni-
cagao sao influenciados pela interac¢do com
0s jogadores, treinadores e publico. Aproxi-
madamente 41% dos arbitros inquiridos res-
ponderam que eram mais incisivos ao assina-



lar faltas em frente a multiddes hostis; 30%
disseram que faziam ajustamentos nos sinais
com as maos, bem como na gestdo do jogo,
em fungdo das reac¢des do publico; 36% ad-
mitiram que, quando assinalavam faltas pouco
populares, estavam conscientes das reac¢des
dos espectadores.

MEMBROS DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
Uma das maiores satisfacbes que um arbitro
pode ter é ser membro de uma equipa que fun-
ciona bem e trabalha em conjunto como uma
unidade coesa. Uma equipa de trés membros
no Futebol ou uma equipa de sete membros
no Futebol Americano deve funcionar eficien-
temente como uma unidade, se cada individuo
cumprir os seus objectivos de arbitragem na
equipa. Apenas se pode desenvolver o respeito
mutuo, a confianga, a aceitagdo, a amizade € o
encorajamento, se 0s membros das equipas de
arbitragem comunicarem uns com 0s outros.

Passos para uma comunicacio eficiente
entre os membros da equipa

Apenas o facto dos arbitros estarem uns com
0s outros enquanto viajam para 0s j0gos, no
local do encontro, ou em encontros sociais
(conferéncias para arbitros, festas, etc.) nao
desenvolve uma boa comunicagdo.

A chave € estabelecer uma comunicacdo aber-
ta. Este tipo de interaccdo permitira prevenir
e resolver problemas com a ajuda dos seus
colegas.

Apresentamos algumas formas possiveis para
promover a abertura entre membros da equipa.

* Faca por conhecer os outros membros da
equipa;

* Evite repressoes;

* Faga um esforco para estar com os outros,

* Encorajem-se uns aos outros;

Apenas se pode
desenvolver o respeito
miituo, a confianc¢a, a
aceitacao, a amizade

e o encorajamento,

se os membros das
equipas de arbitragem
comunicarem uns com
os outros.

* Assuma a responsabilidade dos seus pro-
prios actos;

* Seja honesto quando comenta o trabalho dos
outros membros da equipa;

* Partilhe os seus pontos fortes e qualidades
como arbitro;

* Procure conselhos e assisténcia por parte
dos outros.

Coeréncia no seio da equipa

A coeréncia € uma caracteristica chave para
a arbitragem eficiente. A arbitragem em cada
equipa precisa de ser coerente, mas € neces-
sario trabalho de equipa para que isso seja
alcancado.
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O grau do trabalho de equipa entre arbitros
varia de desporto para desporto. As regras
de alguns desportos ditam quanto, quando e
com quem os arbitros comunicam. Em certos
desportos o arbitro tem tarefas especificas e

A coeréncia é uma
caracteristica chave
para a arbitragem
eficiente

espera-se que fique apenas confinado a essas
responsabilidades. Por exemplo, o juiz de linha
em Voleibol, assinala bola fora apenas na sua
area. Os arbitros com estas responsabilidades
devem limitar-se a estes deveres especificos.
Contudo, um juiz independente, em desportos
como Saltos para a Agua, Ginastica ou Patina-
gem Artistica, € um co-actor juntamente com
0s outros juizes e o seu resultado deve ser de
algum modo coerente com os outros juizes. Se
as suas pontuagdes sao sempre divergentes
das dos seus colegas, as suas competéncias
de juiz serdo questionadas pelos executantes,
pelos seus treinadores, pelo publico e pelos
outros juizes.

Por outro lado, outros desportos permitem
maior flexibilidade na intervencdo e maior in-
teraccdo entre os membros da equipa de arbi-
tragem. No Futebol, cada arbitro tem um con-
junto especifico de responsabilidades. Uma vez
que um arbitro ja tenha realizada a sua tarefa,
pode dar uma ajuda aos outros arbitros, se
necessario. O arbitro principal consulta muitas
vezes os fiscais de linha.

Uma interaccdo ao melhor nivel entre a equipa

de arbitragem é apenas possivel se os mem-

bros da equipa de arbitragem:

* Demonstrarem confianca na competéncia
dos outros arbitros, por servirem de suporte
as suas intervencoes;

* Nutrirem o espirito de equipa atraves da coo-
peracdo, quando estabelecerem planos para
antes, durante e depois dos jogos.

Comunicar como uma unidade

A comunicacdo eficiente entre membros de
uma equipa de arbitragem ndo é sempre facil
de ser alcancada. Uma equipa que trabalhe em
conjunto uma época inteira tem a vantagem de
estar junta por um longo periodo, o que permi-
te aos arbitros estabelecerem conexdes, com-
plementar os pontos fortes e fracos e aprender
como comunicar uns com os outros. Como dis-
se o arbitro Jerry Markbriet “Se vocé trabalhar
com empenho, para criar um lago relacional
forte com a sua equipa, eles actuarao melhor
em campo pois também sdo bons amigos. Nao
ha atritos.”

As vezes desenvolvem-se conflitos de perso-
nalidade entre arbitros que trabalham juntos
nos jogos. Mendy Rudolph, um dos primeiros
arbitros da NBA, referiu alguns dos perigos de
um sistema de duplas de trabalho ao longo da
época: “se tiver maus habitos, vocé nunca se



livrara deles pois esta sempre a trabalhar com
a mesma pessoa... €, a menos que se déem
bem, irdo andar sempre em fric¢do”.

Homens e mulheres fazem parte, cada vez
mais, da mesma equipa de arbitragem; uma
situacdo que pde problemas adicionais para a
comunicacdo dos membros da equipa. Devido
aos homens terem tido maior envolvimento no
desporto, sentem-se por vezes superiores as
senhoras da equipa (mesmo que ndo o sejam)
e tentam ordenar e controlar os encontros e as
situacdes de jogo. Por exemplo, se um arbitro
masculino diz a uma colega feminina onde é
que esta se deve colocar ou como € que deve
lidar com o jogo, a senhora ira indubitavelmen-
te ressentir-se com a instrucao dele. Esta for-
ma de comunicacdo cria tensdo e enviesa um
encontro que requer trabalho de equipa. Isto
resulta num decréscimo da qualidade de arbi-
tragem. Alguns arbitros femininos antecipam
tais atitudes negativas ao tentarem mostrar
que estdo a controlar usando uma abordagem
autoritaria. Mas quando um homem ou uma
mulher demonstram este comportamento, isso
ira afectar a forma como toda a equipa de arbi-
tragem comunica entre si e com o0s jogadores
e treinadores.

A natureza de muitos desportos ao nivel profis-
sional, amador, escolar e recreativo exige tra-
balho de equipa entre os arbitros, e o trabalho
de equipa, por sua vez, exige boa comunicagao
entre cada membro da equipa de arbitragem.
As personalidades devem-se interligar-se, os
estilos de arbitragem devem ser complemen-
tares e os parceiros devem estar sensiveis as
necessidades uns dos outros. O seu objectivo
mais elevado € comunicar com os colegas arbi-
tros de modo a que isso facilite o melhor nivel
de actuagdo da equipa de arbitragem.

COMUNICACAO POS-COMPETICAO

A comunicacdo eficiente deve continuar para
além da competicdo. Os arbitros podem reco-
Iher e partilhar informacdo de grande valor e

A natureza de muitos
desportos ao nivel
profissional, amador, escolar
e recreativo exige trabalho de
equipa entre os arbitros, e o
trabalho de equipa, por sua
vez, exige boa comunicacao
entre cada membro da equipa
de arbitragem.

melhorar a sua prestacdo comunicando com
outros arbitros e com os media.

COLEGAS DE EQUIPA

Deve ficar claro que vocé pode melhorar a sua
prestacdo ao melhorar as suas competéncias
de comunicagdo. E uma das melhores formas
para se tornar um comunicador mais expe-
riente, enquanto simultaneamente aumenta a
sua confianga e mantém o seu entusiasmo pela
arbitragem, € discutir abertamente com os co-
legas as suas forcas e fraquezas apés o en-
contro. Basta pedir aos colegas que arbitraram
0 jogo consigo, para fazerem um comentario
a sua actuacdo. Deve estar aberto aos seus
elogios bem como as suas criticas, porque ira

N

£
7]
=
<
b
=
=2
[
<<
<
-]

4

ogicos

Aspectos Psicol

91



b

£
(7]
=)
<
b
=
)
[
<<
<
-]

ya

Aspectos Psicol

92

precisar de ambos os tipos de comentarios
para melhorar as suas técnicas de arbitragem
em encontros futuros.

O arbitro podera também querer examinar a
sua propria prestacdo apds o encontro. Deve

Uma duzia de repeticoes, de
analises pos-competicao e

de criticas subsequentes aos
debates televisivos podem
alterar o ponto de vista até da
esposa do arbitro.

fazer as suas proprias perguntas apos o jogo,
tais como:

“Porque é que eu assinalei aquela falta?”
“Quais sdo os aspectos que eu posso me-
lhorar antes do proximo encontro?”,

Depois, avalie as suas respostas, comparativa-
mente aos comentdrios dos seus colegas.

Procure conselhos dos arbitros que estejam bem
informados acerca da arbitragem no seu des-
porto especffico. Eles podem ajudar a analisar a
sua prestacdo e fazer uma boa andlise do que
fez bem e do que é que precisa ser melhorado.
Cada um destes contactos pds-competicao
pode melhorar a prestacdo do arbitro. Mas

se ndo comunicar eficientemente, ira perder
a oportunidade de melhorar a sua prestacdo
através da ajuda dos respectivos colegas. A
comunica¢do com os colegas deve ser um as-
pecto prioritario a desenvolver.

MEIOS DE COMUNICACAO SOCIAL

Quando os jogos sdo fortemente contestados
ou quando o resultado do jogo afecta a Liga
vigente ou o orgulho da comunidade, nas con-
feréncias de imprensa do campeonato, os ar-
bitros recebem muito mais atencdo por parte
dos meios de comunicacdo social.

Tal cobertura por parte dos meios de comuni-
cagdo social pode influenciar a arbitragem em,
pelo menos, duas formas relevantes. Primeiro,
a preocupacao sobre como a prestacdo esta a
ser avaliada pode produzir ansiedade indevida
e fazer a confianga subir ou descer. Por outro
lado, ansiedade excessiva e confianca a mais
ou a menos, levam a uma prestagdo inferior a
desejavel. Segundo, se reagir emocionalmente
a uma fraca cobertura jornalistica, pode criar
uma barreira entre si e os reporteres e limitar
a comunicagdo positiva.

Descricao dos arbitros pelos meios de
comunicagao social

Devido aos meios de comunicacdo social defi-
nirem e interpretarem, por si proprios, o des-
porto, eles afectam a forma como as pessoas
entendem determinados acontecimentos. Este
€ 0 caso quando o publico escolhe um arbitro
que é citado como tendo “falhado” uma inter-
vencdo. Uma dizia de repeticdes, de analises
pos-competicdo e de criticas subsequentes aos
debates televisivos podem alterar o ponto de
vista até da esposa do arbitro. Os jornais, tam-
bém sdo culpados de enviesar as percep¢des



que o publico tem dos arbitros. Por exemplo,
durante uma semana da época de 1988 de Fu-
tebol Americano, os colunistas dos jornais lo-
cais culparam os arbitros pela perda dos Dallas
Cowboys frente aos New York Giants (“Arbitros
ndo sabem as regras”) e pela derrota dos Uni-
versity of North Texas pelos University of Texas
(“UNT 24, UT 20, Arbitros 7”).

Os treinadores também deitaram achas para
a fogueira. Alguns treinadores, nomeadamente
aqueles que perderam, explicaram aos meios
de comunicagdo social a fraca actuacdo da sua
equipa ou a sua derrota culpando o arbitro.
Acusacdes tipicas sdo “eles inventavam faltas”,
“eles eram apitos felizes” ou “eles deixaram
0 jogo escapar do seu controlo”. Os meios de
comunicacdo social adoram tais insinuagdes
dos treinadores e irdo com frequéncia induzir
os treinadores a dizerem qualquer coisa ne-
gativa acerca da arbitragem, mesmo quando o
treinador ndo tem queixas a fazer.

Além disso, os meios de comunicacdo social,
directa ou indirectamente, retratam os arbitros
como incoerentes e por vezes incompetentes.
Uma queixa implicita contra os arbitros € a de
que ele assinala poucas faltas contra as equi-
pas da casa, contra as melhores equipas ou
aos atletas que sdo considerados estrelas.
Por outras palavras, de acordo com alguns
membros dos meios de comunicacdo social, 0s
arbitros entram em campo tendenciosos. Al-
guns arbitros sao mesmo estereotipados pelos
meios de comunicacdo social como individuos
rancorosos ou que usam o seu poder em jogo
para retaliar. Alguns comentadores e alguns
jornalistas sugeriram que os arbitros vao arbi-
trar para arranjar sarilhos, que algumas equi-
pas de arbitragem arranjam faltas inexistentes

e que as bandeiras levantam-se injustamente
contra algumas equipas de Futebol Americano.

As percepcoes que os arbitros tém dos
meios de comunicacao social.

Em contraste, o comentario favorito de muitos
arbitros € a falta de qualificacdes por parte de
alguns comentadores e reporteres. Os arbi-
tros insistem que muitos destes individuos ndo
sabem as regras ou ndo conseguem actuali-
zar-se relativamente as mudancas anuais. Eles
afirmam que o pessoal dos meios de comuni-
cacdo social ndo deveria ser espectador, mas
apenas reporteres objectivos.

A sua arbitragem foi provavelmente escrutinada
ou castigada pelos meios de comunicacdo so-
cial. Isso acontece porque o trabalho que vocé
escolheu € publico, os seus erros sdo publicos,
e a sua competéncia € julgada pelo publico. As-
sim, 0s seus erros serao dificeis de esconder.
E os meios de comunicacdo social certamente
ndo fardo nada para ajudar a que os atletas,
os treinadores e o publico esquecam os seus
enganos. Mas eles irdo aplaudi-lo pelas suas
boas actuagdes. A chave da sua comunica¢do
com eles € estar ciente que os meios de comu-
nicacdo social irdo, normalmente, trata-lo com
justica se mantiver um comportamento e atitu-
de profissionais.

As sugestdes que se seguem ndo devem di-
minuir as preocupagdes do arbitro acerca dos
meios de comunica¢do social, mas ajuda-lo a
preencher esta lacuna e eventualmente a de-
senvolver linhas positivas de comunicagao.
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* Nao falar com reporteres ou para a radio se
ainda ndo teve oportunidade para controlar
0S Seus pensamentos e emogoes.

* Responder a questdes acerca das regras e
deveres dos arbitros, nunca comentando o

A sua arbitragem foi
provavelmente escrutinada
ou castigada pelos meios

de comunica¢do social. Isso
acontece porque o trabalho
que vocé escolheu é publico,
os seus erros sao publicos,
e a sua competéncia é
julgada pelo publico.

jogo das equipas ou as competéncias dos
treinadores.

* Encorajar a sua equipa de arbitragem ou a
Liga dos arbitros para designar uma pessoa
que responda as questdes relativas a arbi-
tragem.

* Convidar os profissionais dos meios de co-
municagdo social para assistir a ac¢des de
formacdo sobre regras.

* Tratar os meios de comunicacdo social res-
peitosamente.

COMO MELHORAR A COMUNICACAO

Para melhorar as suas competéncias de comunica-
(a0, vocé podera sequir diversas estratégias: um ca-
derno de registos, ver videos e realizar imageética.

Caderno de registos

Ter um caderno de registos faz com que um
arbitro fique mais ciente da forma como comu-
nica. O acto de escrever alguma coisa serve
para tornar isso mais real e concreto. Esta é
a razao porque os psicologos sugerem que 0s
individuos que querem perder peso ou parar
de fumar devem manter um diario de comida
ou uma contagem de cigarros. Tais cadernos
de registos ajudam a identificar padrdes inde-
sejados de comportamento.

Utilize um caderno de registos sobre a comu-
nicacdo para registar todos os aspectos da
sua execugao como arbitro. Registe e avalie as
suas decisdes e interaccdes apos cada encon-
tro. Use as questdes seguintes para ajuda-lo a
avaliar as suas competéncias de comunicacdo:

Que palavra descreve melhor a forma como
comunico?

Sera que comuniquei melhor antes, durante
ou depois do encontro?

O que é que eu comuniquei verbalmente e o
que é que comuniquei ndo verbalmente?
Serd que eu comuniquei o que queria?

Foi a minha comunicacdo essencialmente
positiva ou negativa?

Videos

Se pretende melhorar as competéncias de
comunicagdo, primeiro € necessario saber as
competéncias que se tem. Um método mais
directo que o auto-questionamento e que per-
mite ter mais informacdes sobre como foi a
sua comunicagdo, € rever a sua actuagao em
video e registar a frequéncia das suas comuni-
cagdes de arbitragem. Especificamente, contar
0 nlimero de vezes em que recebeu e enviou
mensagens ndo verbais através da postura,



contacto corporal, gestos e expressoes faciais.
Depois conte o nimero de vezes que houve
comunicagdo verbal. Finalmente, se possivel,
distinga e conte os niveis de volume e as to-
nalidades da sua voz. Examine os dados desta
andlise em video e procure se ha areas mais
fracas que precisem ser contempladas. O fun-
damental neste exercicio € ajuda-lo a entender
melhor como estdo as suas competéncias de
comunicagao.

Imagética

A imagética € um instrumento que o arbitro
pode usar para melhorar a sua comunicacdo.
Mas neste caso, a focalizagdo da sua imagem
deve ser no uso de competéncias de comunica-
¢cdo que tenham sido bem sucedidas.

Por exemplo, vocé pode visualizar uma cena
na qual esta a explicar uma regra especifica a
um jogador. Pode também visualizar a distancia
espacial propria (pessoal) a ser adoptada, as
palavras especificas que melhor descrevem a
sua interpretacdo da regra, e os gestos que
melhorem a sua apresentacao. Inclua também
na sua imageética, pistas para as quais vai olhar
para perceber se o jogador compreende a sua
mensagem. A questdo principal € visualizar-se
de modo a que ambos beneficiem.

SINTESE

A comunicagdo consiste em enviar e receber
mensagens, tanto verbais como ndo verbais. Os
arbitros comunicam essencialmente a nivel ndo
verbal devendo, por isso, aprender como emitir
de modo mais eficiente as suas mensagens.

*Sugere-se que o arbitro procure comentarios
e que reflicta sobre o seu estilo de comunica-
cdo, para identificar as areas nas quais vocé €
mais fraco;

*Devera também determinar em que aspectos a
sua comunicagdo € eficiente, junto aos outros
envolvidos no encontro (atletas, treinadores,
publico e colegas arbitros).

*0s instrumentos para melhorar as competén-
cias de comunicagdo podem ser:

* Um livro de registos;
* Cassetes video;
* Imagética.
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CAPITULO 6
STRESS, ANSIEDADE E NIVEL DE ACTIVAQKO

N

CONCEITO DE NiVEL DE ACTIVA(;AO, STRESS E ANSIEDADE
Nivel de activacdo
Ansiedade
Avaliacdo do nivel de activacdo e de ansiedade
Relacdo entre traco e estado de ansiedade
Stress
Fontes de ansiedade e stress

INFLUENCIA DO NIiVEL DE ACTIVAQKO E ANSIEDADE NO DESEMPENHO
Teoria do impulso
Teoria do U invertido
Teoria da zona 6ptima de funcionamento
Teoria multidimensional de ansiedade
Modelo da catastrofe de Hardy
Teoria da inversdo
Significado das teorias do nivel de activagdo versus desempenho
Mecanismos da activa¢do e sua influéncia no desempenho
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CAPITULO 6
STRESS, ANSIEDADE E

NIiVEL DE ACTIVACAO
JOAO PAULO RAMOS

CONCEITO DE NiVEL DE ACTIVACAO,
STRESS E ANSIEDADE

Apesar dos termos nivel de activagdo, stress
e ansiedade, serem utilizados de forma inter-
relacionada, os especialistas da Psicologia do
Desporto consideram ser importante a sua dis-
tincdo. Eles utilizam definicbes precisas para o
fenomeno estudado, no sentido de existir uma
terminologia comum e de evitar uma longa ex-
plicacdo.

NIiVEL DE ACTIVACAO

O nivel de activagdo (designado igualmente de
“Arousal”), significa “...a activacdo geral, fisio-
logica e psicoldgica, do organismo (pessoa)
que varia, num continuum, de um sono pro-
fundo para uma intensa excitacdo...” . O termo
refere-se a intensidade das dimensdes de mo-
tivacdo num momento particular, ao longo de
um continuum, variando do nada activado (i.e.,
um estado de coma) para uma total activagdo
(i.e., um estado frenético). Os individuos muito
activados, estdo muito excitados mentalmente
e vivenciam uma elevada frequéncia cardiaca,
respiratoria € sudagdo. A activacdo ndo esta
automaticamente associada quer a aconteci-
mentos agradaveis quer a desagradaveis. Nos
podemos ficar muito activados, por termos ga-
nho um prémio na lotaria; por outro lado, po-
demos igualmente ficar muito activados, ao ter
conhecimento da morte de um ente querido.
Por outro lado, a associa¢do deste conceito
(“arousal”) ao lado de motivacdo, surge com

destaque por Magill , quando este argumenta
que a motivacdo de um individuo depende do
efeito conseguido neste pela sua activagdo, no
sentido de se preparar para uma determinada
tarefa. Ainda Cox parece acrescentar o termo
de “estado de alerta” como um sinénimo de
“arousal”’, na medida em que um individuo ac-
tivado se encontra num estado de prontidao
psicologica para algo que ira acontecer, ou
estd a acontecer.

ANSIEDADE

A ansiedade é um estado emocional negativo,
com sentimentos de nervosismo, preocupagao
e apreensdo, associados a uma activacdo do
corpo. Portanto, a ansiedade tem um compo-
nente cognitivo (ansiedade cognitiva: preocu-
pacdo e apreensdo) e um componente somati-
co (ansiedade somatica: activagao fisiologica),
que se detecta pelo grau de activacao fisiologi-
ca percepcionada.

ESTADO DE ANSIEDADE

Segundo Cattel e Sheier , referimo-nos a ansie-
dade para abordarmos um componente esta-
vel da personalidade; outras vezes, utilizamos
o termo para descrevermos um determinado
estado da pessoa. O estado de ansiedade,
refere-se ao componente mutdvel da ansie-
dade e é definido como um estado emocional,
“caracterizado pela subjectiva consciéncia de
sentimentos percepcionados, de apreensao e
tensdo, acompanhada ou associada de activa-
cdo do sistema nervoso” . Por exemplo, o nivel
do estado de ansiedade de um jogador, varia
de um momento para outro, durante um jogo
de Basquetebol. Ele pode passar de um estado
de ansiedade elevado (sentindo-se nervoso e
notando uma elevagdo da frequéncia cardiaca)
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antes do inicio do jogo; para um estado de an-
siedade mais baixo, assim que entra no ritmo
do jogo e ainda por um nivel extremamente
elevado (sentindo-se muito nervoso, com a
consequente elevagdo do ritmo cardiaco), nos
minutos finais de um confronto empatado. O
mesmo se aplicara a um determinado juiz ou
arbitro, que se prepara para dar inicio a um
jogo (que se prevé como bastante competiti-
vo) sentindo-se inevitavelmente ansioso (esta-
do de ansiedade elevado) pela natural apre-
ensdo sobre a forma como os jogadores se
irdo comportar. Este estado reduzira bastante
num momento do jogo onde os jogadores se
empenham nos seus comportamentos técnico-
taticos e percepcionando uma nova elevacao
do seu estado de ansiedade ao assinalar uma
determinada incorreccdo, que podera determi-
nar uma alteracdo do resultado num momento
crucial do jogo.

0 estado cognitivo de ansiedade, refere-se ao
grau de preocupagdes ou de pensamentos ne-
gativos de cada um; enquanto que o estado

Um motivo ou disposi¢io :
comportamental adquirida, :
que predispoe uma pessoa :

a percepcionar uma larga N

quantidade de circunstancias

inofensivas como se :
tratando de ameacadoras e :
respondendo-lhes com niveis !
de estado de ansiedade
desproporcionados em
intensidade e magnitude a
ameaca objectiva.

Fig. 1 Estado e traco de ansiedade

Uma activacdo fisioldgica e psicoldgica geral, do organismo,
que varia num continuum, desde o sono profundo até a

Estado cognitivo
de ansiedade
Alteracdes momentaneas,
nas preocupagoes

somatico de ansiedade, refere-se as mudancas
momentaneas da activagdo fisioldgica percep-
cionada (que pode provir do stress € ndo ape-
nas da mudanca da actividade).

TRACO DE ANSIEDADE

Ao contrério do estado, o trago de ansieda-
de, é parte da personalidade - uma tendéncia
comportamental adquirida ou disposicdao que
influencia o comportamento. Em particular, o
traco de ansiedade € “um motivo ou uma dis-
posicdo comportamental adquirida que pre-
disp6e um individuo a percepcionar uma larga
escala de circunstancias ndo perigosas (fisicas
ou psicolégicas) como sendo ameacgadoras, €
respondendo as mesmas com alteracdes no
estado de ansiedade desproporcionadas na
intensidade e magnitude em relacdo ao perigo
real (efectivo)”.

Por exemplo, dois jogadores de uma modalida-
de colectiva, cuja capacidade técnica € seme-
lhante, podem ser colocados perante uma si-
tuacdo idéntica (grande penalidade) podendo

Nivel de activacao

excitagdo intensa.

Estado de ansiedade

|
. . I
Alteracbes momentaneas, nos sentimentos de nervosismo,
~ ~ . N . ~ I
preocupacao e apreensdo, associados a activagdo corporal.

Estado somatico
de ansiedade
Alteracbes momentaneas
no nivel de activagdo.



no entanto reagir com estados de ansiedade
totalmente diferentes, devido as suas perso-
nalidades - ou seja, devido aos seus tragos de
ansiedade. O mesmo se podera aplicar para
uma situacao de competicao em Ginastica, onde
0 conjunto de juizes que compdem o juri de
competicdo, se caracteriza por pessoas cujas
personalidades sdo distintas e seus respecti-
vos estados serdo igualmente diferentes. Ou-
tro exemplo podera ser colocado pela distancia
que separa os elementos de uma equipa de
uma determinada partida de Futebol. Nestes
casos, espacialmente temos um elemento no
campo (dirigindo directamente os jogadores, e
outros dois elementos cuja posicao espacial €
tdo distinta quando o conjunto de espectado-
res que lhe esta directamente nas ‘'costas”’. De
um lado observamos um publico muito agres-
sivo, do outro um conjunto de espectadores
mais pacifico €, no entanto, os juizos tém res-
postas completamente distintas, pois se para
um deles o traco de ansiedade € elevado, ele
tendera a percepcionar aquela situacdo como
“realmente” ameacadora, enquanto que para
0 outro, esta influéncia externa nao influenciara
0 seu desempenho, pela sua leitura mais clara
e menos ameagadora.

AVALIACAO DO NIVEL DE ACTIVACAO

E DE ANSIEDADE.

Os psicologos do desporto avaliam o nivel de
activacdo, estado de ansiedade e traco de an-
siedade, de diversas formas: através de indi-
cadores fisiologicos e através da utilizagdo de
instrumentos de auto-percepcdo psicoldgica
(avaliacdo subjectivo-verbal). Para aceder, ao
nivel de activacdo, eles observam as altera-
coes dos seguintes indicadores fisioldgicos:
frequéncia cardiaca; respiracdo; conducdo

dermatoldgica (com um voltimetro, na pele) e
bioquimica (alteracdes em substancias organi-
cas como as catecolaminas). Também acedem
a forma como as pessoas sentem o seu nivel
de activacdo, através das suas descricbes (“o

O conhecimento do traco de
ansiedade de uma pessoa,

é geralmente eficaz na
prediciao das reac¢oes dessas
pessoas em situacoes de
competicao, avaliacao ou em
condi¢des ameacadoras.

meu coragdo parece uma bomba”, ou “sinto-
me em brasa”), utilizando para isso uma esca-
la numérica, medindo o estado mais baixo e 0
mais alto.

Para medir o estado de ansiedade, os psico-
logos, utilizam tanto os instrumentos globais
como os multidimensionais de avaliacdo sub-
jectivo-verbal. Nos instrumentos globais, as
pessoas indicam o quanto se sentem nervosos
nas escalas numéricas do nivel mais baixo para
0 mais elevado. O resultado total, é calculado
através da soma dos resultados dos itens. O
uso dos instrumentos multidimensionais € se-
melhante, mas as pessoas indicam o quanto é
que estdo preocupadas (estado cognitivo de
ansiedade) e o quanto € que se sentem acti-
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vadas em termos fisiologicos, igualmente em
escalas do mais baixo para o mais alto. Os re-
sultados totais de cada sub-escala (cognitiva
e somatica), sao obtidos pela soma dos itens
correspondentes a cada tipo de estado de an-
siedade (por exemplo o questionario CSAI-2).

Os psicologos também utilizam os instrumen-
tos de auto-percepcdo global e multidimensio-
nal para determinar o traco de ansiedade (por
exemplo o questiondrio SCAT). Os formatos
destes instrumentos, sao similares aos do es-
tado de ansiedade, mas em vez de pergunta-
rem 0 quanto é que se sentem ansiosos num
determinado momento, perguntam o que nor-
malmente sentem numa determinada situacao.

RELACAO ENTRE TRACO E ESTADO

DE ANSIEDADE

Existe uma relagdo directa entre o traco de
ansiedade e o estado de ansiedade. A inves-
tigacdo demonstrou de forma consistente, que
aqueles que possuem um trago de ansiedade
elevado, apresentam estados de ansiedade
superiores ou igualmente elevados, em situa-
¢oes competitivas ou avaliativas. Esta relacdo,
contudo, ndo é perfeita. Um individuo, cujo tra-
o de ansiedade € elevado, pode possuir uma
ja larga experiéncia numa determinada situa-
cdo em particular e por essa razdo pode ndo
percepcionar a mesma situagdo como amea-
cadora, fazendo corresponder a um reduzido
estado de ansiedade. Similarmente, algumas
pessoas cujo traco de ansiedade € elevado,
podem aprender técnicas para lidar e ajudar
a reduzir o seu estado de ansiedade em situ-
acOes avaliativas. No entanto, o conhecimento
do traco de ansiedade de uma pessoa, € geral-
mente eficaz na predicdo das reac¢bes dessas

pessoas em situagdes de competicdo, avalia-
cdo ou em condicdes ameagadoras.

STRESS

O stress é um processo, uma sequéncia de
eventos que levam a um fim particular. E defini-
do como “...um desiquilibrio substancial entre a
exigéncia (fisica e/ou psicolégica) e a capacida-
de de resposta, em condi¢des onde o insucesso
no alcance dessa exigéncia tem consequéncias
importantes.” De acordo com um modelo sim-
ples que McGrath prop0s, o stress consiste em
5 estagios inter-relacionados: exigéncias de en-
volvimento; percepcdo das exigéncias; resposta
do stress; consequéncias comportamentais; in-
formacdo de retorno ou feedback (Figura 2).

| Exigéncia do envolvimento |

! = T I «
| (fisica e psicoldgica) |
A 4
1 Percepcao individual aa_e_xi_gén_ci_a_ _1|
1 1
! do envolvimento |
: (quant. de “ameaca” percepcional :
. 4
| Resposta (fisica_ t;u_p_si_ct;lag_ic_a)_ o |
I * Nivel de activacao; I
| |
| * Estado de ansiedade; |
: (cognitivo e / ou somatico;) :
! « Tensdo muscular. :
ry L]
Estagio 4
! Comporia_m_er_lt; _______ i
! I—

| Desempenho ou execugao. |

Fig. 2 Processo de stress




Estagio 1 Exigéncias do envolvimento
Neste primeiro estagio do processo do stress,
sdo colocadas ao individuo alguns tipos de exi-
géncias. A exigéncia pode ser fisica ou psicold-
gica, como um arbitro de futebol ter que arbitrar
pela primeira vez um desafio entre Sporting C.P.
e S.L. Benfica, com uma lotacdao esgotada por
espectadores ruidosos e provocadores.

Estagio 2 Percep¢ao das exigéncias

As pessoas ndo percebem as exigéncias fisicas
ou psicoldgicas exactamente da mesma forma.
O exemplo dos arbitros que cumprem func¢des
nos grandes jogos pode ser revelador de como
esta situacdo é diferente de pessoa para pes-
soa. Se alguns arbitros tém prazer em mostrar
a sua capacidade, outros podem pensar que as
suas capacidades ndo correspondem ao que
lhes € proposto. O nivel do traco de ansiedade
influencia grandemente a forma como os indi-
viduos percepcionam o mundo. Um traco de
ansiedade elevado, proporciona percepgdes
de situacbes (especialmente avaliativas ou
competitivas) como sendo mais ameagadoras,
do que as pessoas cujo trago tem um nivel de
ansiedade mais baixo. Por esta razdo, o traco
de ansiedade tem uma importancia significati-
va no estagio 2 do processo do stress.

Estagio 3 Resposta ao stress

O terceiro estagio trata da resposta fisica ou
psicologica do individuo a percepcdo da situ-
acdo. Se a percepgao de um desequilibrio en-
tre a exigéncia e a capacidade de resposta de
alguém, provoca um sentimento de ameaca,
resulta num aumento do estado de ansiedade,
verificando-se um aumento das preocupagoes
(estado de ansiedade cognitivo) ou um aumen-
to da activacdo fisiologica (estado de ansie-

dade somatico), ou ambos. Outras reaccdes,
como alteracdes na concentragdo (aumentar o
foco atencional sendo facilmente distraido por
pistas exteriores ao evento — como 0s apupos
do publico ou as reclamagdes dos treinadores

O stress é definido como
“...um desiquilibrio
substancial entre a
exigéncia e a capacidade
de resposta, em condi¢des
onde o insucesso

tem consequéncias

t‘ , e importantes.”

e jogadores) e tensao muscular (sentindo um
rigidez muscular e posteriormente um cansago
fisico superior), acompanham geralmente o au-
mento do estado de ansiedade.

Estagio 4 Consequéncias
comportamentais

Refere-se ao comportamento do individuo so-
bre stress. Ou seja, sera que a reac¢ao do in-
dividuo resulta numa execucao melhor ou pior,
deteriorada pelo desequilibrio ou melhorada
pela superior intensidade de activacao?

Estagio 5 Informacao de retorno
erifica-se por Ultimo, um retorno ao primeiro
estagio do processo de stress. Se o arbitro se
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sente demasiado ameacado e executa pior pe-
rante tal desafio, os meios de comunicagdo so-
cial podem apontar esta situacdo com grande
desvalorizacdo para o arbitro e esta avaliagdo
social negativa torna-se numa exigéncia adicio-

O nivel de activagdo é um
fenomeno multifacetado,
consistindo tanto na
activacao fisiologica como na
interpetacao do arbitro dessa
mesma activagao.

O nivel de activacio e o
estado de ansiedade nao tém
necessariamente um efeito
negativo no desempenho.

nal no arbitro (aumentando a sua ansiedade em
situagdes futuras similares), (re)alimentando
novo ciclo de stress.

FONTES DE ANSIEDADE E STRESS

Existem literalmente milhares de fontes especfficas
provocadoras de stress e ansiedade. Investigado-
res demonstraram que os maiores acontecimen-
tos da vida de uma pessoa, sao causadores de
stress e afectam a saude mental e fisica . Estes,
entre outros, causadores de stress, podem ser
agrupados em categorias gerais determinadas
pela personalidade e pela situacdo.

Fontes Situacionais de stress
Existem 2 fontes situacionais de stress :

* Importancia do evento: em geral, quan-
to mais importante for o evento, maior sera
0 stress provocado por ele. Portanto, um
encontro para o campeonato, é mais stres-
sante que um simples encontro amigavel.
No fundo, quanto mais critica for a situacgao,
maior serd o stress provocado € 0 nervosis-
mo evidenciado pelos atletas, treinadores,
arbitros e outros, como os espectadores.
A importancia atribuida a um evento ndo é
sempre Obvia. Um evento que podera pa-
recer insignificante para a maior parte das
pessoas, pode ser muito importante para
uma pessoa em particular. Serd portanto
decisivo conhecer sempre a importancia
atribuida as actividades, pelos respectivos
participantes — por exemplo, um arbitro
que se estreia, mesmo sendo um jogo cujo
resultado ndo tera grande significado ou
importancia (jogo amigavel).

* Nivel de incerteza: aincerteza, é a segun-
da fonte situacional de maior importancia,
no que se refere a provocagao de stress.
Portanto, quanto maior o nivel de incerteza
acerca do que se ird passar, maior o stress
provocado. Por vezes, ndo podemos fazer
nada quanto a incerteza dos eventos (i.e.
duas equipas que se equivalem em capaci-
dade e nivel de técnico). A adequada pre-
paracdo, como a deslocacdo (mais cedo)
para o local do encontro para verificar as
condicdes deste e a andlise prévia do perfil
dos agentes envolvidos (perfil do treinador
ou de algum jogador mais impulsivo e indis-
ciplinado), poderao ser formas de diminuir
a quantidade de informacdo incerta sobre
0 evento, e, consequentemente diminuir, 0
stress provocado pelo acontecimento.



Fontes Pessoais de stress
Algumas pessoas caracterizam as situagoes
como importantes e incertas, o que lhes atri-
buird um peso demasiado grande, provocando
uma grande ansiedade, ao contrario de outras
que ndo atribuem o mesmo peso. Podemos
entdo agrupar duas disposicoes da personali-
dade que interferem com o peso atribuido nas
reaccOes de ansiedade: traco de ansiedade
elevado e auto-estima baixa :

* Traco de ansiedade: como foi verificado
anteriormente, este € um factor de perso-
nalidade que predispde uma pessoa a ver
a competicdo e as avaliagbes sociais como
uma ameaga maior ou menor. Nestes casos,
um traco de ansiedade mais elevado, podera
indicar uma predisposicdo para encarar 0s
encontros como uma ameaga maior e vice-
Versa.

* Auto-estima: este factor esta igualmente
relacionado com percepcdes de ameaga e
correspondentes alteracdes no estado de
ansiedade. Por exemplo, atletas com uma
auto-estima baixa, ttm menos confianca e
experiéncia, assim como um estado de an-
siedade mais elevado do que aqueles que
possuem uma auto-estima maior. As estraté-
gias para melhorar a auto-confian¢a sao im-
portantes meios de reduzir a quantidade de
estado de ansiedade que estes participantes
evidenciam.

INFLUENCIA DO NIVEL DO NiVEL DE
ACTIVACAO E DE ANSIEDADE NO
DESEMPENHO

TEORIA DO IMPULSO
Para alguns autores , a relacdo entre nivel de
activacdo e desempenho era directa e linear.

Na sua visdo, a medida que o nivel de activa-
cdo ou estado de ansiedade de um individuo
subiam, também acontecia 0 mesmo com o
desempenho: quanto mais activado esta um
atleta, melhor serd o seu desempenho.

A maior parte das situagdes com atletas podem
hoje demonstrar a desactualiza¢ao desta teo-
ria. Por vezes, a esta activagdo elevada, cor-
responde um desempenho bastante fraco. Por
isso, para outros autores , esta teoria ja tera
pouco suporte cientifico.

De acordo com a teoria da facilitacdo social ,
o comportamento dos atletas perante audién-
cias era inconsistente, pois uns atletas exibiam
melhores desempenhos que outros. A sua
explicacdo consistia na sequinte observacdo:
quando os atletas desempenhavam tarefas
que conheciam bem (estavam seguros no que
faziam), perante uma audiéncia, esta audiéncia
provocava um efeito positivo no desempenho.
Por outro lado, quando este desempenho se
referia a tarefas complexas (pouco familiares
ou em fase de aquisicdo, portanto recente-
mente aprendidas), era preferivel ndo ter uma
audiéncia, pois o seu efeito era negativo. Estas
observagdes baseiam-se no facto de que uma
audiéncia provoca uma activa¢do no partici-
pante, que pode prejudicar o seu desempenho
em tarefas complexas ainda ndo aprendidas,
mas ajuda o desempenho em tarefas simples e
dominadas pelo participante.

Esta teoria ainda pode ter outros factores cujas
implicacdes serao importantes para a activida-
de de um arbitro. Por exemplo, se se tratar de
uma audiéncia coactiva ou se o desempenho
for simultaneo, com outros.

A teoria da facilitagdo social foi utilizada para
demonstrar que a presenca de outros aumen-
ta activacdo no praticante e este aumento da
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activacdo leva ou proporciona a resposta do-
minante do praticante (a forma como costuma
na maioria das vezes desempenhar a tarefa).
Quando as pessoas executam tarefas que co-
nhecem bem ou que sdo suficientemente sim-
ples, a resposta dominante € correcta (desem-
penho positivo) € 0 aumento da activagdo leva
a uma facilitacdo do desempenho. Quando as
pessoas executam técnicas/tarefas complexas
ou ainda por aprender, a presenca de outros
aumenta o nivel de activacdo o que provoca
uma resposta dominante (porque ainda esta
a aprender as execucbes sao normalmente
deficientes) que serd a incorrecta (desempe-
nho negativo). Portanto, a teoria da facilitacdo
social prediz que coactores ou uma audiéncia
(presenca de outros) inibem o desempenho de
tarefas que sao complexas ou ainda por apren-
der, e melhoram o desempenho de tarefas que
sdo simples ou que ja estdo aprendidas.

As implicacbes em termos praticos, relativa-
mente a teoria em questao apontam no sentido
de eliminar as audiéncia e a avaliacdo, o tanto
quanto possivel em situagdes de aprendizagem.
F critico nestas fases, tornar o envolvimento de
aprendizagem tdo livre de activa¢do quanto
possivel. Por outro lado, quando os participan-
tes desempenham tarefas ja de forma segura
ou muito simples, podera ser benéfico provocar
0 encorajamento através da audiéncia.

Se por um lado esta teoria impulso/facilitacao
social explica relativamente bem as influéncias
da audiéncia no desempenho de alguém que
esta a aprender novas técnicas, nao explica
por outro lado, o desempenho em tarefas ja
seguras, como em atletas de elite, que por ve-
zes, ficam nervosos, inclusive “bloqueando”
em determinadas situacdes. Por esta razdo,
em tarefas ja aprendidas e seguras podemos

apenas concluir que por vezes ajuda o desem-
penho, enquanto que outras vezes prejudica.

TEORIA DO U-INVERTIDO

Alguns autores defendem que a explicagdo da
relagdo entre o nivel de activacdo e o desempe-
nho, passa pela teoria do U-Invertido . Segundo
esta teoria, um nivel baixo de activacdo, levara
a um desempenho igualmente pobre. Por isso,
e a medida que o nivel de activacdo sobe, o
desempenho também melhorara, até um ponto
optimo, onde a melhor execuc¢do ocorrerd. Ou-
tras subidas da activagdo, irdo provocar dete-
rioracdes no desempenho (Figura 3).

ELEVADO

Desempenho

BAIXO

BAIXO ELEVADO

Nivel de activacio

Fig. 3 Teoria do U-invertido.

A maior parte dos treinadores e atletas, aceitam
bem esta hipotese, pois toda a gente ja passou
por situagdes de pouca activacdo para a tarefa,
demasiada activacdo e de activacao optima. No
entanto e apesar da grande aceitacdo, esta hipd-
tese sofreu algumas criticas mais recentemente,
principalmente por Hardy , nomeadamente no
que se refere a forma da curva. Ele critica que
o nivel 6ptimo seja sempre no ponto intermédio
do continuum da activagao.



TEORIA DA ZONA OPTIMA

DE FUNCIONAMENTO

Yuri Hanin, um Psic6logo do Desporto, apre-
sentou uma alternativa designada de zonas
de funcionamento o6ptimo . Ele sustenta, que
os atletas de topo, tém cada um a sua zona
Optima de estado de ansiedade, na qual ocor-
re a melhor execucdo (Figura 4). Fora desta
zona, a execugdo € pior. A sua perspectiva
difere da do U-Invertido, de duas formas:
1°. O nivel 6ptimo de activagdo ndo ocorre
sempre no ponto intermédio do continuum
da activagdo, mas varia de individuo para
individuo. Isto €, alguns atletas tém a zona
optima de funcionamento, no primeiro terco
do continuum, outros na zona intermédia e
outros no segundo terco do continuum; 2°.
O nivel 6ptimo de estado de ansiedade, ndo
um s6 ponto, uma zona (banda). Portanto,
os treinadores e professores devem ajudar
os participantes a identificar e alcancar por si
proprios a zona éptima especifica de estado
de ansiedade.

TEORIA MULTIDIMENSIONAL

DA ANSIEDADE

A ZOF de Hanin ndo examina como 0s compo-
nentes dos estados de ansiedade - cognitivo
e somatico - afectam o desempenho. Estes
componentes do estado de ansiedade, afec-
tam de forma diferente o desempenho. Isto é,
a activacao fisiologica (componente somati-
Co) € a preocupagao (componente cognitivo),
afectam os praticantes de forma diferente. Ou
seja, a frequéncia cardiaca e a mente, que rei-
tera predicdes negativas, afectam o desem-
penho de diferentes maneiras.

A teoria multidimensional, prediz que, o esta-
do cognitivo de ansiedade, esta relacionado

negativamente com o desempenho. O que sig-
nifica que a um aumento no estado cognitivo
de ansiedade (preocupagdo), implicara uma
diminuicdo na qualidade do desempenho. Por
outro lado, prediz que o estado somdtico de
ansiedade (manifestacao fisiologica) esta re-
lacionado da mesma forma que o U-Invertido
para o desempenho, o que significa que ao seu
aumento, corresponde uma melhoria do de-
sempenho, até um determinado ponto éptimo
e a partir do mesmo, declinara. No entanto, e
apesar de existirem indicadores de que esta
diferenca de influéncia, dos componentes do
estado de ansiedade ser verdadeira ainda ndo
tera sido possivel até a data comprova-la

Atleta A
(ZOF baixo)
Atleta B
(ZOF médio)

FORA DA ZONA

FORA DA ZONA FORA DA ZONA

Atleta C

(Z OF alto) FORA DA ZONA

BAIXO ELEVADO

Nivel de activacao

Fig. 4 Teoria da zona dptima de
funcionamento de Hanin.*

MODELO DA CATASTROFE

A visdo de Hardy, introduz mais uma peca no
puzzle das explicaces. De acordo com este
modelo, o desempenho depende da complexa
interaccdo entre o nivel de activacdo e o estado
cognitivo de ansiedade . O Modelo da Catastro-
fe, prediz que a activacdo fisiologica esta rela-
cionada com a performance da forma explicada
pelo U-Invertido, mas apenas quando o atleta
ndo estd preocupado ou estd com um nivel de
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ansiedade cognitiva reduzido. Se por outro lado,
a ansiedade cognitiva esta elevada (bastante
preocupado), entdo, 0s aumentos na activagdo
fazem-se como no U-invertido, até pouco depois
do ponto 6ptimo, verificando-se a partir dai um
decréscimo catastréfico (Figura 5).

Esta teoria, recebeu um bom suporte cientifico
inicial, pois a mensagem que interessara reter
¢ a de que: o nivel de activacdo optimo para
um desempenho de exceléncia ndo é suficien-

ELEVADO

Desempenho

BAIXO

BAIXO ELEVADO

Nivel de activacdo

Desempenho
ELEVADO

—

ELEVADO

BAIXO

BAIXO
Nivel de activacao
Fig. 5 Modelo de catastrofe de Hardy. 2

te, pois sera necessario controlar igualmente o
estado de ansiedade cognitiva (pensamentos
negativos - preocupacdes).

TEORIA DA INVERSAO

A aplicacdo feita por Kerr na teoria da inversao,
consiste na influéncia do nivel de activagdo no
desempenho, dependendo basicamente da in-

terpretacao individual do seu proprio nivel de
activacdo . Os atletas tém de ser capazes de
provocar altera¢des no seu nivel de activacdo,
consoante a interpretacdo do seu proprio esta-
do. Assim um atleta pode percepcionar o seu es-
tado actual de activagdo como positivo, mas no
minuto sequinte, essa percepgao pode indicar
um estado que ndo seja agradavel e consequen-
temente ele terd de o alterar. Outros autores su-
portam esta ideia, afirmando que, olhar para o
nivel de activacdo como um estado agradavel ou
desagradavel, € fundamental para compreender
a sua relacao com o desempenho atlético . Se
uma pessoa interpreta o seu nivel de activagdo
como positivo (designado de energia psiquica
positiva), isto ird afectar o seu desempenho po-
sitivamente. Se por outro lado, alguém interpreta
negativamente (energia psiquica negativa), isto
ira afectar o desempenho negativamente. Entdo,
pOSSuUir uma energia psiquica positiva elevada
ou baixa ird implicar um desempenho melhor
ou pior, respectivamente. As observacdes deste
autor, sao baseadas na experiéncia pratica do
trabalho com os atletas e ndo na investigacao,
mas como uma visdo de forte apelo a intuicdo.

SIGNIFICADO DAS TEORIAS DO NiVEL DE
ACTIVACAO VERSUS DESEMPENHO

Alguns autores defendem que o nivel de activagdo
é um fenomeno multifacetado, consistindo tanto
na activacdo fisioldgica como na interpretacao do
atleta dessa mesma activagdo (i.e. estado de an-
siedade e confianga) . Devemos entdo ajudar os
praticantes a encontrarem a mistura optima des-
tas emogdes necessarias a melhor execucdo.

0 nivel de activagdo e o estado de ansiedade
ndo tém necessariamente um efeito negativo
no desempenho. Os efeitos podem ser positi-
vos e facilitadores ou negativos e debilitado-



res, dependendo largamente da forma como o
praticante interpretar essas altera¢des. Como
resultado, podemos afirmar que a auto-con-
fianca € critica para facilitar o aumento do nivel
de activacdo como um factor positivo (psyching
up) ao contrario de funcionar como um factor
negativo (psyching out).

Alguns niveis 6ptimos de activacdo, levam a de-
sempenhos de alto nivel, mas os niveis de acti-
vagdo fisiologica optimos e a activagdo provoca-
da pelos pensamentos de preocupagao, ndo sao
necessariamente 0s mesmos.

Tanto o Modelo da catastrofe como as teorias
da inversdo, sugerem que a interaccao entre os
niveis de activacdo fisiologica e os pensamen-
tos relacionados com a activacdo aparentam ser
mais importantes do que os niveis absolutos de
cada. Algumas pessoas desempenham melhor
com niveis optimos e de ansiedade relativamen-
te baixos, enquanto outros aparentam desempe-
nhar melhor com niveis dptimos mais elevados.
Pensa-se que o nivel dptimo de activacdo esta
relacionado com a melhor execucdo, mas € du-
vidoso que este nivel ocorre no ponto interme-
dio do continuum da activacdo. Por outro lado,
a excessiva activagdo, ndo causa, um lento e
gradual declinio da execucdo, mas catdstrofes
que sdo de dificil inversdo.

MECANISMOS DA ACTIVACAO E SUA
INFLUENCIA NO DESEMPENHO

Existem pelo menos duas explicacdes para a
forma como uma activacdo elevada influencia
o desempenho.

Tensao muscular e dificuldades

de coordenacdo

Muitas pessoas que passaram por experiéncias
de stress relataram grande tensdo muscular,

dores, etc... Os atletas referem-se a um estado
que provoca uma determinada tensao muscu-
lar e que pode interferir com a coordenacdo.
Alguns testes realizados através de electro-
encefalogramas que detectavam a actividade

A interaccdo entre os niveis
de activacao fisiologica

e os pensamentos
relacionados com a
activacao aparentam ser
mais importantes do que
os niveis absolutos de

eléctrica nos musculos, demonstraram que 0s
atletas cujo traco de ansiedade era superior,
tendiam a passar por um estado de ansiedade
maior, 0 que provocava uma maior utilizagdo
muscular, antes, durante e depois de cada mo-
mento importante da competicdo. Portanto, o
aumento da tensdo muscular e as dificuldades
de coordenagao contribuiram para uma pior
execucdo nestes participantes.

Alteracoes da Atencao/Concentracio
Nideffer propds que o nivel de activacdo e o
estado de ansiedade influenciam o desempe-
nho atlético através de altera¢des da atencdo e
concentracao (Figura 6). Primeiro, um nivel de
activacdo elevado provoca um estreitamento no
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campo atencional de um praticante . Quando o
nivel de activacdo esta elevado, os pratican-
tes tendem a examinar o envolvimento do con-
fronto menos vezes (i.e. lutador que estava tao
atento a um determinado movimento que ndo

Pensa-se que o nivel de
activacao esta relacionado
com a melhor execucao,
mas ¢é duvidosos que este
nivel ocorra no ponto
intermédio do continuum
da activacao.

se preocupou com outros possiveis). Por outro
lado, um nivel de activagdo muito baixo, leva a
um campo atencional demasiado largo, podendo
captar indicagdes irrelevantes (i.e. publico).

O nivel de activacdo e estado de ansiedade po-
dem também causar alteracbes na atencdo e
concentragdo, através da sua influéncia no es-
tilo atencional. Os atletas necessitam aprender
amudar a sua aten¢ao para as pistas apropria-
das da tarefa, o aumento da activacdo pode
provocar uma alteracdo do estilo atencional
dominante, podendo essa alteracdo ser ina-
propriada, para a situagdo.

Por dltimo, o aumento do nivel de activacdo e
o estado de ansiedade provoca no atleta uma
atencdo em pistas inapropriadas. Por exemplo,

* Campo atencional 6ptimo.

* Campo atencional demasiado estreito
- nivel de activagdo elevado.

* Campo atencional demasiado largo
- nivel de activagdo reduzido.

Fig. 6 Variacdo do campo atencional em
funcdo do nivel de activacao. ©

existem atletas que necessitam estar totalmen-
te concentrados na tarefa. Abstraidos dos seus
niveis de concentracdo, eles executam como
que tendo um piloto automatico (“flow”). In-
felizmente, um excessivo estado de ansiedade
cognitivo provoca, em alguns executantes, uma
focagem em pistas da tarefa inapropriadas,
através da preocupacdo desmedida, eles ten-
tam aceder a toda a informacdo, tornando-se
demasiado auto-avaliativos, afectando a con-
centragdo optima.

Implicacoes para a pratica

As orientagdes para esta implicacdo do conheci-
mento de nivel de activagdo, stress e ansiedade,
na pratica, sao:



* |dentificar a relacdo Optima entre o nivel de ac-
tivacdo e as emogdes - se pensarmos no nivel
de activacdo como uma temperatura emocional
e as técnicas de regulacdo da activacdo como
0 termdstato, os objectivos do atleta, passam
por identificar a temperatura emocional dptima
para o seu melhor desempenho e por aprender
a regular o seu termostato para essa tempera-
tura - tanto através do seu aumento (psyching
up) como da sua reducdo (psyching out);

* Reconhecer a interaccao entre os factores pes-
soais € situacionais - a observagao dos facto-
res pessoais, como a auto-estima e o trago de
ansiedade e dos factores situacionais como a
importancia do evento ou a incerteza, sao me-
Ihores preditores do nivel de activacdo, estado
de ansiedade e desempenho, que a observacao
para qualquer destes factores isolados;

* Reconhecer os sinais do nivel de activacao e
do estado de ansiedade:

*M3os frias e suadas;
*Necessidade constante de urinar;
* Suores frios;

* Auto-verbalizagdo negativa;

SINTESE

A ansiedade é um estado emocional negativo,
em que O nervosismo, preocupagdo e apre-
ensdo, manifestam uma elevada activacdo do
corpo.

A este estado de ansiedade chega-se depen-
dendo do traco de ansiedade de cada pessoa,
isto €, pela maior ou menor tendéncia que tenha
para ver factores de preocupagdo nas circuns-
tancias em que se encontra.

Embora a activagdo, que a ansiedade provo-
ca possa ter efeitos positivos na qualidade do
desempenho, muitas teorias discutem este re-

*Olhar descontrolado;

* Tensdao muscular elevada;

*Incapacidade de concentracdo;

*Sensagdes esquisitas no estdmago;

*Sentir-se doente;

*Dores de cabeca;

*Boca dormente (e seca);

*Sentir-se mal constantemente;

*Dificuldades em dormir;

*Executar melhor em situacbes ndo
avaliativas;

* |dentificar as estratégias de regulacdo da an-

siedade - é necessario conhecer as suas ca-
racteristicas individuais, identificando as pre-
disposicdes para a ansiedade elevada, assim
como avaliar os variados niveis de ansiedade
(estado) nos varios momentos, podendo a
partir disso actuar com uma estratégia para
reduzir ou aumentar (consoante as necessi-
dades e as situacdes) esse estado;

* Desenvolver a confianca nos praticantes

- como um dos factores influenciadores da
auto-estima (fonte de stress).

forco perante o perigo de provocar stress ou
desequilibrio entre a exigéncia e a capacidade
de resposta.

O facto é que, as fontes exteriores de stress
(como a importancia do evento e o nivel de
incerteza), acrescentam-se fontes pessoais de
stress, nomeadamente o traco de ansiedade e
auto-estima de cada pessoa.

0 stress influencia o desempenho, principalmen-
te por dois motivos: provoca tensdo muscular e
dificuldades de coordenacdo; altera a capacida-
de de atencdo e concentracdo.
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CAPITULO 7
ATENCAO E CONCENTRACAO

DEFINICAO DE ATENCAO

Uma fungdo primordial da atencdo: a concentracdo

2

DIFERENTES TIPOS DE ATEN(;AO
Amplitude da atengdo
Direccdo da atencdo

MANTER A CONCENTRACAO AO LONGO DO TEMPO

A concentracdo como resultado da sua motivagdo pela actividade

DESAJUSTAMENTOS NA FOCALIZACAO DA ATENCAO
Problemas tipicos da concentracdo do arbitro

Como evitar pensar no passado ou nas consequéncias da sua ac¢do
Pensar em demasiadas coisas ao mesmo tempo

Aspectos Psicologicos da Arbitragem

OPTIMIZE A SUA CONCENTRAQI\O

Avaliar as exigéncias atencionais do seu desporto e das suas fun¢bes
Avaliar a sua capacidade de concentragao

Técnicas para melhoria da concentracdo

Sugestdes para uma melhor concentragdo durante o encontro
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CAPITULO 7

ATENCAO E CONCENTRACAO
DUARTE ARAUJO

Quando o jogo estd a decorrer bem, eu ten-
to bloquear todos os meus pensamentos que
ndo estejam relacionados com o jogo. Eu es-
tou apenas interessado em fazer o meu traba-
lho de uma forma eficiente. Quando eu estou
a desempenhar bem o meu papel, é como se
eu tivesse a visao em tunel focalizando apenas
0s jogadores e o terreno de jogo. Eu ndo me
distraio com o publico e, de facto, por vezes
eu nem os oico. Eu tenho apenas uma coisa
em mente que é focalizar na ac¢ao e assinalar
exactamente o que eu vejo.

Este comentdrio foi feito por um arbitro in-
ternacional de Futebol e ilustra de forma
brilhante o papel da atencdo e da concentra-
¢cdo na arbitragem e como um arbitro experien-
te pode reqular a sua concentracdo.

Por vezes, alguns arbitros acreditam que quan-
do precisarem realmente de se concentrar,
eles podem “ligar” a concentracdo e ficar ime-
diatamente envolvidos na ac¢do. Ha outros que
pensam que se o resultado for desequilibrado
ou se a qualidade de jogo for pobre, ndo sera
necessaria toda a sua concentracgdo. Contudo,
esta ndo € a forma de pensar e de actuar dos
arbitros mais competentes. Estas atitudes sao
ilusorias para o arbitro que as subscreve. Com
isto ndo queremos dizer que os arbitros ndo
possam ter descanso mental durante as para-
gens de jogo ou outras paragens no decorrer
da accdo. Pelo contrario, queremos dizer que €
preciso manter continuamente a concentracao
ao longo do encontro desportivo. Todavia, ndo

basta apenas dizer: “’concentre-se”. E neces-
sario aprender primeiro como concentrar-se,
quando concentrar-se (em que momento), em
qué e com que intensidade, bem como, apren-
der como se pode manter a concentragdo du-
rante periodos prolongados.

A concentragdo € uma competéncia psicologi-
ca que pode ser aprendida e melhorada. Para
desenvolver boas competéncias de concentra-
¢do, o arbitro deve praticar de modo a obter e
manter o foco atencional apropriado em cada
momento e ao longo do encontro, cada vez que
arbitra um jogo.

DEFINICAO DE ATENGAO

Imagine uma lanterna de bolso que tenha dos
focos de luz diferentes. Estes focos sdo regu-
laveis por meio de um interruptor: no foco 1
0s raios de luz estao concentrados iluminando
um pequeno sector; e no foco 2 os raios de luz
estdo distribuidos de modo a iluminarem um
sector mais amplo, mas com menos nitidez.

Se passearmos a noite, em plena escuriddo, com
esta lanterna, apenas poderemos ver a drea que
é iluminada pelo raio que esta emite. Ou seja,
vamo-nos aperceber apenas de uma pequena
parte do mundo que nos rodeia. A amplitude vi-
sivel desse meio ambiente vai depender do facto
de a lanterna estar regulada para o foco 1 ou
para o foco 2. Para podermos iluminar um es-
paco maior devemos regular a lanterna para o
foco 2, obtendo uma visdo mais ampla, em torno
daquilo que nos rodeia, pois a eficacia dos raios
de luz reparte-se, ficando, por isso, o centro
menos iluminado. Para concentrar a iluminagdo
no centro e ver algum objecto com mais nitidez,
devemos colocar a lanterna no foco 1. Quanto
mais proximos estivermos dos objectos, mais ni-
tidamente poderemos vé-los.
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Para que a nossa lanterna funcione adequa-
damente em cada situacdo, € necessario que
disponhamos de um mecanismo, um interrup-
tor, que regule os focos correctamente.

Nao basta apenas dizer:
“’concentre-se’’. E
necessario aprender
primeiro como concentrar-
se, quando concentrar-se
(em que momento), em
qué e com que intensidade,
bem como, aprender

como se pode manter

a concentra¢ao durante
periodos prolongados.

Este exemplo explica o fenomeno da atencao,
e se o0 analisarmos a luz da psicologia do des-
porto pode ser descrito do sequinte modo: ao
actuar, o arbitro apercebe-se apenas de uma
pequena quantidade de informagdes, tanto so-
bre si proprio, como sobre o meio que o ro-
deia. Os processos de atencdo (‘'raios de luz")
influenciam a quantidade e o tipo de estimulos
ou de informagges que recebemos. E possivel
dirigir e reduzir a sua atencdo a determinados
objectos, ac¢des, imagens, ou situacdes, ou
seja, concentrar-se (foco 1) ou também, se
necessitarmos, dividir a aten¢do em varios as-
pectos simultaneamente, distribuindo-a (foco
2). Para o arbitro, o significado da atencdo é
muito importante, porque para poder actuar

de forma adequada em cada situagao, € neces-
sario que a atencdo mude permanentemente
entre concentracdo e distribuicdo.

Ha portanto trés capacidades relativas a aten-
¢ao a usar na sua actividade de arbitro: a aten-
¢cao concentrada, a atencdo distribuida e a ca-
pacidade de alternar a atencdo.

UMA FUNCAO PRIMORDIAL DA ATENCAO:
A CONCENTRACAO

Na psicologia do desporto, contudo, a concen-
tracdo é muitas vezes definida como a capacida-
de de focalizar pistas relevantes no contexto e
de manter essa focalizagdo ao longo do tempo.
Quanto a focalizacdo nas informagdes mais rele-
vantes do contexto competitivo, nés ndo pode-
mos dizer ao arbitro especificamente em que é
que este se deve focalizar. Isso € essencialmen-
te determinado pelo seu desporto e pelas suas
responsabilidades especificas nesse desporto.
Por exemplo, no Ténis, o arbitro central tem de-
terminadas exigéncias atencionais distintas das
exigéncias dos arbitros responsaveis por ver se
a bola cai dentro ou fora das linhas do court.
Nao obstante as exigéncias especificas de cada
desporto, todos os arbitros precisam estar fo-
calizados na accao que desempenham e estar
sensiveis aos sinais relevantes que indiquem
que aspectos da actividade devem ser aten-
didos. Embora pareca ser relativamente facil
focalizar a ac¢do do jogo, muitos sinais irre-
levantes chamam a sua atencdo. Esses sinais
irrelevantes para o seu desempenho podem
ser as manifestacbes dos treinadores, o publi-
co hostil, um atleta a queixar-se, pensamentos
acerca do resultado do jogo, ou pensamentos
sobre situacdes ndo assinaladas previamen-
te. E importante para o arbitro manter a sua
mente livre destes pensamentos irrelevantes,



para que possa focalizar a sua concentracdao
na ac¢ao do jogo.

DIFERENTES TIPOS DE ATENQ[\O
Embora cada desporto tenha informacdes Uni-
cas para se prestar atencao, todos os despor-
tos tém duas caracteristicas comuns no que
respeita as exigéncias atencionais. Indepen-
dentemente da actividade, a atencdo requerida
ira variar em amplitude e direccdo.

AMPLITUDE DA ATENCAO

A amplitude do foco atencional varia ao longo
de um continuo que vai desde amplo a estrito.
Certos desportos requerem uma focalizagdo
da atencdo bastante ampla; os participantes
devem estar sensiveis a uma grande variedade
de informagdes. Um defesa no Futebol, deve ler
0 ataque do adversario, bem como estar apto a
apoiar o da sua equipa. De modo semelhante,
um arbitro de Futebol deve ter uma perspec-
tiva ampla de modo a que ele/ela possa estar
atento a uma larga por¢do do campo.

Em contraste, uma atencdo estrita € mais apro-
priada para os atletas em desportos como o

Direc¢do da atengao

Externa

Golfe ou o Tiro com Arco. Na arbitragem é mui-
tas vezes requerida uma focalizagdo estrita,
para descriminar escolhas entre alternativas. Os
arbitros que tém de usar uma focalizacdo estrita
sdo, por exemplo, os juizes de Gindstica Acro-
batica, que verificam como estdo os segmentos
corporais em cada figura, o arbitro de Voleibol
que determina se o jogador tocou na rede, ou
um fiscal de linha que decide se o jogador esta-
va ou ndo fora de jogo.

DIRECCAO DA ATENCAO

A atencdo também varia quanto a sua direc-
cdo, variando de interna até externa. O foco de
atencdo interno refere-se a focalizar a atengdo
nos seus proprios pensamentos, sentimentos e
imagens, tais como “neste encontro vou inter-
vir ainda com mais convic¢ao”.

A focalizacdo externa da atencdo esta centrada
nos acontecimentos que acontecem no decorrer
do encontro. A focalizado externa € Util ao arbitro
que va determinar onde € que o contacto aconte-
ceu num bloco em Voleibol, ou onde foi feito o Ulti-
mo apoio, num remate em suspensao de Andebol,
em que o jogador cai na drea dos seis metros.

Interna

Ampla externa

Ampla

Utilidade: Usada para avaliar rapidamente a situacdo.
Problema: atender a pistas irrelevantes e que o
distraem e ndo atender a um aspecto especifico.

Ampla interna
Utilidade: Usada para analisar e pla\near
Problema: analisar muita coisa a0 mesmo tempo,
restricdo da flexibilidade atencional

Estrita externa

mulos exteriores a si.
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sé estimulo.

Utilidade: Usada para focalizar um ou dois esti-

Problema: restringir demasiado a atencdo, ndo
atendendo a aspectos relevantes, fixar-se num

Estrita interna
Utilidade: Usada para reproduzir mentalmente
um encontro vindouro ou controlar um estado
emocional
Problema: pensar em aspectos do seu estado
interno que ndo interessam para a tarefa que
se quer desempenhar e perder contacto com as

informagbes do meio exterior.

Quadro 1 - DIFERENTES TIPOS DE ATENCAO IMPLICADOS NO DESPORTO.>
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Alguns desportos requerem, durante a maior
parte do tempo, um tipo particular de focaliza-
cdo atencional, contudo, o arbitro deve estar
apto a mudar o seu foco atencional rapidamen-
te, caso isso seja necessario. Isto nem sempre

Manter a cabega no jogo e
estar alerta durante longos
periodos de tempo é dificil,
mas quando se quer ser um
arbitro de nivel superior, ha
que aprender a manter-se
vigilante ao longo de todo o
jogo.

rd/

¢ facil, mas € possivel. Mudar rapidamente o
seu foco atencional exige que controle eficien-
temente a amplitude e a direccdo da sua aten-
cdo. Vamos agora olhar para um exemplo de
como isto pode ser feito no decorrer de um
jogo de Basquetebol.

Quando os jogadores ja pararam de aquecer
e os treinadores ja estao transmitir as ulti-
mas instrucdes, o arbitro toma algumas notas
mentais relativamente as regras especificas
que se podem aplicar melhor neste campo de
jogo, bem como relativamente a como ird co-
municar com o0s outros arbitros e coordenar
as suas decisdes com as deles. Pode, assim,
fazer um melhor uso do foco amplo interno
quando tem de pensar acerca do seu plano e

das suas reacgdes a situacdes novas e com-
plexas. Mudara para um foco amplo externo
quando der uma vista de olhos nas condicdes
do campo, para ver se 0s outros arbitros, 0s
treinadores e os jogadores estdo prontos
para comecar o jogo. A equipa da casa es-
colhe o campo e nessa altura respira profun-
damente e diz a si proprio para relaxar, pois
tenderd a ficar muito nervoso. O arbitro usa
frequentemente este foco estrito interno para
controlar os seus estados emocionais. Final-
mente, quando vai se langada a bola ao ar,
muda para um foco estrito externo.

Uma das qualidades de um bom arbitro é a
consisténcia. Ser consistente ndo quer dizer
apenas intervir consistentemente nas compe-
ticdes, mas também actuar consistentemente
num alto nivel, jogo apds jogo. Um arbitro de
topo € como um atleta de elite: ambos estdo
aptos a actuar consistentemente de acordo
com o seu potencial. Um mau jogo raramente
acontece, se € que alguma vez acontece. Um
ponto importante para manter esta consistén-
cia € a capacidade de focalizar a sua atencdo
nas pistas relevantes do seu desporto.

MANTER A CONCENTRACAO AO LONGO

DO TEMPO

Quando definimos concentragdo referimo-nos
a aptiddo para manter a focalizagdo durante
um periodo de tempo. Embora seja importante
atender selectivamente as pistas devidas, o ar-
bitro deve também estar apto a manter essa fo-
calizacdo ao longo de toda a competicdo. Muitos
encontros desportivos demoram 2 a 3 horas. Ao
longo de uma competicdo demorada, pode-se
entrar em fadiga energética ou mental. Quando
isto acontece, € facil perder-se a concentragdo e
cometerem-se erros. Manter a cabeca no jogo e



estar alerta durante longos periodos de tempo
é dificil, mas se vocé quer ser um arbitro de nivel
superior, ha que aprender a manter-se vigilante
ao longo de todo o jogo.

Para perceber porque ¢ que € tao dificil manter
a concentra¢do ao longo de extensos periodos
de tempo, o arbitro precisa compreender quer
como € que a mente funciona, bem como a na-
tureza especifica do desporto que arbitra.

A CONCENTRAQT\Q COMO RESULTADO
DA SUA MOTIVACAO PELA
ACTIVIDADE

0 foco atencional € muito dependente da motiva-
¢do e da intensidade ou importancia de diferen-
tes estimulos no contexto em que estdo inseri-
dos. Por exemplo, se estiver em casa a observar
um programa de televisdo no qual ha uma cena
de fogo, vocé pode prestar atencao, ou ndo. Mas
se um vizinho aparecer a sua porta a gritar fre-
neticamente: “Fogo, fogo, fogo!”, provavelmente
esquecera o seu programa de televisdo e pres-
tard atencdo ao aviso do seu vizinho.

Este principio € também aplicavel a arbitragem.
Quanto mais intenso ou importante for o esti-
mulo (e.g. os Ultimos dez minutos de um jogo de
Futebol, para o final da Taga de Portugal, com
o resultado a 2-2), menor a motivacao que o
arbitro precisard, para manter a concentracao.
Inversamente, quanto menos intenso ou im-
portante o estimulo (e.g., a primeira meia hora
de um jogo de exibicdo de duas equipas “do
meio da tabela” da sequnda divisao de honra,
de Futebol), maior € a motivacao que o arbitro
necessita para manter a sua concentracdo.

F importante interiorizar que todos os jogos
sdo importantes e que os atletas e os treina-
dores esperam sempre que o arbitro esteja ao
seu melhor nivel durante todo o jogo.

Relacao entre atencao e activagao

A manutencdo da aten¢do depende também de
aspectos fisicos e fisioldgicos, como sejam o
estado de alerta e de vigilia ou o estado de
fadiga. A activagdo pode ser entendida como

Os estados de fadiga
também parecem limitar a
capacidade do arbitro para

responder com eficacia

a realizacdo prolongada
de uma actividade, pois
tende a focalizar esse
estado, deixando de
prestar a devida atencao
ao contexto.

um indicador do seu estado de vigilia, que varia
desde o sono profundo até a uma forma extre-
ma de excitacdo. Todavia, a relacdo entre aten-
cdo e activagdo ndo € linear. Se a sua activagao
for muito baixa ficara apatico ou sonolento; se
a sua activacao for muito alta ficara excessi-
vamente excitado e tenso. Ou seja, existe uma
activagdo ideal para que se mantenha com a
atencdo devida.

As variaveis que interfiram na activacdo podem
provocar alteracdes na concentragdo, como por
exemplo a fadiga, os padrdes de sono e a hora
do dia. Todos os individuos tém os seus ritmos
de sono e de vigilia, havendo alturas do dia em
que estamos mais despertos e outras em que
estamos mais sonolentos. Relativamente aos
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desportistas, alguns investigadores da relagao
entre desempenho e atencdo referem que esta
relacdo surge ao seu melhor nivel quatro horas
depois do atleta ter acordado. Assim, parece-

A mente tem uma tendéncia
para se preocupar, e 0s
arbitros enfrentam muitas
distrac¢oes potenciais, tanto
internas como externas.
Estar ciente dos seus
problemas atencionais ¢é o
primeiro passo em direccao
a desenvolver um plano para
ultrapassa-los.

nos que esta relacdo manter-se-a também com
0 arbitro.

Os estados de fadiga também parecem limitar
a capacidade do arbitro para responder com
eficacia a realizacdo prolongada de uma ac-
tividade, pois tende a focalizar esse estado,
deixando de prestar a devida atencdo ao con-
texto.

Resumindo, se o arbitro estiver numa deter-
minada situacdo com um nivel de activacdo
demasiado baixo, tendera a dar atencdo a es-
timulos ndo relevantes para a situagao (foco
demasiado amplo). Se estiver com um nivel de
activagao demasiado alto tenderd a ter um foco
de atencdo demasiado estrito, ficando com a
sua focalizacdo demasiado restrita. Mas, se ti-

ver num nivel éptimo de activacdo aperceber-
se-a de todos os estimulos relevantes para a
situacao.

Relacio entre atencdo e ansiedade
Estes dois conceitos estao muito ligados e a sua
conjugacdo pode ter implica¢des importantes
na sua prestacdo. De facto, é possivel perceber
como € que a ansiedade afecta a prestagdo, se
se estiver ciente de como € que a ansiedade
interage com o foco atencional.
Os individuos com mais ansiedade:
*Tendem a dar mais aten¢ao aos estimulos
ameacadores que aos outros estimulos;
*Tém disponivel menor capacidade de memo-
ria de trabalho, para analisarem a situacdo;
*S530 geralmente mais distraiveis;
*Tém maior selectividade atencional.

Relativamente a selectividade atencional, a an-
siedade em excesso afecta tanto a amplitude
como a direccdo do foco atencional de trés for-
mas distintas :

« A medida que a ansiedade aumenta, a am-
plitude da sua atencdo torna-se mais estrita.
Em vez de ver todos os acontecimentos im-
portantes a acontecer no jogo, restringe a
sua atencdo a apenas um aspecto do jogo.
Embora uma focalizagdo estrita seja obvia-
mente importante para um arbitro, estreitar
a focalizagdo origina que falhe pistas impor-
tantes, afectando negativamente a sua pres-
tacdo. Por exemplo, focalizar exclusivamente
no jogador de Voleibol que esta a rematar,
faz deixar passar o facto de outro jogador
estar a tocar na rede.

* Ansiedade em excesso leva a ter uma foca-
lizacdo interna da aten¢do. Uma focalizagdo
interna é importante quando o arbitro se esta



a preparar para 0 jogo, mas € problematico o que € importante para se conseguir uma me-
aparecer no momento em que se deveria |hor autoregulacdo

estar a focalizar predominantemente a nivel A possibilidade de se distrair devido a factores
externo, ou seja, na acgdo do jogo. Pensar  externos e/ou, internos, € variavel ao longo do
muito, especialmente quando os seus pen- tempo (Quadro 2).

samentos estdo centrados na sua ansiedade
€ nas suas preocupacoes ira resultar numa
paragem para analise e assim reduzir a sua
eficacia, como arbitro, relativamente a ac¢do
que decorre.

* A ansiedade afecta a concentracdo por limi-
tar a habilidade para mudar o foco atencio-
nal. Discutimos a importancia de estar aptos
para mudar de um foco de atencdo amplo,
para um estrito € de um interno para um ex-
terno dependendo da situacdo e do tipo de
desporto. Mas quando a pressao aumenta,
as mudangas atencionais automaticas sdo
mais dificeis. Quando estad muito ansioso,
tanto a amplitude como a direccdo da sua
aten¢do tornam-se pouco flexiveis. Assim, o
arbitro pode bloquear-se num foco atencio-
nal inadequado.
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Os arbitros mais experientes observam as si-
DESAJUSTAMENTOS NA tuagdes desportivas de forma distinta da dos
FOCALIZACAO DA ATENCAO participantes. Alguns destes processos podem
Os arbitros, por vezes, ndo tém nocdo clara  ser modificados ao longo do tempo, mas os as-
da sua distractibilidade. A simples tomada de pectos de foro preceptivo sdo mais dificilmente
conhecimento do problema permite, muitas ve-  modificaveis.
zes, grandes melhorias no seu funcionamento,  Relativamente a personalidade, sabe-se que

nas tarefas que exijam atencdo durante um

Factores internos Factores externos

* Sistema perceptivo (visdo, audicdo, etc.); * Quantidade de informacdes;

* Capacidade de processar informacoes; » Stress social;

* Comportamento aprendido em situa¢des * Complexidade dos estimulos.
especificas;

* Caracteristicas da personalidade.

Quadro 1 - FACTORES INTERNOS E EXTERNOS QUE INTERFEREM NO PROCESSO DE ATENCAO.5
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curto tempo, a aprendizagem e desempenho
dos introvertidos pode ser inferior a dos ex-
trovertidos. A aprendizagem dos individuos
introvertidos é mais facilmente interrompida
por distraccdes que a dos extrovertidos. Além

Estar a pensar sobre o
que podera acontecer
se nao intervir numa
situacao critica, vai
apenas desvia-lo
daquilo em que se deve
concentrar.

disso, os introvertidos levam mais tempo a
responder, sdo mais cautelosos e sao frequen-
temente mais lentos quando precisam tomar
decisdes .

Uma das chaves para uma boa concentragdo
é a capacidade de se mudar o foco atencional
a tempo e conseguir manté-lo o tempo neces-
sario. Mas alcancar e manter o foco atencional
proprio ao longo de um acontecimento compe-
titivo, € muitas vezes dificil. A mente tem uma
tendéncia natural para se preocupar e os arbi-
tros enfrentam muitas distrac¢bes potenciais,
tanto internas como externas. Estar ciente dos
seus problemas atencionais € o primeiro passo
em direccdo a desenvolver um plano para ul-
trapassa-los.

PROBLEMAS TiPICOS DA CONCENTRACAO
DO ARBITRO

A concentracdo ao longo do tempo € um requi-
sito indispensavel para o éxito de uma ac¢do, ja
que sabemos a importancia de poder concen-
trar-se naquilo que esta a fazer num determi-
nado momento, sem ter de pensar permanen-
temente em coisas passadas ou futuras.

Esta afirmacdo pode ser posta em causa, pois
poderia ser percebida que ndo se poderia pla-
nificar nada estrategicamente, ndo se poderia
realizar uma andlise retrospectiva ou perspec-
tiva, nem prevenir acontecimentos. Natural-
mente, poder-se-a realizar uma retrospectiva
ou prever o futuro se se quiser apreciar o
desenvolvimento da situacdo, ou se se quiser
mudar a estratégia de actuacdo.

O que queremos referir € a importancia, para
se actuar com eficiéncia numa situacdo de-
cisiva, de se saber desligar os processos de
atencdo relativos a planificacdo, dos processos
de atencdo relativos ao célculo da ac¢do pro-
priamente dita. Ou seja, separar a retrospecti-
va/ perspectiva, a comparagao com situagdes
passadas e futuras, da situacdo que se estd a
desempenhar, no momento.

Por experiéncia, sabemos que muitos des-
portistas, frequentemente, fracassam porque
no momento decisivo, ndo se concentram na
accao que estao a executar, nao a acompa-
nham com os seus pensamentos, ndo a refor-
cam, pensando antes nas consequéncias da
sua actuacdo. Neste sentido, podemos citar o
exemplo do jogador de Ténis que com o mar-
cador a 30:40, depois de falhar o primeiro
servico, ndo se concentrou no sequndo ser-
Vico, mas sim nas consequéncias de o falhar.
Muito deste tipo de pensamento envolve fra-
ses que diz a si proprio, que comecam por *’



e se . Alguns “e se’’relativos a arbitragem
sdo do género:

E se eu ndo assinalar uma grande falta?

E se o publico ficar for a do meu controlo?
E se eu nao souber uma regra?

E se eu estiver indeciso quanto a uma falta?
E se eu discordar do outro drbitro?

Todos estes “e se” sdo irrelevantes para aquilo
em que o arbitro deve estar concentrado. Estar
a pensar sobre o que poderd acontecer se ndo
intervier numa situagdo critica, vai apenas des-
vid-lo daquilo em que se deve concentrar. Por
outro lado, pensar em cenarios futuros pode
ser especialmente problematico se o fizer en-
quanto o jogo decorre.

COMO EVITAR PENSAR NO PASSADO OU
NAS CONSEQUENCIAS DA SUA ACCAO

0 arbitro, tal como o praticante, tem de regular
0 mais importante dos sistemas: o seu proprio
sistema, ele mesmo. S6 assim podera dirigir a
regulacdo da sua actuagdo para a sua tare-
fa. Esta requlacdo da atencdo, em relacdo a
sua propria pessoa e tarefa, apenas é possivel
quando sdo previamente imaginadas, analisa-
das e avaliadas todas as exigéncias da situa-
cdo. Ou seja, quando a pessoa estd em paz
consigo mesma, fora dos encontros desporti-
vos, estando disponivel para aclarar qual é o
papel dessas condicionantes. Se ndo for deste
modo, estes pensamentos vao aparecer duran-
te o decorrer da accdo, durante o encontro,
perturbando o seu bom funcionamento.

Neste sentido, o primeiro passo € clarificar,
descobrir, consciencializar-se e responder a
pergunta sobre o sentido que tem realizar a
actividade planeada para si mesmo. Qual é o

significado, o sentido, a importancia que tem a
actividade para si proprio?

Depois de dar resposta a esta pergunta, € im-
portante clarificar quais sao as consequéncias
que Ihe poderdo surgir durante a sua actuagao,

Para um arbitro os
espectadores sao uma
fonte de distraccoes;
eles sao parte do
espectaculo e nao

se podem eliminar
fisicamente.

para poder desenhar o plano global de ac¢do,
que sera possivel de ser desempenhado. Este
plano deve ter a sequinte énfase: ' a situacdo
actual é..."” e relacionar isto com ' a situagdo
deveria ser...” de tal forma que se possam
estabelecer as comparagdes necessarias entre
os dois extremos, para avaliar a sua prestacdo.
Dito de outra forma, a questdo podera ser
onde estou e onde quero chegar”.

Depois de clarificar e responder a estas ques-
tdes, vocé deve preocupar-se em desenhar o
seu contorno, delimitar a sua configuracdo, de
modo a que, a partir das reflexdes realizadas,
vocé possa concentrar-se em Si mesmo e na
tarefa a realizar.
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PENSAR EM DEMASIADAS COISAS AO
MESMO TEMPO

Além de pensar no futuro ou no passado, outra
situacdo que pode acontecer € atender a dema-
siadas pistas. Isto pode ser problematico para

E importante que, com
antecedéncia, o arbitro

se convenca que nenhuma
pessoa consegue actuar com
100% de eficacia. Ou seja,
existe sempre uma margem
de erro em cada acc¢ao, a
perfeicao nunca é atingida,
mesmo que se esteja muito
perto disso. Assim, numa
situacao decisiva, reflectir
sobre essa margem de erro
nao é produtivo, e niao
ajuda nada.

arbitros que tenham um estilo atencional amplo
externo pois estes tém a tendéncia de prestar
atencdo a outras coisas que ndo o jogo.

Para um arbitro, os espectadores sao uma fon-
te maior de distracces; eles sdo parte do es-
pectaculo e ndo se podem eliminar fisicamente.
O publico pode afectar o arbitro de diversas
formas. Um publico barulhento pode influen-
ciar as suas intervencdes e para evitar isso
€ necessario que ele se concentre realmente
no que esta a decorrer em campo. Quando os
espectadores estdo a manifestar-se ruidosa-
mente pela equipa da casa, € dificil ndo se ser
afectado — especialmente quando uma falta
que favorece a equipa da casa produz festejos
ou quando uma falta contra a equipa da casa

produz apupos a sua actuagao. Naturalmente,
€ normal que o arbitro preferira ouvir festejos
em vez de apupos relativamente a sua actua-
cao. Consequentemente, devera tentar ignorar
o barulho do publico e concentrar-se apenas
em fazer bem o seu trabalho.

Embora os espectadores sejam uma das maio-
res fontes de distraccdo, enquanto arbitro
esta-se exposto a outros factores que podem
perturbar a sua concentracdo. De facto, a lista
de distrac¢Oes potenciais € infindavel.

Por exemplo, pode estar a decorrer ao mesmo
tempo, ou perto do jogo que esta a arbitrar,
outro jogo ou actividade. Ou o tempo pode
estar muito quente ou muito frio. Como nun-
ca tera controlo sobre tais factores, torna-se
de grande importancia para os arbitros saber
como lidar com eles.

Ha também que ter em atencdo que € extrema-
mente dificil concentrar-se em “A’ e pensar para-
lelamente que ndo pode prestar atencdo a B
Um conselho que aparentemente é banal, mas
que € de grande importancia é: concentre-se
apenas naquilo que deve fazer no momento.
Para isso terd de praticar e de interiorizar que,
0 mais importante, enquanto esta a actuar, € o
desenvolvimento da ac¢do, nesse momento.
Concentrar-se em que a sua intervencdo deve
ser cem por cento exacta, porque a situagdo
assim o exige, é negativo e perturba a realiza-
¢cdo da accdo.

E importante que, com antecedéncia, o arbitro
se convenca que nenhuma pessoa consegue
actuar com 100% de eficacia. Ou seja, existe
sempre uma margem de erro em cada ac¢do,
a perfeicdo nunca é atingida, mesmo que se
esteja muito perto disso. Assim, numa situagao
decisiva, reflectir sobre essa margem de erro
ndo € produtivo, € ndo ajuda nada.



0 passo mais importante consiste em concen-
trar-se, com toda a tranquilidade e seguranca,
na sua propria ac¢do, na sua propria realidade
e ndo pensar no resultado da sua intervencdo,
pois na verdade o éxito € a consequéncia da
sua accao bem desempenhada.

Resumindo, é importante ndo cometer erros
tipicos como pensar acerca de acontecimen-
tos passados, pensar no futuro ou nas conse-
quéncias, ou pensar em demasiadas coisas,
mas em vez disso pensar em si € no desen-
volvimento da situacdo que esta a desempe-
nhar.

OPTIMIZAR A SUA CONCENTRAQ[\O

A concentracdo pode ser definida como a capa-

cidade para focalizar a atencao em pistas pro-

prias do contexto e manter esse foco. O arbitro

pode e deve praticar o seu controlo atencional

sistematicamente, para desenvolver as suas

competéncias de concentragao.

Paradoxalmente, tentar concentrar-se nao

¢ a melhor estratégia. A concentracdo € me-

lhor atingida quando ndo se realiza esfor¢o

para ficar concentrado. Mas embora o acto de

concentrar seja passivo, isso pode apenas ser

atingido, atraves de preparacdo activa da sua

parte. Quando se preparar para concentrar,

deve :

* Analisar as causas das perturbagdes da
atencdo;

* Criar incentivos e estimulos, evitar a monoto-
nia, estabelecer novas metas e desafios;

* Lidar eficientemente com a pressdo e com a
ansiedade;

* Atender selectivamente a pistas relevantes,
enquanto ignora outras irrelevantes;

* Refocalizar rapidamente na sua tarefa se es-
tiver distraido;

* Concentrar-se no decorrer da ac¢do presen-
te, nomeadamente nos momentos decisivos
do encontro desportivo;

* Aplicar devidamente as regras e desem-
penhar mecanismos de accdo e posicio-
namento para arbitrar devidamente o seu
desporto.

AVALIAR AS EXIGENCIAS ATENCIONAIS DO
SEU DESPORTO E DAS SUAS FUNCOES
Sugerimos quatro passos a sequir pelo arbi-
tro para que regule mais eficazmente a sua
atencdo relativamente as suas fungdes de
arbitragem no desporto em que esta envol-
vido:
1+ Estabeleca para cada um dos tipos de
atencdo mencionados no Quadro 1 (aten-
cdo externo-estrita; externa-ampla; inter-
na-estrita; interna-ampla) cinco exemplos
relevantes e escreva-as por escreva-os
por escrito. A drea interna-ampla fica re-
servada para o seu proprio estado de es-
pirito.

2+ Dirija 0s seus pensamentos, um ap6s outro,
para cada um dos exemplos anteriores.

3¢ Mude os seus pensamentos entre os di-
ferentes tipos de atencdo e os diferentes
exemplos, até que consiga fazer isso sem
qualquer dificuldade. Procure que estes
pensamentos sejam o mais realista e 0 mais
intensamente vividos possivel.

4= Procure encontrar novos exemplos. Com
um leque alargado de exemplos relevan-
tes especificos do seu desporto, procure
pensar neles sequindo a sequéncia € o
modo como acontecer-lhe-iam num en-
contro real.
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AVALIAR A SUA CAPACIDADE DE
CONCENTRACAO

Podera ficar mais ciente das suas competén-
cias de concentracdo se completar o teste que
se seque. Este teste dar-lhe-a uma ideia geral
da forma como se concentra e se esta € uma
area que precise de melhorar para se tornar
um arbitro melhor .

Agora, sequindo a cotagdo que se segue, some
0 seu total de pontos no teste. Depois veja a
tabela de classificacdes para determinar o seu
nivel de concentracdo.

Pont. total Nivel de concentracao

75-70 Na “mouche”
69-60 Precisa praticar a focalizagdo
59-50 Precisa encontrar o alvo
49-40 No limite minimo

40 ou menos Fora de forma

A pontuacdo mais alta possivel € 75 e a mais
baixa ¢ 15. Quanto mais préximo estiver de
75 melhor sdo as suas competéncias de con-
centragdo. Se pontuar menos de 60, precisa
trabalhar a sua concentracdo. E mesmo que
pontue bastante alto, pode haver alguma area
especifica que precise desenvolver.

Depois de fazer a avaliagdo das suas compe-
téncias atencionais, bem como aquelas que o
seu desporto exige, esta apto para adequar
alguns dos exercicios que lhe propomos para
optimizacdo da sua concentracdo.

TECNICAS PARA MELHORIA DA
CONCENTRACAO

Varias técnicas estdo disponiveis para vocé me-
lhorar as suas competéncias de concentracdo .

Podera praticar este exercicio integralmente ou

dividi-lo em exercicios separados. Antes de co-

mecar 0s exercicios, sente-se ou deite-se numa
posicdo confortavel e inspire e expire profun-
damente algumas vezes.

Comece a técnica quando estiver relaxado e

confortavel.

1. Preste atencdo aquilo que ouve. Oica cada
som separadamente e identifique-o, como
por exemplo, vozes, passos, radio. A sequir
oica todos os sons a sua volta, sem tentar
identifica-los ou classifica-los. Oica simples-
mente o conjunto de sons como se estivesse
a ouvir musica, eliminando todos os outros
pensamentos.

2. Agora torne-se ciente das suas sensacoes
corporais, tal como sentir a cadeira ou a
cama a suportar o seu corpo. Rotule mental-
mente cada sensacdo, tal como as recebeu.
Antes de se orientar para outra sensacao,
deixe que cada sensacdo se prolongue por
um momento, enquanto a examina, conside-
rando a sua qualidade e origem. Finalmente,
tente sentir todas estas sensa¢des simulta-
neamente sem tentar rotular nenhuma de-
las. Isto ira requerer uma focalizacdo ampla
interna.

3. Volte a sua atencdo para os seus proprios
pensamentos e emogdes. Deixe cada emo-
cdo ou pensamento chegar a si; ndo tente
pensar especificamente em nada. Mante-
nha-se relaxado e a vontade, ndo importan-
do o0 que esteja a sentir ou a pensar. Agora,
tente sentir cada um dos seus pensamentos
e sentimentos, um de cada vez. Finalmente,
veja se consegue simplesmente deixar-se ir
nestes pensamentos e emocoes e relaxe.

4. Abra os seus olhos e olhe para alguns objec-
tos do seu quarto que estejam em frente a



Questionario 1 - COMPETENCIAS DE CONCENTRACAO

IETE T T D pE

1. Quando eu falho uma intervencao, tenho dificuldade em tirar isso da cabeca.

2. Quando eu arbitro, eu sou bom/boa a analisar rapidamente o que se esta a passar no jogo.

N

3. Para mim ¢é facil impedir os pensamentos irrelevantes de entrarem na minha cabega quando
eu estou a arbitrar.

4. Eu sou bom/boa a ignorar o ruido dos espectadores e a focalizar na acgdo.
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5. Enquanto arbitro, fico confuso/a quando muitas coisas acontecem rapidamente.
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6. Quando arbitro, dou por mim distraido/a com os meus pensamentos.

7. Eu sou bom/boa a analisar aquilo que € preciso focalizar durante um encontro.

8. Quando arbitro, focalizo o momento e ndo penso acerca do que aconteceu ou possa vir a acontecer.

Aspectos Psicol

9. Eu posso manter a minha concentragdo, mesmo durante uma discussao com os jogadores
ou treinadores.

10. Eu sou bom/boa a analisar aquilo que preciso fazer, antes de comecar a arbitrar um encontro.

11. Quando arbitro, posso focalizar a minha tarefa e esquecer todos os meus problemas.

12. Quando arbitro, posso manter a minha concentragdo, mesmo quando fico ansioso.

13. Quando arbitro, posso manter a minha concentracdo mesmo quando os meus colegas arbitros
estdo a fazer uma ma actuacdo.

14. Quando arbitro, ndo tenho problemas em permanecer focalizado na accdo durante
todo o encontro.

15. Apdés uma pausa no decorrer do encontro, tenho dificuldade em voltar a estar concentrado.

Os itens normais sdo cotados em 1, 2, 3, 4, 5
Os itens inversos sdo cotados em 5, 4, 3, 2, 1

Os itens inversos sdo: 1,5, 6, 15
Todos os outros items sao normais.

127



N

£
)
=)
s
|
=
)
[
<<
[
-

ya

ogicos

Aspectos Psicol

128

si. Enquanto olha em frente, veja tudo aquilo
que conseguir ver do quarto, tantos objec-
tos quanto a sua visdo periférica permitir.
Simultaneamente observe todo o quarto e
todas as coisas nele. Agora tente estreitar o
seu foco de aten¢do apenas para os objec-
tos centrados a sua frente. Deve continuar
a estreitar até que um objecto seja a unica
coisa que veja. Agora pouco a pouco, expan-
da o seu foco, abrindo a sua perspectiva até
consequir ver tudo no seu quarto. Pense na
sua focalizagao externa como um zoom; faca
um zoom de aproximagdo e de afastamento,
estreitando e ampliando o seu foco atencio-
nal, de acordo com a sua preferéncia.
Este exercicio ajuda-o a experimentar os dife-
rentes estilos atencionais a0 mudar o seu foco
de atencdo ao longo das dimensdes interno
para externo e estrito para amplo. Este pro-
cedimento demonstra porque é que diferentes
tipos de atencdo sdo necessarios para desem-
penhar eficientemente as varias competéncias
associadas a arbitragem.

Aprender a manter a focalizacao

Este exercicio ajuda-lo-a a focalizar e a manter
a sua atencdo.

V4 para um local sossegado, onde nao fique
sujeito a distrac¢oes. Escolha um objecto para
focalizar. E melhor escolher algo relevante ao
desporto, que arbitra tais como uma bola de
Ténis, de Futebol, Basquetebol ou Voleibol. Se-
gure o0 objecto nas suas mdos. Sinta bem as
suas caracteristicas distintivas, como a textura,
a cor, o peso. Agora ponha o objecto no chdo
e tente focalizar a sua aten¢do nele. Examine-o
em grande detalhe. Se tiver outros pensamen-
tos, volte a pensar no objecto.

Registe quanto tempo consegue manter a foca-
lizagdo num objecto. Vocé vera que ndo é facil
manter-se focado apenas num objecto, mas
€ aquilo que é exigido a si como arbitro. Uma
vez que esteja apto a focalizar a sua atencdo
e a manté-la durante pelo menos 5 minutos,
comece a praticar com distrac¢oes presentes,
como outras pessoas a passarem ao pé de si,
ou 20 mesmo tempo que ouve um programa de
radio. Faca um grdfico de quanto tempo pode
manter a sua focalizagdo nessa condicdo de
possibilidade de distraccdo. Sera um melhor
arbitro se estiver apto a manter a sua concen-
tracdo independentemente das distrac¢des ou
das interrupgoes.

Procurar as informacoes relevantes

Uma técnica que tem sido usada por varios
atletas, para aumentar a concentragdo, € co-
nhecida por exercicio da grelha . Esta grelha
pode dar-lhe um sentido do que significa estar
totalmente focalizado num determinado perio-
do de tempo.

O exercicio requer uma grelha contendo nd-
meros de dois digitos que vao desde 00 até
99 (Quadro 3). O objectivo € encontrar num
dado periodo de tempo (normalmente 1 minu-
to) a maior quantidade de nimeros consecuti-
vos possivel, comegando no 00. Podera usar a
mesma grelha diversas vezes ao comegar com
um ndimero maior que aquele em que ficou da
ultima vez (e.g. 27, 36, 42). Além disso, Podera
também fazer novas grelhas usando qualquer
combinagdo de nimeros. Os individuos que tém
a capacidade para realmente se concentrarem
e de procurar as pistas relevantes, conseguem
encontrar 25 nimeros ou mais num minuto.
Além de ajuda-lo a focalizar a sua atencdo e a
verificar as pistas pertinentes no contexto (o



que € particularmente importante para os ar-
bitros em desportos com movimentos rapidos
como o Futebol ou o Basquetebol), podemos
modificar este exercicio para lidar com dife-
rentes situacdes. Por exemplo, podera juntar
diferentes tipos de distrac¢des tais como pes-
soas a falarem, musica alta, ou outros sons
ruidosos. A medida que a sua concentracgio for
sendo optimizada, estara mais apto a ignorar
essas distraccdes e a focalizar exclusivamente
na tarefa. Isto, por sua vez, ajuda-lo-4 a igno-
rar as distracces e a ficar completamente ab-
sorvido no jogo.

Quadro 3 - EXERCICIO DA GRELHA
DE CONCENTRACAO

42 132139(34199(19|64 |44 03|77
9713719218 |90|53|04|72|51|65
40 195 (33|86 |45 |81 |67 |13 |59|58
78 69|57 |68 |87 05|79 15|28 |36
2610962 |89|91|47|52|61)64|29
00160 |75(02 2208|7417 16|12
25|76 |48 |71|70|83|06(49 41|07
31110198196 | 11|63 |56|66|50|24
01120 (54|82 |46 |38|14|94 23|73
88143 |30(85(27[80 |21 55|93 |35

Concentracdo para o jogo

Uma outra forma de praticarem as compe-
téncias de concentracdo € através do uso da
imagética ou da repeticio mental. Isto impli-
ca a visualizagdo de um acontecimento futuro,
durante o qual o arbitro se imagina a reagir
eficiente e decididamente a um numero de si-
tuacdes diferentes, ou simplesmente a tomar

decisdes que tipicamente acontecem no seu
desporto. Por exemplo, o arbitro de Ténis pode
ver um numero de bolas junto a linha e decidi-
damente assinalar fora. De modo semelhante,
um arbitro de Futebol pode ter intervencoes
relativas a foras de jogo onde os jogadores
estdao muito proximo de estar em linha. A ima-
gética pode proporcionar-lhe informacdo rele-
vante para a realizacdo da tarefa, inibindo o
aparecimento de sinais que o distraiam. Quan-
to mais experiente e competente for o indivi-
duo e quanto maior a complexidade da tarefa a
realizar, maiores sdo os ganhos da pratica de
visualizagdo mental.

A imagetica pode ser especialmente Util para
identificar as pistas relevantes e irrelevantes
em cada momento da sua actuacdo, para trei-
nar mentalmente mudancas atencionais (flexi-
bilidade atencional) sem pressdo competitiva,
ou para se concentrar devidamente antes de
ir arbitrar.

SUGESTOES PARA UMA MELHOR
CONCENTRACAO DURANTE O ENCONTRO
0 arbitro pode fazer varias coisas para melho-
rar a sua concentracao enquanto esta a arbi-
trar. Estas pequenas dicas podem ser muito
uteis quando se deparar com situa¢des com
exigéncias atencionais extremas e que fre-
quentemente levem a um foco de atencdo de-
sajustado :

* Usar palavras chave,

* Focalizar no presente,

* Pensar de forma pertinente,

* Estabelecer rotinas.

Usar palavras chave
Podera usar palavras chave que ao longo de
um jogo podem desencadear a resposta dese-
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jada. Esta reposta pode ser a nivel instrucional
(e.g. “manter baixo”, “posicao”, “focalizar”),
ou pode ser emocional ou motivacional (e.g.
“relaxa”, “persiste”, “calma”, “'confia”). Tais
palavras ajudam a manter a atencdo nos as-
pectos mais apropriados do jogo, a0 mesmo
tempo que protegem contra pensamentos e
sentimentos intrusivos. As pistas devem incidir
em aspectos positivos (ou seja, o que fazer)
em vez de em aspectos negativos (ou seja, o
que ndo se deve fazer). Por exemplo, diga a si
mesmo, “relaxa” em vez de “ndo te enerves”.
A dica deve ser significativa para ajudar a man-
ter a atencdo numa resposta especifica que
promova a concentragdo. Se constatar falta
de concentracdo, evoque a palavra chave para
que volte a estar a acompanhar a ac¢do.

E importante ndo ficar sobrecarregado com
demasiadas palavras, devendo o seu uso ser
progressivo com um numero limitado de pistas
a aprender, bem como do respectivo nimero
de palavras chave.

Focalizar o presente

Conforme foi mencionado previamente, dois
problemas tipicos que acontecem ao se tentar
manter o foco atencioanl apropriado sdo pen-
sar no passado e pensar no futuro. Por vezes,
a sua mente esta tdo aberta para mensagens
intrusivas, que se torna muito dificil ficar foca-
lizado no presente. Mas a importancia de se
permanecer no presente ndo pode ser excessi-
vamente enfatizada.

Estar no presente requer uma concentra-
cdo focalizada ao longo de todo o encontro.
A mente tende a vaguear, especialmente du-
rante os momentos de interrupcao da accdo.
N&o ha problema de se fazer ocasionalmente
um intervalo mental. Contudo, mesmo durante

0s momentos de paragem do jogo, o arbitro
precisa de estar envolvido no encontro e nunca
deixar de atender a certas responsabilidades.
Por isso, ndo use uma pausa no jogo para fa-
zer planos sociais para ap6s do jogo. Também
se estd a arbitrar um jogo jogado no exterior,
como o Futebol ou o Ténis, podem existir ou-
tras actividades a decorrer nas proximidades
do local onde esta a trabalhar. Ndo caia na ten-
tacdo de dar uma espreitada no que se passa
a sua volta. Talvez quando sentir o impulso de
dar uma espreitada, poderd, com a ajuda de
uma palavra chave (e.g. “focalizar”), manter a
sua atencdo centrada no contexto em que esta
a trabalhar.

Pensar de forma pertinente

Avaliar o seu desempenho de arbitragem inter-
vencao apds intervencdo € uma ameaga grande
a sua concentracdo. Avaliar cada uma das suas
intervencdes ira afectar a sua concentragao na
ac¢do a sua volta.

Alem disso, apos julgar meia duzia de interven-
¢des como mas, € facil comecar a generalizar.
Isto pode resultar em pensamentos autodes-
trutivos, tais como “eu falho sempre as faltas
mais importantes”, “eu ndo consigo controlar
0 jogo” ou “eu ndo tenho aquilo que é neces-
sario para ser um arbitro”. Este tipo de pen-
samentos leva-o inevitavelmente a por-se em
causa, a aumentar a ansiedade e a fazé-lo per-
der a auto-confianca. Assim, é importante que
olhe para o seu desempenho de forma neutra
e sem juizos de valor.

Isto ndo significa que deve ignorar os erros;
deve apenas rever as suas intervencdes sem
acrescentar nenhum juizo ou avaliagdo. Tal-
vez precise de estar numa posicao melhor, ou
de ser mais decisivo numa falta que ocorra



perto de si. Qualquer que seja o caso, ndo
ganhara nada por atacar-se a si proprio. As-
sim, faca um uso positivo da sua avaliagdo do
desempenho. Provavelmente isto ira leva-lo
a melhorar a sua prestacdo e provavelmente
achara que arbitrar é uma experiéncia mais
agradavel.

Estabelecer rotinas

Para minimizar distrac¢oes futuras e para aju-
dar a focalizar a concentragdo, desenvolva uma
rotina consistente quando arbitrar. As rotinas
irdo ajuda-lo a lidar mais eficientemente com
situacdes produtoras de ansiedade. Os atletas
usam regularmente rotinas ou rituais, durante
as suas praticas, aquecimentos e competicdes.
O que um leigo pode chamar comportamento
supersticioso, € na realidade apenas uma ou-
tra forma de os atletas se sentirem a controlar
a situacdo.

De modo semelhante, vocé pode desenvolver
rotinas paraa sua preparacdo para arbitrarum
jogo, ou durante o jogo, especialmente quan-
do o decorrer da accdo pode ter paragens.
Um rotina para antes do jogo deve ajuda-lo a
focalizar a sua atencdo e a ajuda-lo a relaxar
a medida que o acontecimento se aproxima.
As rotinas podem também ajuda-lo a manter-
se focalizado durante os tempos mortos ou
outras interrup¢des na accdo. Por exemplo,
algumas expiracdes profundas sequidas por
uma palavra chave tal como “focalizar” po-
dem ajuda-lo a manter-se calmo e a manté-
lo envolvido no jogo. Através destas rotinas
ndo presta atencdo a aspectos irrelevantes
da tarefa, permitindo-lhe uma seleccdo e ana-
lise mais adequada das pistas necessarias a
realizacdo da arbitragem, um maior controlo

atencional e consequentemente, uma tomada
de decisdao mais ajustada.

As rotinas podem variar desde extremamente
simples até serem muito especificas da tare-
fa. Decida qual € a melhor abordagem e use-a
consistentemente em cada jogo.

SINTESE

A este nivel, discute-se o importante papel da
concentragdo na melhoria do desempenho dos
arbitros. A concentracdo traduz-se no focalizar
das pistas relevantes e importantes e em manter
essa focalizacdo ao longo da competicdo. Sdo
analisados diferentes tipos de foco atencional,
nomeadamente as dimensdes amplitude (amplo
/ estrito) e direccdo (interna / externa). ldentifi-
cam-se distrac¢des comuns como, por exemplo,
focalizar acontecimentos passados e futuros ou
atender a demasiadas coisas a0 mesmo tempo.
Discute-se também a relagdo entre a ansiedade
e a atencdo, nomeadamente no que respeita ao
emudecimento.

Existe uma variedade de estratégias e exerci-
cios para melhorar a sua concentragdo no que
respeita a lidar com a grande quantidade de
distracgbes que os arbitros estdo sujeitos. As-
sim, h4 estratégias que podem ser usadas em
competicdo, bem como outras que podem ser
praticadas em casa. O arbitro devera escolher e
praticar os exercicios de concentragdo que lhe
sejam mais apropriados. E também encorajada
a pratica de exercicios adicionais, que estejam
de acordo com as areas especificas de concen-
tracdo e que o arbitro pode optimizar.
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CAPITULO 8
AUTOCONFIANCA

CONCEITO DE AUTOCONFIANCA
ULTRAPASSAR “BARREIRAS PSICOLOGICAS”

CARACTERISTICAS DE UMA ARBITRAGEM CONFIANTE

CONFIANCA E DESMPENHO

Falta de confianca
Sobreconfianca

DESNVOLVER A CONFIANCA
Pensar de forma confiante

Agir de forma confiante

Imaginar o sucesso

Obter a experiéncia

Estar em forma

Estar preparado

SINTESE
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CAPITULO 8

AUTOCONFIANCA
WEINBERG & RICHARDSON*

CONCEITO DE AUTO-CONFIANCA
uando os arbitros, reflectem sobre o seu
desempenho, referem frequentemente

o nivel de confianga sentido. Os comentdrios
como “senti-me realmente confiante nas mi-
nhas intervencdes”, “senti-me confiante a
ponto de manter a minha compostura”, e “sim-
plesmente ndo agi nem me senti confiante” su-
gerem o crucial papel que a confianca tem nas
situagdes de auto-avaliacdo do desempenho
dos arbitros.
Apesar de a palavra confianca ser utilizada fre-
quentemente, poucas pessoas podem definir
exactamente o seu significado. Os psic6logos
do desporto, definem confianca como a crenga
de que se consegue realizar com sucesso um
comportamento desejado. Esse comportamen-
to pode ter um papel decisivo no final de um
determinado jogo, controlando uma multidao
turbulenta, ou posicionando-se para uma inter-
vengdo no jogo. O aspecto mais significativo da
autoconfianca, é contudo, acreditar na nossa
capacidade para realizar a tarefa. Um arbitro
de Basquetebol universitario, refere-se a este
elemento fundamental da confianca, do seguin-
te modo:

O elemento chave é que tentemos ser sem-
pre positivos. Como drbitro, estamos sempre
errados em 50% das vezes, de acordo com
0s jogadores ou treinadores. Toda a gente
erra algumas das suas intervengées, mas
ndo nos podemos deixar abater por isso. Eu

sempre tentei intervir de uma forma sequ-
ra e confiante, transmitindo aos jogadores
uma sensacdo de controlo. Tento igualmen-
te cumprir sempre o meu trabalho de pre-
paragdo para o jogo, de forma a aumentar
a minha sensagdo de confianga. Se me sinto
confiante, quer em mim proprio quer nas mi-
nhas capacidades, entdo tudo parece correr
de forma correcta.

Os arbitros confiantes acreditam neles proprios
€ nas suas capacidades para resolverem situ-
acoes desafiantes e tomarem decisdes perante
situacbes com que deparam durante eventos
desportivos. Por outro lado, os arbitros que de-
notam falta de confianga, duvidam da sua capa-
cidade, o que é necessario para tomar decisdes
dificeis, mantendo as coisas controladas duran-
te todo o tempo. Estas “auto-duvidas” colocam
aquilo que poderemos designar por “barreiras”
psicoldgicas, essencialmente porque as expec-
tativas podem ter um profundo impacto no de-
sempenho e sucesso das pessoas.

ULTRAP!-\SSAR “BARREIRAS”
PSICOLOGICAS

Definimos a autoconfianca, como a crenca de
que seremos capazes de executar um compor-
tamento desejado com sucesso, pois ao espe-
rarmos alcancar o sucesso € ao acreditarmos
na nossa capacidade de ajuizar de forma com-
petente, estamos a criar uma profecia de auto-
realizacdo. Isto significa que esperar que algo
aconteca realmente ajuda a sua realizacdo.
Infelizmente, alguns arbitros duvidam da sua
capacidade de ter sucesso ou de adquirir os
meios necessarios para serem bons arbitros e
o resultado é uma profecia de auto-realizagao
negativa. Estas profecias geram um ciclo vicio-

"Texto traduzido por Jodo Paulo Ramos, de Psychology of Officiating. (1990). Champaign, IL: Human Kinetics. (pp.47-61).
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s0, no qual as expectativas de fracasso levam a
reais insucessos, 0 que posteriormente resulta
numa auto-imagem mais pessimista, aumen-
tando as expectativas de futuros insucessos.

Os arbitros confiantes
acreditam neles
proprios e nas suas
capacidades para
resolverem situa¢oes
desafiantes e tomarem
decisoes perante
situacoes com que
deparam durante
eventos desportivos

Devemos estar conscientes e preparados para
ultrapassar aquilo que sao as barreiras psico-
logicas, pois € facil deixarmo-nos abater por
uma ou duas decisoes incorrectas. Contudo, é
extremamente importante, manter a confianga
nas nossas capacidades de ajuizamento. A ma-
nutencdo da confianca, mesmo perante inume-
ras adversidades, é o exemplo que deixamos
de seguida por parte um arbitro principal, do
Ténis:

O arbitro principal, no Ténis, tem um trabalho
que requer aos individuos confianga neles pré-
prios, de forma a ndo serem facilmente abala-
dos. Os jogadores atingem a bola com tanta
forca e velocidade e tdo perto das linhas limi-
tes do campo, que € virtualmente impossivel

ter certeza absoluta em todas as situacdes.
Mesmo cumprindo um bom trabalho, usual-
mente um dos jogadores ou os espectadores
pensam que somos cegos. Mas o importante,
€ que ndo podemos comecar a duvidar de nds
proprios, pois uma vez que o fazemos, come-
camos a perder o controlo do jogo. No final,
0s jogadores irdo respeita-lo mais, assim como
as suas decisdes, se o juiz lhes mostrar que
estd confiante no seu julgamento e nas suas
capacidades.

CARACTERISTICAS DE UMA
ARBITRAGEM CONFIANTE

A confianca é caracterizada por uma elevada
expectativa de sucesso, envolvendo a crenga
de que se tem capacidade para desempenhar
com sucesso as acgdes requeridas — o que re-
presenta uma elevada probabilidade de exibir
realmente esses comportamentos, assim como
o respectivo sucesso esperado. Em suma, a
confianca ajudara a ser um arbitro mais efec-
tivo, através do aumento da sua capacidade,
nos sequintes aspectos:

* Concentracao;

* Controlo;

* Estabelecimento de objectivos;

* Persisténcia.

Concentracao

A confianga facilita a focagem da concentracao
na tarefa a cumprir. Quando se esta a sentir
confiante, a mente esta livre para focar nas ta-
refas de arbitragem, ndo permitindo a intrusdo
de nada mais.

Quando existe a falta de confianga, a tendén-
Cia é para se preocupar com a correccao do
que se esta a fazer ou sobre o que os outros
pensam que estamos a fazer, ao invés de nos



mantermos focado na situagdo. A preocupa-
¢do em evitar o fracasso, que resulta da falta
de confianca, ira prejudicar a concentragdo
através do aumento da possibilidade de dis-
traccao.

Controlo

Quando esta confiante, o estado provavel
sera o de uma sensacao de relaxagdo e
sentimento de controlo, especialmente em
situagdes adversas. Isto tem uma importan-
cia critica para o arbitro, porque este tera
inevitavelmente que tomar decisdes dificeis
e lidar com atletas, treinadores e adeptos
frustrados pelas suas decisdes. A autocon-
fianca permitird o sentimento de controlo
projectando a sensacdo de seguranca. Esta
aparéncia, sO por si, previne por vezes o0
aparecimento dos argumentos e dos com-
portamentos intimidativos.

Estabelecimento de Objectivos

Os individuos confiantes, tendem a estabelecer
objectivos desafiantes e a persegui-los activa-
mente. Por outro lado, os individuos menos con-
fiantes tendem a estabelecer objectivos faceis de
alcancar e consequentemente nunca se encami-
nhando para o que de melhor poderiam ser.

Persisténcia

A investigacao em Psicologia do Desporto en-
controu de forma consistente que a confianca
€ a maior determinante no empenho individual
para o alcance de um objectivo, assim como
para persistir na procura desse objectivo. Os
bons arbitros estdo empenhados e tém o de-
sejo de alcancar a exceléncia no cumprimento
do seu papel. A confianca nas préprias capaci-
dades ajuda a manté-lo sobre controlo, mes-

mo quando ndo aparentamos progredir tanto
como desejariamos.

CONFIANCA E DESEMPENHO

Até este momento, ainda ndo abordamos a re-
lacdo existente entre confianca e desempenho.
Assim, ha que compreender que a confianga
ndo suprimira a incompeténcia. Em primeiro lu-
gar existe a necessidade de simplesmente ter o
conhecimento das regras e da forma de ajuiza-
las, pois sem dominar estes, a confianca ndo o
levara a lado nenhum.

Para os investigadores da Psicologia do Des-
porto, a relacdo existente entre confianca e
desempenho, € similar a relacdo existente en-
tre ansiedade e desempenho. Ou seja, existe
uma relacao de U-invertido entre confianca e
desempenho. O desempenho melhora a medi-
da que o nivel de confianca também melhora,
até um determinado ponto dptimo (médio), a
partir do qual novos aumentos de confianga,
produzirdo um correspondente decréscimo no
desempenho (Figura 1).

Desempenho
MEDIO

FRACO

SUB-CONFIANTE  CONFIANCA OPTIMA
Fig. 1 Relacdo entre confianca e desempenho.
Um nivel optimo de autoconfianga significa

estar totalmente convencido de que se con-
segue alcancar os objectivos e de que se fara
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tudo para os atingir. Os arbitros auto-confian-
tes possuem o conhecimento dos seus limites
e as respectivas expectativas sdo realistas.
Possuir autoconfianca ndo implica necessa-
riamente a garantia de que se tera sempre

um bom desempenho, mas é essencial para
alcangar o respectivo potencial como arbitro.
Os erros continuardo a acontecer, bem como
falhas nas decisdes, erros de posicionamento
e perda da calma, mas o facto de acreditar
nas suas capacidades e em si proprio, aju-
dara a lidar de uma forma mais efectiva com
estes problemas mantendo-o no caminho do
SuCesso.

Cada pessoa terd o seu nivel dptimo de au-
toconfianca, surgindo os problemas quando
um arbitro se encontra com um nivel sub ou
sobreconfiante. Os pontos que de seguinte se
desenvolvem analisardo em que medida estes
niveis afectam o desempenho do arbitro.

FALTA DE CONFIANCA

Ja faldmos da forma como os individuos co-
locam os seus proprios limites psicoldgicos,
quando tém falta de confianca. Na verdade,
muitos arbitros que foram entrevistados afir-
maram que as dlvidas sobre si proprio tém
sido um problema numa ou noutra altura das
suas carreiras. Apesar de terem confianca nas
suas capacidades técnicas, assim como no
conhecimento do jogo e das respectivas das
regras, alguns arbitros ainda manifestam inse-
guranga com a sua capacidade para arbitrar. A
sua falta de confianca é revelada especialmen-
te em jogos de campeonato ou na presenca de
multiddes hostis.

Estas duvidas sobre si préprio diminuem o
desempenho do arbitro, criando-lhe ansieda-
de, prejudicando a sua concentracdo e cau-
sando indecisdes. Os arbitros que manifes-
tam esta falta de confianca frequentemente
fixam-se nos seus pontos fracos, em vez de
se focarem nos seus pontos fortes, levando
a distraccdo do seu trabalho. Um arbitro de
Basebol, refere desta forma os seus proble-
mas de confianca:

Quando comecei a arbitrar ndo tinha qualquer
confianca nas minhas intervengoes e julga-
mentos. Ndo era peremptério e as minhas in-
tervencOes denotavam falta de convicgdo. Ti-
nha sempre receio de errar uma intervencao
e queria sempre ser querido pelos jogadores
e adeptos. Contudo, com a experiéncia come-
cei a sentir-me mais confiante e confortavel
como pessoa e pensei que isto seria evidente
nas minhas intervencdes nos jogos. Eu sabia
que estava bem preparado e que o meu ob-
jectivo principal era realizar um jogo honesto.
As minhas intervencdes tornaram-se claras,
fortes e decididas e foi a minha confianca que



eventualmente ganhou o respeito dos joga-
dores e treinadores.

SOBRE-CONFIANCA

Os individuos que estdo sobreconfiantes, es-
tdo na realidade falsamente confiantes, isto é,
a sua confianca € superior as suas capacidades
reais. O seu desempenho serd pior, porque es-
tes individuos acreditam que ndo necessitam
de se preparar, ou de se empenhar para reali-
zar a tarefa. De modo geral, esta situacao ndo
é tdo problematica como a de falta de confian-
¢a, mas quando ocorre, 0s seus efeitos podem
ser igualmente desastrosos.

Um arbitro sobreconfiante, caracteriza-se pela
falta de preparacdo para os jogos, pois pensa
que € melhor do que realmente € e que nesse
caso ndo necessita de se preparar, 0 que € um
caminho certo para o fracasso. Sobrestimar a
necessidade de preparacdo para cada jogo e
investir tempo para estar “por dentro” das re-
gras especificas, que regulamentam cada com-
peticdo, sdo sinais de sobreconfianca.

A confianca baseia-se na preparacao, no tra-
balho duro e no desenvolvimento das com-
peténcias necessarias para se tornar um ar-
bitro efectivo. Se assumir estes passos como
certos e adquiridos, estamos a dar o primei-
ro passo para a sobreconfianca, que ira cul-
minar num desempenho abaixo das nossas
capacidades.

DESENVOLVER A CONFIANCA

Se o primeiro passo relativamente ao co-
nhecimento do que é a autoconfianca e do
que € o nivel dptimo de confianca esta dado,
devemos posteriormente tentar identificar o
quanto € que se sente confiante num conjunto
variado de situagdes de arbitragem. Ou seja,

como avaliar o nosso nivel de autoconfianga?
Para isso existem alguns instrumentos que
nos permitem aceder ao referido nivel. No
entanto, sera o passo seguinte que apresen-
ta maiores problemas. O desenvolvimento da

A confianca é caracterizada
por uma elevada expectativa
de sucesso, envolvendo

a crenca de que se tem
capacidade para desempenhar
as ac¢oes requeridas com
sucesso — o que representa
uma elevada probabilidade
de exibir realmente esses
comportamentos assim como o
respectivo sucesso esperado.

confianga, que para muitos sera uma caracte-
ristica imutavel, € no entanto possivel de ser
aprendida.

Apresentaremos de sequida algumas das es-
tratégias e técnicas que possibilitam o desen-
volvimento da autoconfianca. Especificamente,
podemos desenvolver a nossa confianga, atra-
vés do segquinte:

* Pensamentos (Autoverbaliza¢do);

* Accoes;

* Desempenhos ou realiza¢des pessoais;

» Condicdo fisica;

* Preparacdo.
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PENSAR DE FORMA CONFIANTE

A confianca, tal como vimos anteriormente,
consiste em pensar que somos capazes e que
iremos fazer aquilo que estabelecemos para
ter sucesso. No entanto, para se conseguir

Os arbitros autoconfiantes,
possuem o conhecimento
dos seus limites e as
respectivas expectativas
sao realistas. Possuir
autoconfianca, ndo implica,
necessariamente a garantia
de que se tera sempre um
bom desempenho, mas é
essencial para alcancar o
respectivo potencial como
arbitro.

isto, precisamos de treinar a pensar de forma
confiante, uma vez que isto tornara a nossa
autoverbalizacdo mais positiva.

As auto-afirmagdes positivas aumentam a con-
fianca com que iremos arbitrar. No fundo, se
pensarmos que vamos fazer as intervencdes
correctas e mantivermos o controlo do jogo,
entdo provavelmente isso acontecera. Esta € a
razao fundamental pela qual é necessario eli-
minar todas as coisas negativas que dizemos
para nds proprios € manter 0 nosso proprio
pensamento positivo e confiante.

Por exemplo, € necessario eliminar aqueles
pensamentos negativos como “nunca serei um
bom arbitro”, “que intervencao mais infeliz” ou
“simplesmente ndo consigo manter o contro-

lo do jogo”, substituindo-os por pensamentos
positivos como “eu ficarei cada vez melhor se
trabalhar”, “vou reunir os jogadores e tornar
claro que farei cumprir as regras”.

Os pensamentos devem ser mais para 0 posi-
tivo e motivacional do que para o ajuizamento
mental, o que ndo € sempre facil para um ar-
bitro, dadas as reac¢des negativas geralmente
provenientes dos espectadores, jogadores e
treinadores. Porém, o trabalho neste aspecto
levara a uma experiéncia de arbitragem mais

confortavel e agradavel.

AGIR DE FORMA CONFIANTE

Devido a inter-relacdo entre os seus pen-
samentos, sentimentos e comportamentos,
quanto mais agir com confianca, mais confiante
se ira sentir. Nao duvide das suas capacidades
nem de si proprio, pois, atletas e treinadores
identificardo imediatamente a sua inseguranca
e tentardo tirar vantagem disso. Ao contrario,
deve projectar uma aparéncia de confianca e
as suas duvidas irdo desaparecer.

A demonstracdo da confianga, pode ser feita
através de intervengdes peremptdrias, mesmo
quando duvidar da sua correccdo. Por exemplo,
as bolas que no Voleibol e no Ténis sdo coloca-
das mesmo junto as linhas limitrofes do campo,
devem ser decididas convicta e quase instanta-
neamente, mesmo se existir alguma incerteza
relativamente ao local exacto onde a bola con-
tactou com o solo. Estas ac¢des peremptorias
reflectem certeza e transmitem uma sensacdo
de controlo.

Outra forma de agir com confianca é através
do uso da voz, naquelas modalidades onde as
decisdes sdo comunicadas verbalmente, como
o Basquetebol, Basebol e Ténis. Uma voz clara
e forte, transmite confianga as suas decisoes.



Esta firmeza e o tom adequado ajudara as sub-
sequentes intervencdes, na medida em que se
sentira mais seguro e confiante.

IMAGINAR O SUCESSO

Uma das utilizagdes mais importantes da ima-
gética € a sua ajuda no desenvolvimento da
confianga. A imageética permitira ver-se reali-
zando tudo correctamente, mesmo pensando
que podera ter problemas no desempenho da
sua funcao.

A imagética sera igualmente uma ajuda precio-
sa na sua preparagao para um momento de
arbitragem que se aproxima. Por exemplo, po-
derd passar por situag0es, na sua mente, que
Ihe tenham causado dificuldades anteriormente
e imaginar-se a ultrapassa-las ou a lidar com
elas com sucesso. Os seus problemas de comu-
nicacao relativamente a outro arbitro, podem
ser ultrapassados nesta visualizagdo de situa-
¢oes semelhantes as que causaram problemas
anteriormente. Ou, se tem conhecimento sobre
a forma agressiva e rude com que os jogado-
res de um determinado jogo que se aproxima
jogam, pode visualizar-se sendo forte, deter-
minado e assertivo no estabelecimento do con-
trolo do jogo, logo desde o inicio da partida.
Entdo, prepare a sua confianca e prepare-se
para jogos que se aproximam, visualizando-se
a lidar de forma efectiva com quaisquer proble-
mas que possam surgir.

OBTER EXPERIENCIA

A investigacdo tem demonstrado que o fac-
tor que desenvolve a confianca de forma mais
poderosa sdo os feitos realizados, ou melhor,
os desempenhos anteriores de sucesso. Este
conceito deriva da seguinte ideia: um desem-
penho que resultou num comportamento com

sucesso, mesmo tendo ocorrido no passado,
ira aumentar a sua confianga na execu¢ao des-
se mesmo comportamento no futuro. No caso
dos arbitros, a confianca € adquirida através
das experiéncias, como arbitrar jogos de cam-
peonato, controlar uma multiddo irada, realizar
intervengdes cruciais no final de uma competi-
¢do, lidar efectivamente com as explosdes ou
desabafos de um jogador ou de um treinador e
trabalhar em conjunto com os outros arbitros.
E claro que isto ndo é tdo simples como pare-
ce. Por exemplo, um dos arbitros da Liga de
Futebol Americano — Pat Haggerty - foi cabe-
calho da imprensa desportiva norte-americana
por ter realizado duas intervengdes incorrec-
tas nos primeiros jogos da época de 1988.
Apds as duas situagdes, este arbitro poderia
ter perdido confianca nas suas capacidades de
tomada de decisdo. Ao contrario ele recorreu a
sua vasta experiéncia e reflectiu sobre todas as
suas boas decisdes previamente tomadas ao
longo do seu tempo de pratica como arbitro.
Esta situacdo, no entanto, pode ndo ser clara
para quem ndo tiver ainda sucessos preévios.
Especificamente, podemos afirmar que a com-
peténcia ajudara ao desenvolvimento desta
confianca.

0 conjunto de passos ou etapas que ajudam ao
desenvolvimento da confianga, sdo:

* Praticar as suas capacidades e técnicas para
desenvolver a sua confian¢a para as situa-
coes de jogo;

* Procurar oportunidades para arbitrar em
situagdes de menor importancia relativa.
Por exemplo, muitas actividades desportivas
para jovens necessitam de arbitros, sem con-
tudo envolver situacdes de elevada pressdo
ou tensdo, uma vez que o foco se encontra

N

£
(7]
=
<
b
=
)
[
<<
[}
-]

ya

odgicos

Aspectos Psicol

141



N

£
)
=)
s
|
=
)
[
<<
[
-

ya

ogicos

Aspectos Psicol

142

no desenvolvimento das técnicas e capacida-
des e ndo tanto na vitdria. Estas situacdes
sdo especialmente valiosas para a aquisicdo
de experiéncia e pratica das capacidades e
técnicas de arbitragem, e consequentemen-
te, para desenvolver a confianga;

* Assistir a encontros e reciclagens onde se
ofereca a oportunidade de aprender novas
técnicas e de adquirir experiéncia adicional
para a arbitragem. Estas situacbes serdo
particularmente valiosas para praticar e
aperfeicoar técnicas e para receber a opi-
nido de colegas relativamente ao seu de-
sempenho;

* Adquirir tanta experiéncia quanta consiga, de
forma a desenvolver a sua confianca e a tor-
nar-se um melhor arbitro.

ESTAR EM FORMA

Em modalidades como o Basquetebol e o Fute-
bol, a qualidade da arbitragem é grandemente
afectada pela condicdo fisica do arbitro. A for-
ma fisica € necessaria para os arbitros destas
modalidades manterem um posicionamento
adequado, estarem alertas e realizarem bons
ajuizamentos e encorajarem o trabalho de
equipa.

Mesmo se arbitrar uma modalidade que ndo
requer muita actividade, como o Ténis ou o
Basebol, € importante igualmente uma boa
condicdo fisica, por forma a nao entrar em fa-
diga rapidamente, manter a precisdo e rigor
das decisoes, alcancando a coeréncia e consis-
téncia de desempenho ao longo dos jogos. A
displicéncia ou simples rejeicao da importancia
dos factores fisicos na arbitragem, serd uma
forma de diminuir a competéncia no que faz.
Os jogadores de modalidades, como o Xadrez
por exemplo, trabalham fisicamente por forma

a terem a capacidade de manter a concentra-
¢cdo por longos periodos de tempo. A sua con-
dicdo fisica, portanto, aumenta a sua confianga
no sentido de que terdo a capacidade de “es-
tarem” no jogo, independentemente do tempo
que este demorar.

Esta mesma ideia pode aplicar-se a um arbitro
que esta sentado na sua cadeira para um jogo
de Ténis. A hipétese de este jogo poder durar
3 horas ndo € improvavel. Menos improvavel
ainda € a realizacdo de um tie-break no Ultimo
set. Se este arbitro estiver cansado e conse-
quentemente distraido pela sua condigdo fisica
deficiente, a sua capacidade de se concentrar
sera grandemente afectada.

Por Ultimo, a investigacdo junto de treinadores,
atletas e espectadores, revelou outro motivo
para que o arbitro esteja em boa condicdo fisi-
ca. O simples facto de o arbitro aparentar uma
boa condicdo fisica, motivara, por parte dos
adeptos e dos participantes no evento, uma
maior confianca e respeito pelo arbitro. Por-
tanto, se como arbitro pretender estar no seu
melhor e obter o respeito por parte dos ou-
tros intervenientes e espectadores, adquire e
mantenha uma boa condicdo fisica. O facto de
se encontrar fisicamente bem preparado, ser-
vird de fonte de confianca porque ira sentir-se
melhor preparado para as exigéncias fisicas e
mentais da arbitragem de um evento competi-
tivo, longo e desgastante.

ESTAR PREPARADO

A preparacdo para os eventos desportivos, por
forma a enfrentd-los na sua melhor condicdo
(fisica e mental), implica que faga o seu “traba-
lho de casa” até se sentir capaz de lidar com
qualquer situacdo que possa surgir. Isto pode-
ra implicar ter de deslocar-se antecipadamente



até ao local do evento e examina-lo. Podera
igualmente implicar um olhar mais atento para
aqueles que serdo os intervenientes do jogo:
treinadores e jogadores, de forma a identifi-
car alguma coisa para a qual seja necessario
preparar-se particularmente, baseando-se na
reputacdo e conhecimento (experiéncia) des-
ses mesmos intervenientes. Esta preparacao
mental para o evento ira igualmente aumentar
a sua confianga para o acontecimento. Esta ati-
tude mais confiante, por seu lado, ird ajudar a
estabelecer e manter o controlo da competi-
cao.

SINTESE

A autoconfianca € a caracteristica do sujeito que,
acreditando nas suas capacidades, tem uma eleva-
da expectativa de sucesso. Um estado de autocon-
fianca é muito importante pois contribui para:

* Aumentar a concentragdo do arbitro na compe-
ticdo, ndo se preocupando tanto com aqueles
que o observam;

* Aumentar a sua seguranga no controlo global
da competicdo;

» Estabelecer objectivos desafiantes;

* Aumentar a sua persisténcia no empenho por
progredir.

Deste modo, o0 estado 6ptimo de autoconfianca sera

aquele que produz maior competéncia no desempe-

nho. Situa-se entre dois extremos: a subconfianga,
que tende a focar a atencdo mais nos pontos fracos
que nos pontos fortes; a sobreconfianga, que acre-

dita ter capacidades superiores as reais e tende a

desleixar a preparacdo e o empenho.

Sdo identificadas as sequintes fontes geradoras

das expectativas de eficacia do arbitro autocon-

fiante:

* As realizacdes pessoais;

* A observagdo de desempenhos modelares;

* A persuasao verbal encorajadora;

* O recurso a técnicas de relaxagdo contra a an-
siedade (arousal emocional).

Por fim, apresentam-se as sequintes estratégias

para o desenvolvimento da auto-confianca:

* Fomento de pensamentos positivos (“vou con-
sequirl”);

* Aparentar confianga, inclusivé quando existem
duvidas;

* Imaginar o sucesso;

* Acumular experiéncias pessoais positivas;

* Ter e demonstrar uma boa condicdo fisica;

* Cuidar da preparacdo préxima do jogo.
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CAPITULO 8
TOMADA DE DECISAO

DEFINICAO DE TOMADA DE DECISAO

FACTORES QUE INFLUENCIAM A TOMADA DE DECISAO
A tarefa

O contexto da decisao

0O individuo

FUNCIONAMENTO E DIFICULDADES DA TOMADA DE DECISAO

Passos da tomada de decisao
Enviesamentos da tomada de decisao
A influéncia da emocdo na tomada de decisdo

OPTIMIZAR A TOMADA DE DECISAO
Melhorar as decisdes através da competicao
Melhorar as decisdes através do treino

SINTESE
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CAPITULO 9

TOMADA DE DECISAO
DUARTE ARAUJO

tomada de decisdo do arbitro estd muito

para além do papel de “detector de in-
fraccdes”, integrando aspectos como verificar
se 0 acontecimento prossegue de acordo com
as regras do jogo. Neste sentido, ele deve-
ra interferir o minimo possivel no decorrer
da accdo, nunca tentando ser o centro das
atencOes e procurando estabelecer e man-
ter uma atmosfera que propicie a satisfacao
no encontro. Além disso, ha outros factores
que integram o comportamento do arbitro,
como seja mostrar preocupagdo para com 0s
atletas.
Independentemente do conteudo em que inci-
de a tomada de decisdo, a sua manifestacao
rapida e precisa é referida pelos arbitros mais
experientes como um dos aspectos que melhor
distingue os bons arbitros.
Que decidir num jogo de Andebol se as ban-
cadas ruirem e os escombros ficarem a meio
metro do campo, sem o terem invadido?
Que decidir numa situagdo como aquela que
aconteceu num jogo de Futebol entre o Barce-
lona e o Real de Madrid em que um jogador do
primeiro, faz uma falta por tras ao adversario
que seguia com a bola, mas tentando joga-la,
e ja com um cartdo amarelo? Se for expulso, o
jogo perdera o dinamismo e a competitividade
que se vivia até entdo, se ndo for, a aplicacdo
mais rigorosa do regulamento ndo se verifica?
0 jogador foi expulso e o Barcelona a partir dai
fez trés golos. ..
A tomada de decisdo € um factor crucial no
desempenho do arbitro. Todos os juizes de pri-

meiro plano nacional sabem as regras; todavia,
ha aqueles que se distinguem pelo modo como
fazem a relacdo entre elas e a situacdo que se
passa em campo, aplicando-as de modo exem-
plar, o que os leva a arbitrar em competicoes
internacionais.

A tomada de decisdo ndo € apenas o saber-se
ou ndo as regras, mas € um complexo processo
mental que pode ser melhorado, melhorando
também a competéncia daquele que ajuiza uma
competicdo. Nos paragrafos que se seguem
iremos definir o que se entende por tomada de
decisao e de julgamento, bem como os tipos de
tomada de decisdo a que o arbitro esta sujei-
to e que factores a influenciam. Finalizaremos
o capitulo com a apresentacdo de estratégias
para melhorar e desenvolver a sua capacidade
de decisdo.

DEFINICAO DE TOMADA DE DECISAO
A tomada de decisdao € uma escolha ou um
julgamento por que se opta em detrimento
de outras alternativas. Essa op¢do depende
do conhecimento que o individuo tem sobre si
proprio, sobre o meio onde a ac¢do ocorre €
sobre a tarefa que se pode ajuizar.

Neste sentido, a tomada de decisdo de cada
arbitro pode ser vista em diferentes niveis: es-
tratégico, tactico e dinamico.

A tomada de decisdo pode situar-se ao nivel
estratégico, como sejam as op¢des ou as es-
tratégias que se usam em determinado tipo de
jogos. Sdo principios que se usam em determi-
nadas situacdes. Por exemplo “ndo se aproxi-
mar demasiado do local onde estdo os adeptos
do clube que joga em casa” ou “ndo discutir
com aquele treinador que provoca sistematica-
mente discussdes” ou “quando um jogador faz
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uma falta por tras mas se vé nitidamente que
foi a bola, ndo Ihe mostrar o cartdo amarelo,
mas advirto-o verbalmente”.

Um outro nivel de decisdo é a decisdo tacti-
ca. Este nivel diz respeito as decisdes gerais

A tomada de decisao nao

€ apenas o saber-se ou nao
as regras, mas € um complexo
processo mental que pode

ser melhorado, melhorando
também a competéncia
daquele que ajuiza uma
competicao.

que se tomam numa situacdo competitiva, de-
vido a aspectos especificos desse encontro.
Um exemplo € “neste jogo, ao acompanhar
a jogada pelo lado direito, ha dois jogado-
res muito altos que me dificultam a visdo,
assim, vou procurar ir pelo lado esquerdo”,
ou “aquele jogador, desde que a sua equipa
sofreu um golo, estd a teatralizar as cargas
que recebe junto a area; vou por isso ser
mais rigoroso”.

O outro nivel de tomada de decisao é chamado
tomada de decisdo propriamente dito, ou dina-
mico, que diz respeito a todas as intervencoes
que o arbitro faz; é a decisdo no momento., no
decorrer da accdo.

0 que distingue este Ultimo nivel de tomada de
decisao € o facto de ela ser tomada a partir
das informacbes em constante mutacdo no
contexto da competicdo. Esta situagdo ocorre
sem que haja tempo para ponderar todas as
possibilidades, como acontece na tomada de
decisao estratégica e na tomada de decisao
tactica. Ou seja, as decisées no momento tem
de ser tomadas dentro do tempo util disponi-
vel, ficando portanto, sujeitas a pressdo tem-
poral. Por outro lado, as decisdes sdo interde-
pendentes, ou seja, as decisoes tomadas vdo
influenciar aquelas que forem tomadas depois,
para que se mantenha a consisténcia.

Esta tomada de decisdo dinamica é também
caracterizada pela existéncia de feedback,
ou seja, de informacdo de retorno acerca da
decisdao tomada, transmitida pelos diversos
intervenientes na competicao. O arbitro tem
conhecimento imediato sobre o quanto a sua
intervencdo foi pertinente.

Relativamente ao feedback que os intervenien-
tes podem transmitir, realcamos aquele trans-
mitido pelos jogadores, pelos treinadores e
pelo publico.

Jogadores e treinadores

Este aspecto prende-se com a consisténcia e
com a coeréncia dos critérios usados para se
fazer os diferentes julgamentos ao longo do
acontecimento desportivo. O facto de serem
usados critérios diferentes, ou perspectivas
diferentes para acontecimentos semelhantes,
pode gerar um ambiente antagénico entre jo-
gadores e arbitro. Por outro lado, o facto de se
deixar passar uma ou outra situacdo mais fla-
grante, origina a generalizacdo de que deter-
minadas ac¢oes podem ser realizadas, sem que
sejam motivo para a intervencdo do arbitro.



O julgamento e intervengao com critérios dife-
rentes (e.g. um jogador recebe cartdo amarelo
e outro ndo, em situacdes semelhantes) podem
mudar a sequéncia de acontecimentos do jogo,
o empenho dos jogadores e, consequentemen-
te, o resultado.

0 impacto que a tomada de decisao do arbitro
tem no treinador diz respeito as questdes refe-
ridas anteriormente para os jogadores, o que
poderd gerar reorientacdes que o treinador
podera dar aos atletas, considerando que o
arbitro esta a atender a determinados critérios
€ Nao a outros.

Num estudo feito sobre o Hoquei no Gelo con-
cluiu-se que o arbitro raramente estava impli-
cado em situagdes em que devesse discutir e
argumentar com os jogadores (1,5%) ou com
os treinadores (0%). Ndo se sabe, contudo, se
por 0s jogadores e os treinadores nao coloca-
rem em questdo as decisdes do arbitro ou se
pelo facto de o arbitro evitar responder aos re-
paros relativos as suas decisdes. Parece entdo
que o trabalho do arbitro € exigente, pois deve
sequir, observar e analisar o desenvolvimento
do jogo durante mais de 43% do tempo do
jogo e ainda manifestar-se oralmente ou por
gestos durante 41% do tempo (33,6% oral-
mente, 7,2% por gestos). O arbitro comunica
com os jogadores durante 18,6% do tempo de
jogo, onde 13,3% do tempo é para encoraja-
los e dar-lhes conselhos'.

Publico

O publico, naturalmente, amplia mais as in-
tervencOes que o arbitro tenha contra a sua
equipa que com a equipa adversaria. £ um
fenémeno humano que enviesa a andlise dos
factos, mas que, por ser natural, o arbitro ja
devera estar preparado para ele. Contudo,

"Trudel & Sylvester, 1992.

esse enviesamento pode ser mais ampliado
se ndo houver a tal consisténcia na aplicacdo
dos critérios de julgamento, o que pode gerar
um ambiente hostil e desagradavel para o ar-
bitro. Este ambiente pode ser transmitido aos

O processo de tomada de
decisdo do arbitro é sempre
dependente de trés factores:
o contexto onde é tomada a
decisdo, as caracteristicas do
individuo que toma a decisao
e as caracteristicas da tarefa a
ser executada ou do desporto
a ser considerado.

jogadores, ficando o acontecimento desportivo
marcado por questdes exteriores ao objectivo
da competicdo.

FACTORES QUE INFLUENCIAM

A TOMADA DE DECISAO

0O processo de tomada de decisdo do arbitro &
sempre dependente de trés factores fulcrais: o
contexto onde é tomada a decisdo, as caracte-
risticas do individuo que toma a decisdo e as
caracteristicas da tarefa a ser executada ou do
desporto a ser considerado.

A TAREFA
Cada modalidade desportiva terd a sua espe-
cificidade quanto ao tipo de problemas que le-
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vam a que haja uma decisao, bem como o modo
como esses problemas surgem e o tipo de ac-
¢do exigida ao arbitro. Por exemplo, um arbitro
no Hoquei em Patins, tem de decidir quando o
jogador ainda estd em acgdo, ao passo que um
juiz de Saltos para a Agua s¢ intervem apés
a accao ter decorrido. Por outro lado, até na
mesma modalidade, como por exemplo o Bas-
quetebol, a tarefa de julgamento é diferente se
o arbitro tem de assinalar que foi cesto, ou se
tem de assinalar que houve contacto corporal,
o cesto € muito mais evidente e ndo tem aspec-
tos ambiguos ao contrario do que acontece no
contacto corporal.
Podemos assim distinguir trés grandes grupos
de tarefas principais, pertencentes as fungbes
do arbitro, as quais tém a sua especificidade
em cada desporto:
* As tarefas de avaliacdo do desempenho (no
caso dos juizes);
* As tarefas de registo (o medir um salto, o
assinalar um golo, ou uma bola fora);
* As tarefas de julgamento de infraccdes, re-
lativas ao ndo cumprimento das regras do
jogo.

0 CONTEXTO DA DECISAO

Em futebol toda a gente pode criticar veemen-
temente as decisdes do arbitro e desacreditar
o arbitro, enquanto pessoa, de forma negativa,
sem ser punido por nenhuma instituicdo.

Esta frase foi proferida por um arbitro de alto
gabarito e ilustra o facto do arbitro enfrentar
multidoes agressivas e violentas afecta o seu
estado emocional, bem como a sua confianga,
concentracdo e tomada de decisdo. Altos niveis
de ansiedade reduzem tanto a amplitude como
a direccdo da atencdo e debilitam a tomada de
decisdo. A autoconfianca é uma qualidade ne-

cessaria durante todos os momentos da com-
peticdo, mais especificamente em momentos
criticos, tais como nos ultimos momentos do
jogo.

Decisdes controversas durante o jogo sdo vis-
tas como bastante stressantes para os arbi-
tros. Tais decisdes acontecem, por exemplo,
quando o publico considera que o arbitro toma
uma decisdo errada, quando ndo apita e devia
fazé-lo e quando ele ndo vé ou ndo reage a
uma violagdo das regras. As decisdes sdo tanto
mais controversas quanto maior € a distancia
(em metros) do arbitro ao incidente critico.

CARACTERISTICAS DO CONTEXTO

Podem haver diferentes aspectos que, ao esta-

rem presentes na decisao, influenciam a forma

como esta pode ser resolvida:

* A novidade, uma situacdo nova leva a uma
forma ndo estruturada de decidir, pois ainda
ndo houve uma pre-definicdo em como agir
nessa situacdo;

* A ambiguidade, ou a falta de clareza da
situacdo levam a que se tenha de recolher
mais informagdo sobre o que se passou;

* A dimensao ou ambito do problema,
que quanto maior for mais complexa € a sua
resolucdo;

* A importancia; quanto mais importante
para o decorrer do acontecimento despor-
tivo for a decisdao, maiores sdao 0s riscos
associados a decisdo, devendo haver maior
atenc¢do sobre a decisdo a tomar;

* A urgéncia, implica menos tempo para se
tomar a decisao;

* A previsibilidade; uma determinada accao
ou decisdo pode gerar outras subsequentes
que por serem previsiveis, tornam-se mais
facilmente resoluveis;



* Os constrangimentos espaciais; varias
accoes podem ocorrer simultaneamente em
locais diferentes, o que complica a tomada
de decisdo do arbitro, implicando uma ade-
quagdo no posicionamento.

Naturalmente que, quanto menos programa-
da ou previsivel for a decisao, maior é o es-
forco que esta exige ao arbitro. Neste sentido,
a tomada de decisdo sob incerteza acontece
em situagdes nas quais o arbitro ndo sabe
que acontecimentos afectardo os resultados
(de que forma a sua intervencao se repercu-
tird no resultado final), ndo sabe que ligacdes
causais existem no meio (o facto de dizer algo
a um treinador, que repercussao tera nos
atletas), tem pouco controlo sobre o envolvi-
mento (quer a nivel climatérico, como a nivel
do comportamento dos jogadores) ou estd
num envolvimento instavel (devido ao publi-
co). Outra caracteristica da tarefa de arbitra-
gem € a complexidade, que € mais evidente
nos desportos cujo contexto € muito amplo,
muito heterogéneo, muito abstracto ou muito
interligado.

Nos desportos onde a incerteza e a comple-
xidade sejam maiores, maiores exigéncias
serdo postas a capacidade de julgamento do
arbitro.

0 INDIViDUO

Relativamente as competéncias do individuo,
elas vao desde as competéncias motoras, psi-
coldgicas, sociais e técnicas, até as suas pre-
feréncias pessoais. E isto que confere o estilo
individual ao arbitro, ou seja, a resultante dos
conhecimentos, competéncias e preferéncias
de cada arbitro permitem distinguir a sua ac-
cdo da de todos os outros.

CARACTERISTICAS DO ARBITRO

De entre as varias caracteristicas que os ar-
bitros devem manifestar, gostariamos de des-
tacar as que estdo directamente relacionadas

De entre as varias
caracteristicas que os
arbitros devem manifestar,
gostariamos de destacar

as que estao directamente
relacionadas com a tomada
de decisao: a consisténcia, a
conviccao e o julgamento.

com a tomada de decisdo: a consisténcia, a
convic¢do, e o julgamento.

Consisténcia

Os jogadores e os treinadores esperam que
os arbitros sejam consistentes, ou seja, que
as suas decisdes sejam as mesmas em cir-
cunstancias iguais ou semelhantes. Além dis-
so, devem aplicar as regras de igual modo
para ambos os oponentes. A inconsisténcia
¢ muito criticada, incomodando bastante os
treinadores e os jogadores. Os proprios arbi-
tros consideram importante a consisténcia no
seu trabalho.

Pela experiéncia, pode-se constatar que a falta
de consisténcia cria diversos problemas:
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* Os jogadores tentam adivinhar o que é per-
mitido e o que ndo ¢&;

* Os treinadores sentem-se frustrados, dei-
xando de confiar na competéncia dos ar-
bitros;

* Os arbitros tentam remediar as suas inter-
vengdes punindo a equipa ou o atleta por
erros anteriores de arbitragem.

Os jogadores, simplesmente ndo sabem o que
esperar quando um arbitro vacila na sua toma-
da de decisdo. O arbitro confunde os atletas
e o treinador, ao ignorar uma falta uma vez
e depois, assinalar mais tarde uma falta pelo
mesmo comportamento. Esta incerteza resulta
muitas vezes em ansiedade, frustracdo, ira e
mesmo em alguns comportamentos fisicos ne-
gativos, por parte daqueles que percebem que
estao a ser prejudicados.

Uma das grandes ameacas a consisténcia é
a tendéncia do arbitro para remediar as coi-
sas. Perguntou-se aos arbitros: “Pensa que
os arbitros tentam equilibrar as intervencoes
em ambas as equipas, devido a terem feito
anteriormente mas interven¢bes contra uma
das equipas?”, e 77% dos arbitros disse que
concordavaZ. A primeira vista isto pode parecer
justo. Contudo, a tentativa de reequilibrar as
coisas apenas piora a situacdo, por estragar
0 jogo com intervencdes deliberadamente in-
correctas.

Uma boa consisténcia acontece, ndao por se
tentar equilibrar as coisas, mas por se aplicar
uma interpretacdo uniforme das regras em
cada accdo competitiva. Ndo existem duas si-
tuagdes competitivas exactamente iguais, sen-
do, pois, da responsabilidade do arbitro fazer
uma aplicacdo uniforme desta interpretacdo ao
longo das situagbes. Deste modo, € garantido

2 Weinberg & Richardson, 1990

que as decisdes do arbitro sejam vistas como
consistentes e justas. Basicamente, as princi-
pais fontes de consisténcia sao um julgamento
e interpretacdo apropriados.

Esta consisténcia ao longo do jogo implica uma
interpretacdo uniforme das regras em cada
momento isolado e é fundamental para uma ar-
bitragem eficiente. Contudo, a consisténcia de
jogo para jogo € igualmente importante. Isto €,
um bom arbitro aplica as regras correctamente
e de modo semelhante ao longo de um mesmo
jogo e de jogo para jogo.

Alcancar a consisténcia necessaria para arbitrar
ao mais alto nivel requer duas capacidades. A
primeira, consiste em demonstrar uma boa
técnica, saber as regras e exibir as qualidades
descritas atras. Muitos arbitros sdo inconsisten-
tes simplesmente porque ndo tém dominio sufi-
ciente sobre a interpretacdao das regras, sobre
0 posicionamento basico, e sobre as técnicas
especificas de arbitragem do seu desporto. E
importante primeiro o arbitro resolver as suas
deficiéncias nestas areas e s6 depois procurar
alcancar a consisténcia na sua arbitragem.

A segunda condicdo para se atingir uma con-
sisténcia de alto nivel na arbitragem implica
as suas capacidades fisicas e mentais. A arbi-
tragem consistente requer um estado mental
estavel. Os altos e baixos da prestacdo estdao
muitas vezes directamente relacionados com
inconsisténcias psicologicas. A capacidade de
se ficar no estado psicoldgico apropriado e de
o manter ao longo do encontro é fundamental
para se ser um arbitro eficiente.

Conviccao

As decisbes do arbitro devem ocorrer simulta-
neamente com a acgdo observada ou o mais
proximo possivel desse momento. Isto ndo quer



dizer que deva intervir sempre sem hesitar. O
arbitro pode necessitar de fazer uma ligeira
pausa para compreender aquilo que acabou de
ver, podendo até criar um ligeiro atraso, propo-
sitadamente. Mas uma pausa demasiado longa
causa a impressdo, aos atletas e treinadores,
de incerteza e serd mais provavel colocar em
causa uma intervengdo atrasada.

Vocé pode frequentemente evitar a controvér-
sia ao aplicar as regras rapida e decididamen-
te. E quanto mais restrita for a decisdo, mais
importante a rapidez. A ac¢do clara e decisiva
é imperativa. Assim, quando fizer tal interven-
¢cdo, o arbitro deve dar a impressdo de estar
absolutamente certo acerca do que viu.

Julgamento

Um bom julgamento comega com a compreensao
completa e minuciosa das regras e dos regula-
mentos que regem um desporto particular. Des-
te modo, o conhecimento das regras pode servir
como um guia para determinar a legitimidade da
actuacdo. Assim, uma capacidade de julgamento
variada, ganha através da experiéncia, ira per-
mitir-lhe conhecer as exigéncias de uma varie-
dade de situagdes de arbitragem. O arbitro que
continue a estudar as regras e a aplicar as ex-
periéncias de arbitragem no sentido do seu de-
senvolvimento pessoal, ird muito provavelmente
tornar-se competente. Vocé deve repetidamente
praticar a arbitragem para desenvolver uma boa
capacidade de julgamento, tal como um atleta
tem de praticar técnicas para desenvolver as ca-
pacidades requeridas pelo seu desporto.
Quando se pede aos arbitros para descreverem
em que momentos é que eles fizeram bons julga-
mentos, eles invariavelmente referem o seguinte:
* Estavam totalmente focalizados no jogo, ou

no acontecimento;

* Nao estavam cientes de distrac¢des ou esta-
vam aptos elimina-las;

* Nao estavam preocupados com intervencdes
anteriores ou com as reaccbes subsequen-
tes daqueles envolvidos na sua interaccdo.

A tentativa de reequilibrar as
coisas apenas piora a situacao
por estragar o jogo com
intervencoes deliberadamente
incorrectas.

Os bons arbitros sabem que os pensamen-
tos irrelevantes ndao os deixam ser eficientes.
Um lapso de concentragdao pode levar a uma
ma decisdo, o que pode ser a diferenca entre
quem ganha e quem perde a competicdo. Mui-
tos acontecimentos desportivos duram 2 ou 3
horas, nao sendo facil manter total concentra-
cdo durante todo o tempo. Agir decididamente
requer boas competéncias de concentragdo,
bem como o foco atencional apropriado.

PROCEDIMENTOS E DIFICULDADES
DA TOMADA DE DECISAO

PASSOS DA TOMADA DE DECISAO
Quando o arbitro esta a tomar uma decisdo ha
uma série de passos que a nivel mental acon-
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tecem, antes da decisdo ser posta em accao.
Se considerarmos que o arbitro esta a deci-
dir em determinada tarefa, essa tarefa tera de
proporcionar decisdes a tomar (e.g. um remate
com oposicao no Andebol, em que é reclama-

Os bons arbitros sabem que
os pensamentos irrelevantes
nao os deixam ser eficientes.

da falta). Depois, sera necessario ver em que
sentido ou com que objectivos podera ser to-
mada a decisdo (houve falta ou ndo). Apds o
objectivo estar estabelecido, serdo geradas al-
ternativas quanto a decisdo a tomar (se houve
falta, assinala-la e advertir o jogador faltoso;
se nao houve falta, dar a indicacao para o jogo
sequir). O passo sequinte, podera ser a reco-
lha de mais informagdo para se saber que al-
ternativa escolher (pedir a opinido do arbitro
auxiliar ou rever mentalmente o que acabou de
ser visto), para entdo ser feito um julgamento
ou uma escolha (foi falta, entdo marca-se livre
de sete metros). Este julgamento ou escolha
ira ser posto em pratica pelo comportamento
do arbitro (apitar, dirigir-se ao local e indicar

'Larsen & Reiney, 1991.

a falta com o gesto apropriado). Finalmente, o
arbitro recebera feedback sobre o que acabou
de realizar (quer por parte do publico, quer
dos jogadores e treinadores). Naturalmente,
esta ndo € a sequéncia que se segue todas as
vezes que o arbitro decide, podendo saltar-se
alguns destes passos, ou até voltar atras e re-
petir passos prévios antes de se implementar
a decisdo.

ENVIESAMENTOS DA TOMADA

DE DECISAO

Para a maioria dos casos, a necessidade de deci-
sdes rapidas e orientadas para a acgdo imediata,
origina o predominio dos julgamentos intuitivos e
baseados na experiéncia anterior do arbitro. As
decisOes serao sempre tomadas com base numa
compreensdo incompleta acerca da verdadei-
ra natureza da situagdo problema encontrada.
Relativamente as estratégias de arbitragem, os
arbitros experientes encontram regras de de-
cisdo, que ndo vém especificadas nos livros ou
nos regulamentos, mas sdo regras normativas
informais cujo proposito € resolver determinada
situagdo®. Por vezes, essas regras informais ndo
sdo as mais pertinentes para a situagdo, devendo
ser tornadas conscientes para poderem ser alte-
radas, se isso se justificar. Neste sentido sera (til
forcar-se a si proprio a considerar cenarios onde
as suas accoes ndo seriam bem sucedidas.
Neste sentido, o arbitro devera estar ciente da
sua racionalidade limitada e da impossibilidade
de tomar decisdes perfeitas. Entdo, deverd pre-
ocupar-se nao com a racionalidade da decisao
mas sim com a racionalidade do processo de
tomada de decisdo, encontrando uma decisao
que satisfaca o seu nivel de aspiragdo (sendo
util, para isso, ter varias alternativas). Isto é,
evitar cair em excessivas criacdes de cenarios



alternativos e recolha obsessiva de informa-
¢do, mas sim, desenhar processos de tomada
de decisao que potenciem as suas aptiddes,
criatividade e criacdo pratica na exploracdo de
um conjunto limitado de alternativas viaveis.
As caracteristicas humanas ndo permitem que
se tome sempre as decisoes perfeitas, pelo
que, deste modo, € interessante o arbitro estar
a tento aos enviesamentos que sdo passiveis
de acontecer®.

Nao-exaustividade.

Os seres humanos sdo processadores limita-
dos de informacdo. Os efeitos da capacidade
limitada na tomada de decisdo e no julgamento
sdo muito importantes. Isto porque ninguém
pode lidar com grandes quantidades de infor-
magao ao mesmo tempo €, por isso, 0s arbitros
tendem a simplificar as situacdes, a formular
decisoes atraves de pontos de vista limitados
que iluminam alguns aspectos da situagao, mas
ignoram outros. Todavia, os arbitros desenvol-
vem uma grande quantidade de regras pes-
soais, que os fazem tomar relativamente boas
decisdes apesar de todos o0s constrangimentos
e limitagdes.

Selectividade sistematica.

Pelo facto dos arbitros ndo serem exaustivos na

procura de informacao, sdo selectivos, tornan-

do-se fonte de maior enviesamento. Os arbitros
privilegiam determinado tipo de informagdo em
detrimento de outra, designadamente:

* A informacdo referente a situagdes passa-
das é sobrevalorizada relativamente aquela
referente a situagdes que nunca lhes acon-
teceram;

* Aiinformacdo que € superficialmente relevan-
te ou que confirma as suas expectativas ou

*Garcia-Marques & Garcia-Marques, 1996.

aprendizagens anteriores, € tida como mais
util do que a informacdo cuja relevancia seja
um pouco menos Obvia ou que seja incon-
gruente em relacdo as expectativas ou a
aprendizagem anterior;

As caracteristicas humanas
nao permitem que se tome
sempre as decisoes perfeitas,
deste modo, é interessante

o arbitro estar atento aos
enviesamentos que sao
possiveis de acontecer.

* O valor da informacdo mais acessivel € exa-
gerado em relagdo ao da informacdo menos
acessivel;

* A informacdo com consequéncias positivas
para o arbitro é tomada como mais vdlida
do que a informagdo que parece acarretar
consequéncias menos positivas.

Da investigacdo feita em psicologia, sabe-se
que os individuos manifestam resisténcia a
mudanca, devido a fortes mecanismos de per-
severanga, originados por autopercepcdes ou
inferéncias sociais. Por isso, impressdes erra-
das s6 muito dificlmente mudam, mesmo apds
serem expostas a novas evidéncias.
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Incompreensao do conceito de “acaso”.
O arbitro é muitas vezes incapaz de reconhecer
o componente aleatério de grande parte das si-
tuacdes com que se depara em cada jogo, con-
fundindo-se o0 acaso com justica ou injustica.

Os arbitros ansiosos tém
maior probabilidade de
focalizar em preocupacoes e
em sensacoes fisiologicas que
nas suas responsabilidades
de arbitragem.

Demasiada confianca no julgamento

e decisao.

As trés limitacbes anteriores sdo agravadas pelo
facto de serem negligenciadas. A confianca que
0s arbitros tém nos seus julgamentos €, em ge-
ral, despropositadamente elevada. A posteriori,
muitas das decisdes dos arbitros sdo passiveis
de justificacdo logica, pelo que, mesmo nao sen-
do tdo légicas, aparentam ser fruto de uma es-
tratégia racional e sdo justificadas como tal.

A INFLUENCIA DA EMOCAO

NA TOMADA DE DECISAO

0 arbitro, quando em situagao de stress, pode
incorrer em trés fenomenos que prejudicam o
processo de tomada de decisdo:

* Finalizacao prematura — a decisdo € to-
mada antes de serem consideradas todas as
alternativas disponiveis. O stress restringe a
amplitude da atencdo, impedindo o arbitro
de assimilar toda a informacdo disponivel,
focalizando um ndmero reduzido de dados;

* Busca ndo sistematica de informacao
— as alternativas sao consideradas e procu-
radas de forma ndo sistematica e desorga-
nizada. O arbitro sob stress procura apres-
sadamente um caminho para se livrar do
dilema, saltando apressadamente entre as
alternativas que encontrou;

* Pressao temporal —o arbitro devota tempo
insuficiente para considerar cada alternativa.
O arbitro sob stress apodera-se impulsiva-
mente de uma solucdo arranjada apressada-
mente, que aparente um alivio imediato na
resolucao do problema.

Mesmo tendo consciéncia dos enviesamentos,
em situacdo de competicdo, a emocdo pode
alterar o modo como normalmente o arbitro
pode funcionar.

A ansiedade pode distrair e diminuir a capa-
cidade do arbitro se focalizar nos aspectos
importantes do jogo. Os arbitros ansiosos tém
maior probabilidade de focalizar em preocupa-
coes e em sensacoes fisiologicas, do que nas
suas responsabilidades de arbitragem.
Suponha que esta a arbitrar um importante
jogo de um campeonato de Basquetebol e ten-
ciona fazer um bom trabalho, mas a0 mesmo
tempo esta nervoso porque lhe falta experién-
cia neste tipo de situagdes. Como foi distingui-
do por entre os arbitros para estar neste jogo,
esta ansioso, ndo querendo cometer nenhum
erro de principiante. Quando o jogo comeca
vocé esta preocupado com a obrigacdo de ter



intervencdes correctas e de comecar na posi-
cdo adequada. Preocupado com estes pensa-
mentos, vocé falha uma intervencdo importan-
te num momento critico do jogo, pois estava a
focalizar nas suas proprias insegurangas e ndo
na acgao.

Infelizmente, este cenario é comum entre os
arbitros, particularmente quando eles estdo
colocados numa nova situacdo, faltando-lhes
estratégias para lidar com as pressdes ineren-
tes ao jogo.

A tomada de decisdo € influenciada pelo au-
mento de ansiedade. O arbitro tem a seu car-
go a dificil tarefa de ter de tomar numerosas
decisdes em fraccoes de segundo. Algumas
destas decisdes sdo baseadas em regras es-
pecificas, ao passo que outras implicam maior
julgamento. Isto coloca-lhe muita pressao para
que seja preciso e convicto quando apita. Se
estiver preocupado ou ansioso, o seu julga-
mento e tomada de decisdo sera com certeza
enfraquecido.

Imagine-se a arbitrar um jogo no qual um dos
treinadores tem a reputacdo de espicagar os
arbitros e de lhes causar pressao através de
uma série de atitudes grotescas que excitam
0 publico da casa. Qualquer intervencdo que o
arbitro tenha contra a equipa da casa é muito
mal vista e é apupada. A medida que o jogo
prossegue comeca a sentir-se ansioso, ante-
cipando a confrontacdo com o treinador. Uma
intervencdo contra a equipa da casa acontece
perto do treinador em questdo, ele questiona
a intervencdo e refila consigo para a mudar.
Ansioso por manter o controlo do jogo, vocé
imediatamente expulsa o treinador, o que gera
um grande frenesim no publico e no treinador.
Quando se acalma toma consciéncia que a sua
apreensdao acerca de um possivel confronto

> Csiksentmihalyi, 1975.
®Hardy, Jones & Gould, 1996.
"Hanin, 1997.

com o treinador o levou a actuar apressada-
mente e a fazer um mau julgamento. A melhor
solucdo teria sido advertir o treinador que tal
reac¢ao a uma intervencdo € inaceitavel e a sua
repeticdo poderia levar a sua expulsdo. Con-
tudo, nesse momento, como a sua ansiedade
afectou o seu processo de tomada de decisdo,
vocé ndo estava capaz de ter uma resposta tao
razoavel.

Nao obstante as perturbagdes emocionais refe-
ridas, o estado emocional pode também optimi-
zar atomada de decisdo. Varios investigadores,
baseados no seu trabalho com atletas de elite,
referem que os atletas actuam melhor quando
atingem um estado ideal de prestacdo. Este as-
pecto foi referido como flow>, como prescricao
de emogdes necessarias para a melhor pres-
tacdo®, ou zona de funcionamento optimal’.
Este estado ideal € muito provavelmente, ndo
apenas uma zona unidimensional de activacdo,
mas antes uma prescricio complexa e multi-
variada de cognicdes, emocdes e parametros
fisiolégicos associados, que levam a prestacdo
optimal. A mistura e os niveis precisos destas
pensamentos e emogdes especificas para uma
prestacdo optimal sdo, provavelmente, indivi-
duais e especificos de cada tarefa e de cada
desporto. Este estado 6ptimo de funcionamen-
to tem todo o sentido ser também analisado
nos arbitros. Pode contudo ser deduzido que
estes estados possam ser influenciados pelo
modo como o arbitro se autoregula, em funcdo
da tarefa a realizar e do contexto que vive no
momento.

OPTIMIZAR A TOMADA DE DECISAO

Para se treinar a tomada de decisdo sem ser
na situagao real, essa pratica deverd invocar
0 mesmo processo de tomada de decisdo que
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ocorre em situacao real. Ndo sera necessario
ter sempre presente a resposta da decisao,
nem todos os componentes do contexto da
prestacdo real; todavia € fundamental que o
individuo, a tarefa e o contexto sejam con-

templados®. Assim a tomada de decisdo pode
ser melhorada na competi¢do ou através do
treino.

MELHORAR AS DECISOES DURANTE

A PROPRIA COMPETICAO

Para se manter um alto nivel de funcionamento
mental é imprescindivel atender-se a aspectos
como a atengdo selectiva, a estratégia para
seguir na competicao e sentir-se relaxado e
vigilante. H& portanto aspectos que devem ser
preparados antes da prova, devendo por isso
estabelecer-se rotinas pré-competitivas. No
que respeita a tomada de decisdo, a estratégia
para o evento desportivo é de especial rele-
vancia.

8 Aratjo,1997.

ESTRATEGIA PARA O EVENTO
DESPORTIVO

Muitas vezes os arbitros chegam ao gindsio ou
ao campo segundos antes do encontro come-
car. Eles nem sequer pensaram na competicdo,
ndo tendo feito qualquer preparacao pré-com-
petitiva. Naturalmente, a sua prestacao sub-
sequente ira reflectir a sua improvidéncia. Dai
a importancia de se formular uma estratégia
antes da prova.

Estes aspectos dizem respeito, ndo apenas
ao modo como irda melhorar ou manter deter-
minados factores que ache necessarios, mas
também permite recolher informacdes acerca
das equipas, dos jogadores e das areas de
accdo. Os arbitros experientes tém a vanta-
gem de estarem familiarizados com estes
aspectos. O arbitro experiente tem vantagem
mental porque sabe os estilos de jogo dos
atletas e dos treinadores, a quantidade e o
comportamento do publico, e as caracteristi-
cas da area da competicdo (e.g. obstaculos,
superficie, dispositivos de tempo). Um arbitro
inexperiente deve adquirir tal informacao con-
sultando outros arbitros, vendo cassetes de
jogos ou lendo o jornal ou informacdes sobre
0 local.

A estratégia também deve considerar erros
tipicos, como por exemplo a tendéncia para
antecipar determinadas intervencbes. Lem-
bre-se que nada pode ser assinalado antes de
acontecer, sendo até melhor apitar um segun-
do depois do que apitar erradamente. Os bons
arbitros antecipam a jogada e ndo a sua inter-
vencao no jogo.

E importante entdo, durante a sua actuagéo,
ficar totalmente imerso na sua tarefa, o que
além de melhorar a sua prestacdo vai também
de encontro ao envolvimento que os treina-



dores e atletas esperam de si. Os anos de
experiéncia sdo benéficos, mas pode ganhar
rapidamente o conhecimento e a intuicdo
necessarios para arbitrar eficientemente, se
estabelecer estas estratégias para a compe-
ticdo.

Deve também usar o feedback, que se refere
a informacdo que os arbitros obtém durante
e apos a prova e que pode ser usada para
manter ou para modificar os comportamentos.
O que quer alterar ou manter, daquilo que fez
num determinado jogo, para melhorar as suas
decisoes futuras?

ESTRATEGIAS PARA

DURANTE 0 JOGO

Muitas das actividades de arbitragem partem

de uma autoregulacdo inicial, que o arbitro re-

aliza para estar adequado ao local onde ele ira
arbitrar®. As estratégias-rotina que melhoram

a arbitragem em situagbes em que o arbitro

tem de intervir no decorrer da accdo, sdo as

seguintes:

* Focalizar a atencdo exclusivamente na
actividade, de modo a obter o menor nu-
mero de pistas que permitam ao arbitro ter o
maximo de informacao;

* Antecipar as situagdes, o que permite ter
mais tempo para a decisao;

* Gerir a intensidade da sua prestacao,
dada a dificuldade em serem mantidos o ni-
vel atencional e o nivel emocional 6ptimos
durante toda a situacdo competitiva. Sera
prudente reqular esses niveis durante os
tempos mortos do jogo, para que, durante
a acc¢do, esses niveis sejam optimos.

Desta forma, o arbitro podera regular-se de
maneira a consequir ter o melhor desempenho

%Singer, 1986.

na prova; contudo, 0 modo como desempenhar
estes trés passos sera tanto mais conseguido
quanto mais praticados forem.

Especificando um pouco mais a primeira estra-
tégia-rotina, referimos que os arbitros devem

Os bons arbitros antecipam
a situacao e nao a sua
intervencao no jogo.

atender as pistas relevantes e ignorar aquelas
com pouco significado. Se souber a que pistas
deve tomar atencdo e quais os ruidos a igno-
rar, vocé estara mais apto a concentrar-se nos
elementos chave do acontecimento. A atencdo
selectiva ndo € um estado temporario, mas re-
fere-se a concentracdo nas pistas relevantes
do contexto durante toda a competicao. Deve
estar ciente de que a fadiga, interrupcdes no
decorrer da prova e a fraca motivacao inter-
ferem com a concentracdo e perturbam o foco
atencional.

E importante ser clarificado que o modo para
controlar melhor os trés passos referidos an-
teriormente é especifico para cada individuo
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e so é valido em relacdo ao desporto consi-
derado.

Gostariamos de referir de seqguida os modos
que o arbitro deve contemplar para além do
momento de actuacdo formal, de maneira a
proporcionar situagoes que lhe facilitem me-
lhores niveis de tomada de decisdo.

MELHORAR A DECISAO

ATRAVES DO TREINO

Conforme referimos anteriormente, a tomada
de decisdo pode ser melhorada para além do
momento formal de arbitragem.

Os arbitros, normalmente, ndo podem prati-
car as suas capacidades da forma como os
atletas fazem. Nés ndao podemos ir para o
campo e lancar a bola ao cesto, dar algumas
tacadas de Golfe, ou fazer uma jogadas de
Ténis. Deste modo, a forma como eu me pre-
paro para um jogo € imaginar diferentes jo-
gadas, diferentes situagdes e circunstancias.
Assim, eu vejo-me a intervir no encontro. Se
eu ndo gostar da decisdo que tomei, entdo eu
repito a mesma situagdo uma outra vez até eu
aceitar a decisdo. Ao fazer isto, eu sinto-me
confiante, sentindo que estou preparado para
0j0go, pois eu ja vivi e resolvi as situag¢des na
minha cabeca.”

Este comentario, feito por um arbitro de cate-
goria mundial, ilustra bem como € possivel para
um arbitro, melhorar a sua tomada de decisao
fora da situacdo competitiva.

O treino dos arbitros pode-se centrar ao ni-
vel da pratica de tarefas como a utilizagdo de
simuladores e analise de videos, ao nivel da
visualizacdo mental das acc¢des que pretende
realizar ou que ja realizou, ou seja, praticando
a imagética.

0 USO DE ViDEOS

E DE SIMULADORES

Um filme video, no qual existem segmentos da
accdo que requeiram a decisdo, pode ser cons-
truido e apresentado ao arbitro, permitindo a
melhoria do processo de tomada de decisdo
em contextos desportivos.

Por outro lado, os simuladores (ha muitos mo-
delos adaptaveis aos computadores pessoais)
tém-se mostrado eficientes em promover o de-
senvolvimento do conhecimento e da tomada
de decisdo, no que diz respeito aos procedi-
mentos que se seguem como resposta a acon-
tecimentos especificos. Interessa € saber que
grau de realismo deve ter o simulador para
promover o desenvolvimento do conhecimen-
to e a tomada de decisdao. O que se sabe é
que quanto maior for a realidade fisica (grau
de semelhanca com a situagao real), maior a
transferéncia para a pratica. Mas ha também
a considerar a equivaléncia funcional (o grau
pelo qual o executante sente o simulador como
realista) e a fidelidade psicoldgica (o grau pelo
qual o executante percebe o simulador como
sendo realista).

Por outro lado grandes niveis de fidelidade sdo
mais eficientes como transferéncia positiva de
aprendizagem em arbitros experientes do que
em arbitros iniciados. Altos niveis de fidelidade
até podem ser prejudiciais aos arbitros inicia-
dos. Neste caso o uso de video serd mais indi-
cado para os arbitros iniciados, pois ndo é ha
interaccdo como nos simuladores.

Por outro lado, grandes niveis de fidelidade sdo
mais eficientes, como transferéncia positiva de
aprendizagem, em arbitros experientes do que
em arbitros iniciados. Altos niveis de fidelidade
até podem ser prejudiciais aos arbitros inicia-
dos. Neste caso, o0 uso de video serd mais in-



dicado para os arbitros iniciados, pois ndo ha
interaccdo, como nos simuladores.

0 uso dos videos e dos simuladores incide nas
suas competéncias para observar, avaliar e to-
mar decisdes para agir € no seu estado mental,
ou de fadiga, no momento em que decide.

Observar, avaliar e tomar decisoes.
Ainda existem outros métodos que melhoram
a capacidade geral de observacdo, andlise e
de tomada de decisdo. Estes métodos passam
pela andlise directa de competicoes, pela ob-
servacao e analise em video das competicdes
do proprio arbitro, bem como de outros arbi-
tros. O arbitro pode ainda ajuizar a competicao,
como se fosse ele préprio a arbitrar.

Outro método, € o de, através de paragens da
imagem do video, o arbitro perguntar-se o que
fazer em determinada situacdo, e depois, ver
o resto do video para comparar a sua decisao
com aquela que o arbitro do video realizou.
Melhorar as competéncias de observacdo, ana-
lise e tomada de decisdo para agir, pode ainda
acontecer atraveés da discussao e da aprendi-
zagem com outros arbitros mais experientes.
Esta discussdo permite transmitir conhecimen-
to ao arbitro sobre como resolver determinada
situacdo. Outros topicos de discussdo poderiam
ser a caracterizacdo de determinadas equipas
ou atletas, para se pensar antecipadamente em
possiveis formas de se lidar com as situacdes
por eles criadas.

Estados mentais.

Quanto ao estado mental, as suas alteracbes
tém consequéncias na forma como o arbitro
analisa e persiste na procura da solu¢ao para
o problema. Por exemplo, se o arbitro estiver
hiperactivo € natural que responda mais impul-

sivamente que o habitual; o contrario passar-
se-a se o arbitro estiver apatico. Estes estados
podem ser induzidos quer pela forma como o
aquecimento possa ser conduzido — no caso
dos desportos, como o Futebol e o Basque-
tebol, que exigem que os arbitros percorram
uma distancia significativa durante o encontro
(um aquecimento de incidéncia perceptivo-ci-
nética, ou seja, com grande estimulagdo neuro-
muscular, como a velocidade de reaccdo, pode
induzir uma maior hiperactividade), quer por
outras estimulagdes, como o assistir a diferen-
tes tipos de filmes curtos ou fotografias que
induzam diferentes estados mentais (mais so-
nolento, mais comico, mais triste, mais agressi-
vo, etc.). Neste estado emocional, diferente do
habitual, o arbitro poderia usar o simulador ou
0 video, conforme antes referimos, mas neste
caso teria de adequar o seu estado para que
as suas decisoes fossem de acordo com as
suas competéncias. Aliado a isto, as exigéncias
de decisdo podem ser postas em diferentes
estados de fadiga, de acordo com aquilo que
€ possivel acontecer em competicdo. Por exem-
plo, um jogo de Ténis pode ter uma duracdo
de 3 horas, exigindo sempre uma qualidade de
decisdo elevada. Também num jogo de Futebol,
as exigéncias de decisdo, apés mais de duas
horas de jogo (apds um prolongamento), sdo
tdo importantes como no inicio do jogo, ndo
obstante o estado de fadiga do arbitro.

A referida observacdo, andlise e tomada de de-
cisdo para agir, podem ser feita em diferentes
momentos emocionais, por exemplo depois de
um jogo visto directamente pelo arbitro, e que
tenha importancia para ele. Ou, conforme re-
ferimos anteriormente, com diferentes estados
de fadiga, ou através da inducdo de diferentes
estados psicoldgicos. Portanto, € importante
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que o arbitro ja tenha desenvolvido estratégias
para lidar com o seu estado de fadiga, de modo
a conseguir manter as suas competéncias de
decisdo. Nestas situacbes, em que o arbitro
estd em fadiga ou com o seu estado emocional
alterado, o uso do simulador ou a andlise em
video, permitiriam levar o arbitro a regular o
seu processo de tomada de decisdo, para ndao
ser perturbado por esses estados.

Os métodos que referimos s6 terdo sentido
se puderem ser aplicados no terreno, o que
implica que seja especificado e implementado
para cada arbitro a forma de concretizagdo em
competicdo, de acordo com as especificidades
de cada desporto.

IMAGETICA

A imagética ja se faz parte do plano de treino
dos atletas ha bastante tempo, apesar de s6
recentemente ser reconhecida pelos investiga-
dores como factor de optimizacdo da presta-
cdo dos atletas. Esta técnica € particularmen-
te relevante para os arbitros, pois raramente
surge a oportunidade de praticarem as suas
competéncias para além da competicdo.

A imagética diz respeito a reviver ou criar ex-
periéncias mentalmente. Isto ja deve ter acon-
tecido consigo, mesmo que ndo tenha feito ne-
nhum esforco para que isso acontecesse. Por
exemplo, ja alguma vez observou profissionais
e depois tentou imitar a sua actuagao na sua
mente? Ou ja alguma vez relembrou uma sua
boa actuacdo e depois tentou reviver esses
sentimentos e experiéncias na sua mente? A
imagética € possivel porque a mente humana
pode recordar os acontecimentos e recriar es-
sas imagens. Além disso, a nossa mente é até
capaz de reconstruir aquilo que vivemos no

passado de modo diferente, de acordo com as
nossas intencoes.

Esta repeticao mental permite-lhe lidar com si-
tuacdes particularmente dificeis, enfrentando-
as com confianca e lidando com elas de modo
mais eficiente.

Embora a visdo seja o sentido dominante, a
imagética implica muito mais que a simples vi-
sualizagdo da sua actividade. A imagetica impli-
ca todos os sentidos. Para a arbitragem, para
além da visdo, a audicdo e as sensacoes de
equilibrio, da posicao do corpo e do seu mo-
vimento sdo muito importantes. As emogoes
sdo outro aspecto que pode ser contemplado
na imagética, podendo ajuda-lo a controla-las
de modo a ndo interferirem na sua tomada de
decisdo.

Portanto, a imagética € um importante instru-
mento para corrigir erros e para fortalecer as
suas capacidades. Alguns individuos apenas
usam a imagética quando tém algum problema,
como seja a perda de concentracdo, a pouca
convicgdo ou 0 mau posicionamento. Todavia,
a imagética também o ajuda a melhorar ainda
mais aquilo que ja sabe fazer bem.

A imageética ndo é magica, antes funciona pela
facilitacdo das vias nervosas que ligam o siste-
ma nervoso central aos musculos. Vocé pode
praticar a imagética externa (como se se esti-
vesse a ver num video) ou interna, em que se
vé através dos seus olhos. O mais importante
€ que consiga tornar as imagens bem vivas e
controlaveis.

O melhor programa para praticar imagética &
aquele que esta de acordo com as suas neces-
sidades particulares, desde que seja praticado
regularmente.



CONDICOES PARA FAZER IMAGETICA

Os elementos basicos para uma boa imagética

Sao:

* Encontrar o local adequado para si;

* Relaxar, ficando concentrado nos seus pen-
samentos;

* Estabelecer expectativas realistas;

* Estar motivado;

* Ter as imagens e as sensagdes bem nitidas,
perto das reais;

* Controlar as imagens;

* Usar as suas actuagdes, filmadas em video,
para as melhorar mentalmente;

* Focalizar o sucesso no seu desempenho.

Dos pontos referidos, gostariamos de realcar
aquele respeitante a como controlar as ima-
gens. Naturalmente sera mais facil, numa fase
inicial, apenas repetir mentalmente aquilo que
ja foi vivido. Todavia, pode acontecer aquilo
que alguns arbitros referem; ao fazerem ima-
gética, sucede cometerem o mesmo erro vez
apos vez.

Deve esforcar-se por controlar as imagens, veja-
se a tomar a decisdo correcta, com confianga.
Se tiver dificuldade em controlar as suas ima-
gens comece com tarefas muito simples do dia-
a-dia, como passear, ler um livro, ou escrever
uma carta. Depois ficarda melhor preparado
para imaginar tarefas mais complexas como a
arbitragem.

Quando estiver pronto para visualizar a sua
actuagdo como arbitro, estabeleca uma situa-
cao especifica e tente encontrar a estratégia
apropriada para lidar com ela. Por exemplo,
vocé pode visualizar-se a manter a sua postura
e a lidar com um treinador faltoso, de forma

assertiva e educada, sem perder o seu auto-
controlo.
No6s sugerimos-lhe alguns exercicios que po-
dem ajuda-lo a aprender a controlar as suas
imagens.

A imagética é um importante
instrumento para corrigir
erros e para fortalecer as

suas capacidades

Exercicio 1

Imagine-se numa situagdo de arbitragem es-
pecifica que ja lhe deu problemas no passado.
Tente ver minuciosamente aquilo que ndo esta-
va a fazer correctamente. Agora imagine-se a
realizar esses aspectos correctamente, lidando
de modo perfeito com a situagdo. Veja, oica e
sinta a sua resposta. Faca a mesma coisa nou-
tras situacdes que também |he tenham causado
problemas. Tente sempre ter a imagem daquilo
que queria ter feito.

Exercicio 2

Veja-se a arbitrar um jogo onde um determi-
nado atleta lhe tenha causado dificuldades, no
passado. Tente recriar a situagdo especifica
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na qual o jogador discutiu consigo. Estabeleca
mentalmente uma estratégia para lidar eficien-
temente com este jogador, e use essa estraté-
gia na imagética da referida situacdo. Garanta
que tem o controlo da situacdo. Veja-se a actu-
ar de forma calma, mas firme.

A medida que for treinando a sua imagética
pode enriquecé-la com aspectos relativos aos
diferentes niveis do contexto da competicdo.
Seguidamente descreveremos esses niveis
ilustrando que aspectos podem integrar a sua
imaggtica.

O contexto pode ser considerado em diferen-
tes instancias: o envolvimento fisico, psicol6gi-
co, social e organizacional. Referiremos alguns
exemplos de como estes niveis podem ser con-
siderados, sem que queiramos ser exaustivos.
A nivel do meiofisico, podem ser considerados
factores como o clima, a hora do dia, os as-
pectos geofisicos (e.g. altitude), ou aspectos
especificos como, o local das bancadas, o local
onde os atletas irdo actuar, etc.

A nivel psicologico podem ser considerados fac-
tores relativos ao momento da competicdo (e.g.
os ultimos instantes do jogo), a prestacao apds
erros de decisao (provocando uma situagao
para que tal seja possivel de acontecer), etc.

A nivel social pode ser considerado o facto de
estarem presentes no treino pessoas significa-
tivas para o arbitro (i.e. familiares ou amigos),
o facto de haver publico hostil, ou publico favo-
ravel, de haver jornalistas presentes, o facto de
estar a ser explicitamente filmado, haver ruido
ou diferentes tipos de musica, das claques que
podem ser ouvidos pelos arbitros, etc.

A nivel organizacional o principal aspecto sera
o de a prestacdo do arbitro ser oficial ou ndo.
Outro exemplo, acontece quando a competicao
€ num local distante, que implique a desloca-

SINTESE

A tomada de decisdo € um processo mental
complexo, dependente das caracteristicas do
individuo, do contexto e da tarefa a realizar, que
no caso do arbitro, permite aplicar as regras as
situagdes concretas da competicdo.

A tomada de decisdo como sendo uma escolha
ou um julgamento entre muitos actos possiveis,
estd dependente da subjectividade do arbitro,
podendo ser enviesada ou enfraquecida devido
a aspectos relativos as emocgdes. Estas emo-
¢des, por outro lado, podem também optimizar
0 processo de tomada de decisdo quando devi-
damente reguladas, de acordo com o funciona-
mento do individuo.

Sdo apresentadas as seguintes estratégias para
desenvolver a capacidade de decisao:

Antes da competicao:

» Estabelecimento de rotinas (estratégias) pré-
competitivas;

* Considerar o feedback sobre as actuacgdes
anteriores.

Durante a competicio:

* Focalizar a atencdo exclusivamente na activi-
dade;

* Ter capacidade de antecipacao;

* Gerir a intensidade da sua prestacdo.

Através do treino:
* Uso de videos e simuladores;
* Imagética.
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CAPITULO 10

ESGOTAMENTO
WEINBERG & RICHARDSON*

s arbitros devem estar preparados para

lidar com a pressdo, manter a concen-
tracdo, estar preparado mentalmente para
0 acontecimento, sentir-se confiantes e no
controlo da situagdo, comunicar efectivamen-
te com os jogadores e os outros arbitros e
manterem-se motivados para ajuizar de forma
efectiva, época apds época. Adicionando estes
factores a familia, emprego, questdes legais e
da vida pessoal, ndo admira que muitos arbi-
tros abandonem a actividade por razées de
esgotamento.

CONCEITO E PERIGOS DO
ESGOTAMENTO

Como arbitro, tera que lidar o criticismo dos
media, treinadores irados, multidoes hostis,
atletas frustrados e uma interminavel pres-
sdo para realizar as intervengdes correctas. A
irreflexdo e incapacidade em lidar com estes
problemas constantes, pode levar ao esgota-
mento.

O termo Esgotamento (Burnout) é frequente-
mente utilizado nos dias de hoje, pelo que a cla-
rificacdo exacta do seu significado deverd ser o
primeiro passo. O esgotamento envolve o aban-
dono da actividade, na qual, durante um deter-
minado periodo de tempo, existiu um interesse
intrinseco, verificando-se agora, um aborreci-
mento, insatisfacdo ou uma exigéncia demasia-
do elevada. O esgotamento € caracterizado por
uma progressiva perda de energia, idealismo ou
proposito (sentido) naquilo que alguém faz. Tra-
ta-se de uma sensacdo de estar enclausurado

4

numa rotina, trabalho ou estilo de vida que ja
ndo € excitante ou agradavel. Esta sensacdo €
frequentemente acompanhada de sentimentos

de exaustdo fisica e emocional, assim como do
desenvolvimento de atitudes negativas no tra-
balho, familia, e na vida em geral.

Na generalidade, os arbitros sentem que o seu
desejo de permanecerem envolvidos no des-
porto € diminuido por stressores e exigéncias
da situacdo. Um estudo recente encontrou evi-
déncias de que o medo de falhar, o conflito no
papel assumido e outros aspectos avaliativos
da arbitragem estavam relacionados com o es-
gotamento. Um exemplo de um arbitro de Fute-
bol Americano, descrevendo a vivéncia de uma
situacdo de stress cronico, € a seguinte:

Muitas vezes, a meio da época dava por
mim a pensar, o que estou aqui a fazer? Es-

“Texto traduzido por Jodo Paulo Ramos, de Psychology of Officiating. (1990). Champaign, IL: Human Kinetics. (pp. 147-155).
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tes tipos vao-me comer vivo. As frustracées
e abusos parecem vestir-me. Esta situacdo
ter-me-a levado a abandonar a arbitragem
por algum tempo, porque me estava a afec-
tar a saude.

Como arbitro, tera que lidar
com o criticismo dos media,
treinadores irados, multidoes
hostis, atletas frustrados

e uma interminavel pressao
para realizar as interven¢oes
correctas. A irreflexdo

e incapacidade em lidar com
estes problemas constantes,
pode levar ao esgotamento.

Infelizmente, a lista de arbitros que sofreram
doencas relacionadas com o stress € longa. Por
isso, pensamos ser importante compreender o
fendmeno do esgotamento, identificar os seus
sintomas e ser capaz de agir para evita-lo.

ESTAGIOS OU FASES

DO ESGOTAMENTO

A maior parte dos investigadores concorda
que o esgotamento demora algum tempo para
se desenvolver. Normalmente, um individuo
passa por uma série de fases que levam ao
esgotamento, diferindo no entanto de individuo
para individuo consoante as suas fraquezas e
resisténcias as exigéncias do envolvimento que
o rodeia. Estes estagios sdo os sequintes:

* Despersonaliza¢ao — verifica-se uma dis-
sociacdo das pessoas com quem trabalha,
sentindo-se emocionalmente afastado, dis-
tante e indiferente;

* Diminuicdo dos sentimentos nos fei-
tos pessoais — verifica-se uma sensacdo
de diminuicdo da sua contribuicdo pessoal,
nao alcancando aquilo que originalmente
preparou, ndo retirando satisfagdo do seu
trabalho;

* Isolamento — verifica-se um isolamento e
afastamento dos seus colegas. Comeca a
procurar desculpas para ndo comparecer ou
para se retirar do local do trabalho;

* Exaustdo fisica e emocional — verifica-
se uma quebra emocional e/ou fisica. O len-
to processo de esgotamento completa-se a
partir do momento em que ndo deseja re-
entrar no local de trabalho nem tem energia
para o fazer.

SINAIS E SINTOMAS

DE ESGOTAMENTO

As reaccbes sentidas pelas pessoas que vive-
ram situacoes de esgotamento sdao de certa
forma idénticas ou tipicas; no entanto, alguns
individuos passaram pelas fases iniciais do es-
gotamento sem se aperceberem. Apesar disso,
podem recordar as sensagdes de fadiga, abor-
recimento ou excesso de trabalho. O candida-
to ao esgotamento é frequentemente a Ultima
pessoa a ter conhecimento do seu estado. Esta
situacdo sugere que um arbitro, nesta situacao
nao serd a melhor pessoa para avaliar o seu
préprio comportamento.

Uma forma de identificar se esta a tornar-se uma
vitima do esgotamento, € estar consciente dos
seus sinais de aviso - sintomas. O esgotamento
€ um complexo processo multidimensional, que



Quadro 1 — SINAIS E SINTOMAS
DE ESGOTAMENTO

Aspectos Sinais e Sintomas

em ruptura

Fisicos Dores de cabeca, fadiga cronica,
condicdo fisica diminuida, insénias,
Ulceras, hipertensao.

Psicologicos | Sentimentos de depressdo, agressi-
vidade inapropriada, ansiedade au-
mentada, irritabilidade aumentada,

perda de controlo.

Inflexibilidade aumentada, menor
eficiéncia, maior probalidade de uti-
lizacdo de drogas, queixumes.

Comporta-
mentais

Vida familiar | Vida familiar e profissional mancha-
das, raiva ou ira aumentada, isola-
mento da familia, incapacidade em

relaxar.

Trabalho Menor produtividade, mais atrasos
e menor assiduidade, procura de

menores responsabilidades.

pode afectar, por fim, a sua vida familiar. Algumas
reaccOes mais habituais, encontram-se referidas
no Quadro 1. Deve contudo observar que nem
todos os sinais ou sintomas, tém de ser senti-
dos para se estar em situacdo de esgotamento,
o mesmo se aplicando no sentido oposto, ou
seja, o facto de apresentar um ou dois sinto-
mas, ndo significa um estado de esgotamento.
A vulnerabilidade pode ser numa ou noutra drea
em particular; portanto existe a necessidade de
reforcar as suas fraquezas para prevenir o es-
gotamento.

PREVENCAO E GESTAO

DO ESGOTAMENTO

Arbitrar ¢ uma actividade muito exigente e
stressante, devendo para isso aproveitar todas
as oportunidades de aliviar as pressdes des-

sa tarefa. Apesar de algumas coisas poderem
estar para além do seu controlo, como as ja
referidas multiddes antagonicas, os eventos di-
ficeis, as constantes viagens e incomodos, vocé
podera controlar a forma como lida com todos
estes stressores. O controlo das suas respos-
tas a situacdes exigentes, poderd evitar a as-
censao do seu nivel de stress e consequente-
mente evitar que o esgotamento se instale.

As dreas que pode controlar, para melhor lidar
com o stress, ja foram referidas no capitulo de-
dicado a regulacdo do stress, ansiedade e nivel
de activacdo; no entanto, podemos adiantar que,
concretamente para o esgotamento, podem ser
tomadas algumas medidas particulares:

da Arbitragem
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* Condi¢do ou forma fisica — devido a rela-

¢do reciproca entre as partes fisica e mental,
€ sugerido mais uma vez que a manutencdo
de uma boa condicdo fisica, ajuda a sentir-se
melhor consigo proprio € a lutar contra os
problemas do stress;

Dieta alimentar — igualmente relacionado
com a manutencdo da condicdo fisica, esta
a alimentacdo. A existéncia de livros especi-
ficamente dedicados ao assunto, demonstra
a sua importancia, mas algumas regras ge-
rais podem ser indicadas, como evitar o sal
e agucar excessivos e manter um equilibrio
entre hidratos de carbono (65%), gorduras
(20%) e proteinas (15%);

Foco nas coisas positivas — ¢ facil dei-
xar-se abater perante uma onda de criticas
(meios de comunicacdo social, treinadores,
jogadores, etc...). Contudo, é necessario
continuar a focar-se nas coisas que fez bem.
O desabafo dos seus sentimentos com os
seus colegas arbitros ajuda-o a manter uma
aparéncia positiva, aumentando simultanea-
mente o leque de apoio social;

Relaxa¢ao — a necessidade de criar tanto
tempo quanto o possivel para relaxar ao
longo da época, € uma necessidade. Espe-
cialmente nas noites das competicdes, € uma
excelente ideia chegar cedo ao local do jogo,
para ter tempo para relaxar e preparar-se
para o jogo. Da mesma forma, que no final
deste, devera libertar-se do que se passou.
Ndo se deixe consumir pelo trabalho, tornan-
do-se um “viciado no trabalho”, que pensa,
come e respira arbitragem 24 horas por dia.
E importante tirar tempo para si, vivendo o0s
outros aspectos da sua vida. E recomendado
ainda que utilize algumas técnicas de rela-
xacao;

* Auto-regula¢do — aprender algumas téc-

s

nicas de regulacdo serd um dos passos ja
mencionados noutros capitulos. Imagética,
controlo atencional, autoverbalizacdo e es-
tabelecimento de objectivos, sdo algumas
das técnicas autoregulatorias para lidar mais
efectivamente com o stress relacionado com
a arbitragem. Outro aspecto que podera re-
gular, sera o numero de jogos ou competi-
coes e de viagens que ira fazer por época,
procurando equilibra-los com os outros as-
pectos da sua vida. Tudo isto no sentido de
prolongar a sua vida como arbitro.

SINTESE

Geralmente os stressores, que acompanham a
funcdo de arbitro, ndo sao geridos efectivamen-
te, levando os respectivos arbitros ao esgota-
mento e posteriormente ao abandono. Assim,
foi objectivo deste capitulo descrever as fases
do esgotamento e foram igualmente sugeridas
formas para lidar especificamente com estes
problemas, enquanto arbitro.

Tornar-se consciente dos sinais e sintomas de
esgotamento, sera outro dos passos para lidar
com este factor. Infelizmente, muitos ndo aten-
dem a estes sinais e antes de o saberem ou
sentirem, j& ndo estdo a arbitrar, nem estardo
aptos, fisica ou mentalmente para o fazer. Por-
tanto, se comecar a exibir algumas reacgdes ou
sintomas tipicos do esgotamento, o arbitro deve
parar e compreender como a modificagdo dos
seus comportamentos e do envolvimento pode
aliviar esses problemas.
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CAPITULO 11
ASPECTOS SOCIOLOGICOS

DA ARBITRAGEM
SALOME MARIVOET

Ser arbitro ou no universo desportivo implica
para além de um conhecimento das regras
porque se regem as modalidades respectivas,
0 assumir de uma responsabilidade que ultra-
passa 0 momento do jogo, ou da prova, ou até
mesmo, das relacbes que se estabelecem no
seu desenvolvimento.

E sobretudo ao nivel desta responsabilidade que
nos iremos debrucar ao longo deste capitulo.
Mas que responsabilidade sera esta, se se tra-
ta de arbitrar ou ajuizar os procedimentos de
um desporto com regras bem definidas, onde
ndo estdo em causa as vidas das pessoas, mas
simplesmente, assegurar que um jogo ou uma
prova se desenrole com justica, ou seja, com
idénticas oportunidades para todos os concor-
rentes.

De resto, € neste contexto que por vezes se
manifestam opinides que tendem a desvalori-
zar as responsabilidades dos intervenientes do
espectaculo desportivo, ja que este € entendi-
do como algo de ludico, fora do contexto das
questdes sérias da vida.

Entende-se, por conseguinte, que as questdes
sérias da vida sdo o trabalho, a sobrevivéncia
dos individuos, e todas as relacbes que impli-
cam ganhos ou perdas efectivas nas vivéncias
sociais.

Mas serd que o desporto se constitui como
uma actividade meramente ludica, desprovida
de seriedade para os que nele se encontram
envolvidos? Se assim fosse, talvez o desporto
ndo mobilizasse tantos interessados. Nao mo-

vimentasse tantos recursos humanos e finan-
ceiros, assim como, nao suscitasse o interes-
se quer da sociedade civil em geral, quer das
instancias governativas, ou mesmo, ndo faria o
menor sentido ser objecto de noticia, enchen-
do paginas de jornais, programas televisivos
e noticiarios, que sao avidamente sequidos e
consumidos por milhdes de pessoas.

Naturalmente, que hoje, o desporto que enche
0s meios de comunicagdo social é sobretudo
aquele que produz espectaculo, aquele que se

Ser arbitro no universo
desportivo implica assumir
uma responsabilidade.

produz num campeonato que envolve varios
concorrentes individuais ou equipas, que por
sua vez, representam unidades mais amplas,
tais como clubes, regides ou Estados.

E também neste tipo de desporto que a tare-
fa de arbitrar, de ajuizar o cumprimento das
regras se coloca com uma responsabilidade
acrescida.

0 espectaculo deixa de ser uma actividade pri-
vada, num contexto delimitado do tempo e do

£
7]
=2
<
]
=
)
[
<<
<
-

v

ogicos

Aspectos Sociol

175



£
(7]
D
[}
b
b~
)
[
<<
[}
-]

ya

ogicos

Aspectos Sociol

176

espaco, para ser um acto publico, sequido por
muitos olhos atentos, partidarios de uma das
partes, e avidos igualmente em ajuizar tudo
0 que nele se passa, em especial, os procedi-
mentos do arbitro que legalmente superinten-
de a prova.

Imaginemos que os julgamentos nos tribunais
se tornavam actos publicos, sequidos pela co-
municacdo social, e que, dado os assuntos ai
tratados, se mobilizava uma clientela suficien-
temente vasta capaz de produzir uma pressao

Dada a proximidade,

os arbitros estdo mais
abalizados a tomar decisoes
objectivas. Contudo, as
objectivas aproximam as
distancias, gravam-nas,
detém os actos que podem
ser vistos e revistos vezes
sem fim.

sobre uma das partes, e se iniciava uma toma-
da de posicdo publica, aliada aos 6rgaos de
comunicagdo social.

Certamente, que as instancias de justica se vi-
riam impossibilitadas de prossequir a sua mis-
sdo, e a administracdo desta passaria a ser do
dominio publico de qualquer um.
Naturalmente, que esta situagdo se desenvol-
veria sob uma densa regulamentacdo desco-
nhecida, ou até mesmo, pouco acessivel para

muitos, mas este facto ndo desmobilizaria a to-
mada de posicao, agindo-se sequndo o0s senti-
dos de justica de cada um.

Ora no desporto, a regulamentagdo torna-se
mais clara, menos discutivel, e também de
maior acesso a todos. Os actos e as decisoes
sdo publicas, e partilhadamente observados e
julgados, donde, os problemas colocam-se ao
nivel da ocorréncia e da observagdo dos fac-
tos.

Dada a proximidade, os arbitros estardo mais
abalizados a tomar decisdes objectivas. Con-
tudo, as objectivas aproximam as distancias,
gravam-nas, detém os actos que podem ser
vistos e revistos vezes sem fim, para que os
fragmentos possam ser suficientemente dis-
secados, avaliados os correctos ajuizamentos,
que em fraccdes de segundo tiveram de ser
observados e julgados por seres humanos que
desempenham fun¢des de arbitragem.
Naturalmente que estas imagens retidas sdo tes-
temunhos valiosos que fazem noticia, tornando-
se altamente lucrativos para os seus proprieta-
rios, que os utilizam ao seu belo prazer.

Ajuizar sobre os ajuizamentos produzidos no
decorrer de uma prova desportiva publica €
pratica comum, que ndo desresponsabiliza nin-
guém. Ajuiza-se e partilha-se uma ocorréncia
que ficou registada na meméria de cada um,
mas, revisualizar uma ocorréncia analisada ao
pormenor, constitui uma prova objectiva da
coeréncia da arbitragem, aumentando assim a
responsabilidade daqueles cuja missao é ajui-
zar e homologar resultados.

Esta realidade, com que a arbitragem se con-
fronta actualmente, coloca sem duvida, dificul-
dades acrescidas ao desempenho da activi-
dade a qualquer um que queira ser arbitro de



uma prova desportiva, inserida num contexto
de espectaculo.

Certamente, que esta dificuldade tera que ser
ultrapassada com um conhecimento aprofun-
dado das situacdes possiveis, da abrangéncia
das regras sobre as mesmas, e naturalmen-
te, com um aperfeicoamento da perspicacia e
versatilidade da observagao das ocorréncias, e
tomadas de decisao.

Todas estas matérias poderdo ser objecto de
reflexdo, de tomada de conhecimento, do treino
e do exercicio das mesmas, contudo, ndo nos
iremos debrucar neste capitulo sobre estes as-
suntos, mas apenas a reflexao sobre o contex-
to em que se desenrola a arbitragem despor-
tiva, e através desta, contribuirmos para uma
melhor compreensdo das dificuldades com que
esta se depara.

A SOCIOGENESE DO DESPORTO
MODERNO

Durante os finais do século XVII, produziram-
se algumas transformagdes nas praticas fisico-
ludicas na sociedade inglesa que se vieram a
constituir como os principios basicos que de-
ram origem ao aparecimento do Desporto Mo-
derno, tal como hoje o conhecemos.

Dentro destas transformagoes, havera a assi-
nalar uma, de especial interesse para a pre-
sente reflexdo: trata-se da normalizacdo das
praticas fisico-desportivas através do estabe-
lecimento de regras uniformes que definem
0s tempos, 0s espagos, e 0 desenvolvimento
das respectivas provas, impondo um cédigo de
procedimentos e de valores.

Esta transformacdo foi de tal modo marcante
no desenvolvimento e estabelecimento do Des-
porto Moderno que, sem esta regulamentacdo
seria impossivel organizar-se campeonatos,

comparar performances, ou apurar resultados
que envolvessem mais do que uma prova.

Naturalmente, que esta transformacdo ndo se
estabeleceu repentinamente, nem foi um even-
to de um iluminado, mas bem pelo contrario,
interliga-se com uma realidade bem mais com-
plexa vivida nesse momento historico na socie-
dade inglesa, e de alguma forma presente em
todo o contexto civilizacional do ocidente.

Vivia-se um momento de refortalecimento da
unificacdo nacional no mundo ocidental, onde

As praticas desportivas
adquirem uma importancia
acrescida, inserindo-se o
desporto no contexto da
civilizacao ocidental

o poder central deteve o poder anteriormente
dizimado pelos senhores feudais, e necessita-
va de criar uniformidade e obediéncia em todo
o seu territrio. Impunha-se o estabelecimento
de um sistema de justica, assente em leis, que
tivessem igual abrangéncia em todo o territo-
rio, a0 mesmo tempo que era preciso obter
obediéncia face as mesmas, por parte de todos
os cidaddos.
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O refortalecimento dos Estados-Nagoes da-se
pela aplicacdo de uma justica, que monopoliza
a utilizacdo da forca fisica, na regulagdo das
relagdes sociais entre os individuos, chamando
a si, apenas o direito de a exercer.

Com este procedimento criam-se duas situa-
coes dificeis de gerir, por um lado, como cana-
lizar a apeténcia pela utilizacdo da forca fisica
na comparagdo de supremacias e na afirmagdo
de autoridades locais, por outro, como levar
as populagdes a acatarem regulamentacoes,

Os arbitros estavam
instituidos do sentido

de justica, imprescindivel
a seriedade da prova.

que foram concebidas sem a sua participa-
cdo, € que por sua vez, supdem a igualdade
de procedimentos em territorios com tradicdes
e codigos proprios, na regulacdo das vivéncias
sociais locais.

E neste contexto, que as praticas desportivas
adquirem uma importancia acrescida, inserin-
do-se o desporto no contexto da civilizagao
ocidental, ou seja, nas transformacdes opera-
das nas sociedades que lhe deram origem.

Através das praticas desportivas era possivel
fazer-se representar identidades locais, per-
mitindo a comparacdo das mesmas, mas num
espaco proprio, delimitado, e com codigos de
conduta, quer para os desenvolvimentos das
provas, quer para a delimitacdo do nivel de vio-
Iéncia consentido.

A importancia formativa do desporto para a
vivéncia em sociedade, nomeadamente, a uti-
lizacdo de recursos de accdo idénticos, com
restricdo na utilizacdo da forca fisica, e na acei-
tacdo de uma regulamentacdo pré-estabeleci-
da, sujeicao a esta e a quem Ihe € instituido o
poder de ajuizar condutas, surge num momen-
to histérico, onde justamente, havia necessida-
de de tornar estes comportamentos norma de
funcionamento social.

Naturalmente, que os arbitros, necessarios a con-
ducdo das provas desportivas, detinham um grau
de legitimagdo inquestionavel neste contexto so-
cial. Cabia-lhes a missdo de ajuizar sobre o cum-
primento das regras, de penalizar os infractores,
de criar situacdes de jogo idénticas para todos
0s concorrentes. Indispensaveis a realizacdo das
provas, estavam instituidos do sentido de justica,
imprescindivel a seriedade das provas.

Esta legitimidade que lhes era reconhecida
por todos, inscrevia-se nos codigos de honra
existentes nas diferentes modalidades, natural-
mente, objecto de consenso entre os organiza-
dores dos quadros competitivos.

O desenvolvimento do desporto inserido em
quadros competitivos, constituiu-se como um
espaco social, que permitia a aprendizagem
a uma vivéncia regulamentada de forma uni-
forme, canalizando as apeténcias pela con-
frontagdo e comparacdo de unidades culturais
ou territoriais, mas sob um estrito controlo de
restricdo a utilizacdo da violéncia fisica, e na



sujeicao a instancias que detinham o poder de
avaliar, ajuizar e homologar resultados.

F certo, que todas as transformacdes operadas
nas vivéncias sociais, foram acompanhadas de
um apertado auto-controlo imposto na educa-
cdo das geragdes vindouras, acompanhado de
um aumento da “aversao ao sangue”, e a pro-
pria utilizacdo da forca fisica.

Contudo, a apeténcia pela utilizagdo da forca
fisica ndo esta irradiada do ser humano, vejam-
se as guerras e todas as atrocidades que os
seres humanos cometem uns com 0s outros,
nem tao pouco, os individuos deixaram de fazer
justica pelas suas proprias maos, e passaram a
acatar sem discussao as decisoes dos que es-
tdo legalmente instituidos de poder para julgar.
Maugrado esta realidade, o “Mundo Ocidental”
actual, apresenta um sistema de justica que
vela pela igualdade do direito, e controla os
niveis de violéncia nas relagdes sociais, assim
como, o individuo do séc. XX, adquiriu através
da heranca cultural, uma maior capacidade de
auto controlar os seus estados emocionais, e
de inibir os comportamentos que comportam o
recurso a forca fisica, relativamente aos indivi-
duos dos periodos histéricos antecedentes.
Face a todo este contexto, a administracdo da
justica, e a regulacdo das relagdes sociais en-
tre individuos, nao deve ser encarado como um
sistema rigido, mas sim, como um espaco de
negociagdo, que contempla avangos e recuos.
Tal como na sociedade em geral, onde a le-
gitimidade das instancias normativas pode ser
ameacada, também no campo desportivo es-
tamos longe da sujeicdo inquestionavel as ins-
tancias que organizam, regulam e ajuizam as
provas desportivas. Vivemos mesmo momen-
tos onde a fragilidade das instancias normativa
e regulativa € notoria, mas antes de desenvol-

vermos esta realidade, quer na sociedade em
geral, quer na desportiva em particular, iremos
referirmo-nos a especificidade do espectaculo
desportivo no contexto civilizacional.

0 ESPECTACULO DESPORTIVO

Uma das caracteristicas dos espectaculos, se-
jam eles de que natureza forem, é o facto de
serem concebidos, produzidos e divulgados,
para agradar a um determinado publico. O re-

Deixou-se de praticar
desporto, por simples prazer
proprio, para se ser integrado
numa densa engrenagem,

que exige, que pressiona, no
sentido do atingir o melhor
resultado

forco da componente espectaculo no desporto,
veio trazer-lhe alteragdes significativas ao lon-
go deste século.

Uma das grandes alteragdes provocadas foi a
profissionalizacdo dos protagonistas do espec-
taculo, em especial dos atletas, e com esta, o
desenvolvimento do jogo, ou da prova, para a
satisfacdo dos interesses dos espectadores,
em prejuizo das posturas na competicao de
cada membro interveniente.
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Deixou-se de praticar desporto, por simples
prazer proprio, para se ser integrado numa
densa engrenagem, que exige, que pressiona,
no sentido do atingir o melhor resultado, a vi-
téria, aumentando-se a seriedade do desporto
em detrimento da sua dimensdo ludica.

Esta pressdo, € naturalmente exercida a di-
ferentes niveis, mas por agora, iremos de-
brucar-nos sobre aquela que advém do pu-
blico especifico do espectaculo desportivo,
no que este espera, ou seja, nas expectativas

O desporto moderno

permitiu a identificacao de
comunidades culturais com os
atletas que as representavam
(...) o que estava em causa,
era o prestigio, ou até
mesmo, a honra dessa mesma
comunidade.

que este reserva no seu envolvimento des-
portivo.

Para melhor percebermos a especificidade do
publico desportivo, teremos que recuar um
pouco na historia e retomar a linha de pensa-
mento do ponto anterior. O desenvolvimento do
Desporto Moderno permitiu a identificacdo de
comunidades culturais ou territoriais, com as
equipas ou os atletas, que as representavam
em competicdes desportivas. Sob uma regu-

lamentacdo bem definida era assim possivel
comparar unidades culturais, e avaliar a supre-
macia de umas em relagdo a outras, dirigindo-
se uma carga emocional-afectiva extremamen-
te elevada no acompanhamento das diferentes
competicdes.

0 que estava em causa, ndo era meramente o
desempenho numa dada modalidade desporti-
va dos atletas provenientes de uma dada loca-
lidade, mas sim, o prestigio, ou até mesmo, a
honra dessa mesma comunidade.
Naturalmente, que a regulacdo destas provas
recebia, tal como hoje, de contesta¢des, sendo
as discordias e as rixas frequentes, sobretudo
nos espectaculos desportivos que envolviam
uma caracteristica de jogo-confrontagdo, como
constitui exemplo por exceléncia, o futebol. No
entanto, vivia-se noutro momento historico,
onde a instauracao da ordem normativa tendia
a ser menos questionada e, pelo contrario, a
ser acatada ainda que houvesse desacordo.
No caso concreto do desporto, os fortes codi-
gos de honra, e os valores éticos, impunham
uma legitimidade nas organizacdes federativas,
assim como, na autoridade maxima do jogo, a
equipa de arbitragem, que conhecedora das
regras e dos preceitos de desenvolvimento do
jogo, estaria mais apetrechada para ajuizar
acerca do cumprimento dos regulamentos da
modalidade.

Efectivamente, apesar do profissionalismo ter
comecado a esbogar-se desde cedo, ele man-
teve-se durante muito tempo camuflado, ndo
permitindo que as pressdes financeiras se ma-
nifestassem, de forma a se sobreporem aos
valores nobres da ética do Desporto Moderno,
em especial, o prazer no desporto em si mes-
mo, por conseguinte, o desinteresse exacerba-
do na vitoria, afinal, o amadorismo.



Neste contexto, e acrescentando-se a impor-
tancia formativa do desporto na normaliza¢ao
das relacdes sociais na sociedade, impunha-se
as organizacdes federativas e organizadoras
dos quadros competitivos, uma postura que
nao oferecesse duvidas quanto ao sentido de
justica imposta nas provas.

As desordens em redor dos espectaculos des-
portivos continuaram frequentes e quase ha-
bituais, dadas as rivalidades e envolvimentos
emocionais investidos nos campeonatos por
parte dos adeptos, embora estes comporta-
mentos fossem mais ou menos esperados e
aceites, dada a especificidade do espectaculo
desportivo em si mesmo.

Assim, podemos afirmar, que a grande espe-
cificidade do espectaculo desportivo, o que o
torna distinto de qualquer outro, € o envolvi-
mento emocional criado entre o espectador e
a equipa, ou 0s concorrentes que representam
uma comunidade, onde o primeiro, ou seja, 0
adepto, se sente inserido.

Este facto, levanta-nos outras dimensdes da
realidade, pois, se por um lado, as expectativas
e 0s comportamentos deste publico, se reves-
tem de uma especificidade que os leva a par-
ticiparem activamente no desenvolvimento do
jogo ou da prova, por outro, as suas posturas
serao tanto mais reforcadas, quanto os envol-
vimentos emocionais também o forem, e estes,
inscrevem-se, naturalmente, em necessidades
sociais que extravasam o espaco desportivo.
Durante este século, nas sociedades mais in-
dustrializadas do Ocidente, tem-se vindo a as-
sistir a um aumento da rotina e monotonia da
vida quotidiana, e em contrapartida, os indivi-
duos estdao mais conscientes da necessidade
de vivenciarem estados que lhes despertem
algum desafio, alguma aventura, alguma exci-

tacdo, de modo a despertar-lhes a vivaciadade
e o prazer da vida.

O espectaculo desportivo, dada a sua especi-
ficidade, encerra possibilidades de satisfacdo
destas necessidades sociais. Primeiro, numa
sociedade cada vez mais globalizante, torna-se
importante preservar a identidade a uma co-
munidade, com quem se partilha uma heranca
cultural; segundo, os campeonatos sucedem-se
ao longo de uma temporada, onde cada prova,
cada jogo, € uma esperanca para o alcancar da
vitoria dos seus, e de si proprio, sobre os outros,

0s que ndo fazem parte da sua comunidade; ter
ceiro, 0 acompanhamento das competicdes, das
vedetas do espectaculo e da vida associativa
que as envolvem, obrigam a um investimento de
tempo prazerosamente consumido e partilhado
em acaloradas discussées nos momentos de so
ciabilidade com os amigos.
Estes trés aspectos interligados permitem que
0s adeptos do espectaculo desportivo, dedi
guem uma boa parte das suas vidas ao des
porto de que sdo fas, e vivenciem estados de
excitacdo e de vivacidade, que para muitos se
constitui como um dos principais sentidos d
vida, facto que tem levado alguns sociélogos
a afirmar, que o desporto se constitui como a
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Face a estes comportamentos e expectativas,
nao podemos esperar uma postura indiferente
do publico desportivo. Bem pelo contrario, ele
€ participativo, critico, e interessado, natural-
mente, cada um, nas equipas ou concorrentes
que elege como seus representantes.

Esta forte identidade, aliada a enorme carga
emocional projectada nos campeonatos leva,
ndo raras vezes, a exaltacdo dos animos, e
a tendéncia a fazer-se justica pelas proprias
mdos, sobretudo, quando sdo vislumbradas
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ou pressentidas situacdes de injustica para as
equipas de que sdo adeptos.

Os incidentes de violéncia predominantes na
sociedade portuguesa, sdo precisamente 0s
disturbios que se criam entre o publico, motiva-
dos por situagdes pressentidas como injustas.
Debrugemo-nos entdo um pouco mais sobre a
violéncia no desporto, a fim de melhor poder-
mos compreender o contexto da arbitragem
desportiva.

A forte identidade, aliada

a enorme carga emocional
projectada nos campeonatos
leva a exaltacdo dos animos,
e a tendéncia a fazer-se
justica pelas proprias maos,
sobretudo, quando sao
vislumbradas ou pressentidas
situacoes de injustica para as
equipas de que siao adeptos.

VIOLENCIA NO DESPORTO

Quando se fala em violéncia no desporto tende-
se a associd-la ao fenémeno do hooliganismo,
muito embora seja importante discernir as dife-
rentes tipologias com que esta se reveste. Ainda
que os incidentes acabem por ser materializados
de igual forma, agressdes fisicas e destruicao
de equipamentos e viaturas dentro e fora dos
estadios, as causas que estdao na sua origem
ndo sao sempre as mesmas. Havera a assinalar

os incidentes onde as causas se encontram na
ma organizacao dos espectaculos, sobretudo na
venda de bilhetes e distribuicdo de adeptos, na
seguranca e controlo dos recintos, bem como
nas estratégias de policiamento. O panico gera-
do por um excesso de lotacdo, assim como a
faléncia dos equipamentos ou a permissao do
acesso a determinadas areas dos recintos, tém
gerado disturbios, saldados com um grande nu-
mero de feridos e inclusivamente mortes.

Encontram-se ainda incidentes que sdo prota-
gonizados pelos intervenientes do espectaculo
desportivo, de forma individualizada e ndo orga-
nizada, ou seja, trata-se da violéncia “esponta-
nea-afectiva”. Esta tipologia da violéncia que é a
predominante no nosso pais, como ja referimos,
€ que se regista na sua esmagadora maioria
no Futebol, assenta sobretudo em causas que
decorrem do desenvolvimento do prdprio jogo,
onde ndo estdo alheios os comportamentos quer
dos jogadores, quer dos arbitros, quer das equi-

Ma organizacao dos
espectaculos
'« bilhetes (sobrelotagdo)
' » policiamento
' » venda de élcool

. * objectos contundentes

Falta de seguranca dos
recintos desportivos

Comportamentos dos
intervenientes:

——————————

' » Ndo premeditada (espontanea-afectiva)
e Premeditada (hooliganismo)
Fig. 1 Tipologia da violéncia no desporto.
Causas e caracteristicas



pas técnicas e dirigentes, ou mesmo, dos relatos
radiofonicos em directo, usualmente sequidos
por muitos dos adeptos. Todos estes factores,
aliados aos juizos de valor dos proprios espec-
tadores, provocam ndo raras vezes a exaltacao
dos animos, e a vontade por parte destes de
fazerem justica pelas proprias maos.

Situagdes injustas ou ndo, pressentidas por
parte da actuacdo de uma equipa adversaria
no rectangulo de jogo e ndo punidas pelo ar-
bitro, ou punicdes deste consideradas injustas,
sdo muitas vezes a origem de manifestacoes
de desagrado, ou mesmo de agressdes fisicas,
por parte dos jogadores, dirigentes e equipas
técnicas, que legitimam as atitudes precipita-
das e violentas por parte dos adeptos.

Estes acontecimentos sdo ainda agravados, quer
pela forma sensacionalista como sdo noticiadas
as declarages por vezes ofensivas entre dirigen-
tes, antes da realizacdo dos proprios jogos; quer
pelos juizos de valor emitidos pelos meios de co-
municagdo social apds 0s mesmos, que como ja
referimos, se servem de técnicas de video, sem
que destas se possa fazer uso durante os jogos,
para uma mais justa e eficaz arbitragem.

Estes factos levantam sem duvida o proble-
ma dos limites da liberdade de imprensa, que
a pretexto de divulgarem os acontecimentos,
e 0s seus juizos de valor, podem favorecer a
criacao de climas de hostilidade, desconfianca,
e perda de legitimidade das instancias regula-
doras das prdprias competicoes, propiciando a
ocorréncia de incidentes de violéncia, ao des-
pertarem nos adeptos a vontade de fazerem
justica pelas suas proprias maos.

Através da identificacdo a um clube, os adeptos
podem vivenciar estados emocionais de alegria
e éxtase, mas também, estados de raiva, de
desanimo ou tristeza.

A vivéncia destes estados so6 se torna possivel
se existirem fortes envolvimentos emocionais
como ja anteriormente referimos. O desporto
apresenta-se assim para muitos, como o0 Unico
ou o privilegiado espaco de saber, de conhe-
cimento partilhado, como sucessdo de acon-
tecimentos que estabelecem a ruptura com a
rotina da vida quotidiana.

Segundo as estatisticas disponiveis, das ocor-
réncias registadas pelas forcas policiais, pode-
mos concluir que a década de oitenta foi mar-

Através da identificacdo a
um clube, os adeptos podem
vivenciar estados emocionais

de alegria e éxtase, mas
também, estados de raiva, de
desanimo ou tristeza.

cada pelo aumento do numero de incidentes
de violéncia, ainda que, a época desportiva de
1981/82 tenha registado o valor mais eleva-
do, em 30% dos jogos de Futebol ocorreram
incidentes com registo e as épocas seguintes
apontem para uma tendéncia decrescente dos
mesmos.

A Convencdo Europeia aprovada em 1985, na
sequéncia dos acontecimentos de Heysel Park,
constitui um marco importante na tomada de
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consciéncia em termos internacionais e nacio-
nais, da gravidade do fenémeno da violéncia no
desporto. Contudo, a tipologia de violéncia com
que os paises do centro e norte da Europa co-
munitaria se debatem, ndo é a mesma de que
temos vindo a referir-nos, mas sim, a violéncia
organizada e premeditada, protagonizada por
grupos de jovens adeptos dos clubes, e vul-
garmente denominados de claques.

Que em Portugal também existem claques, que
a imagem que ddo de si, e os incidentes que se

As claques portuguesas
ndo apresentam nenhuma
correspondéncia com

as caracteristicas das
claques protagonistas do
hooliganismo.

registam em torno destas, nos sugerem identi-
dades face ao fendmeno registado nas outras
sociedades, é um facto, contudo, é necessario
conhecé-las melhor para percebermos se os
incidentes de violéncia que a elas possam es-
tar associados, se identificam com a violéncia
organizada e premeditada, ou seja, o tdo co-
nhecido hooliganismo no desporto.

Em 1989 o Conselho da Europa teve a iniciati-
va de realizar um estudo multinacional compa-

rativo sobre o hooliganismo no desporto, onde
se pretendia conhecer a especificidade de cada
Estado, com vista a adop¢do de medidas le-
gislativas e preventivas especificas. No que
respeita a sociedade portuguesa, concluiu-se,
que as caracteristicas da violéncia registada a
distanciavam do fenémeno do hooliganismo,
muito embora os resultados tenham apontado
para a identificacdo de determinados factos e
processos, que poderiam conduzir a tal ocor-
réncia.

0 fendmeno do hooliganismo no desporto, en-
cerra um processo complexo, que teve o seu
inicio na segunda metade deste século na so-
ciedade inglesa, e cuja evolucdo sofreu varias
vicissitudes, até se revestir com os contornos
actuais. Os investigadores concluiram que as
medidas preventivas tomadas pelas autorida-
des inglesas, sobretudo nas épocas que pre-
cederam o Mundial de 1966, contribuiram para
0 agravamento do fenémeno, nomeadamente,
a actuacdo policial, e a accdo dos meios de co-
municagdo social, que impds um movimento em
espiral ao aumento dos incidentes.

As claques protagonistas do fenémeno do
hooliganismo, apresentam uma estrutura de
quase-grupos, sem organizacdo e hierarquia
explicita. Constituidas por jovens que se mo-
vem no terreno da vulnerabilidade social, ou
seja, desintegrados socialmente, cujos habitos
incorporados contemplam a agressao fisica
como um simbolo de prestigio e valentia mas-
culina.

Estes jovens procuram compensar a sua baixa
perspectiva social, através da identificacdo e
da excitagdo com um clube de prestigio, vence-
dor, com uma claque perigosa que mobiliza os
meios policiais e a comunica¢do social, assim
como, pela valentia e prestigio adquirido num



grupo, através dos actos de valentia e as faca-
nhas nos momentos das rixas ou nas confron-
tacdes policiais.

As caracteristicas regulares das competicdes
desportivas, a venda de alcool, e a tradicdo da
rixa em torno do futebol, sdo apontadas como
as condi¢Oes propicias ao desenvolvimento dos
incidentes de violéncia, assim como, a preme-
ditacdo desta. Junta-se ainda, o facto de estes
grupos de jovens irrequietos € com poucas
responsabilidades sociais terem atraido o in-
teresse de organiza¢bes politicas de extrema
direita, violentas e com ideologias xendfobas.
O processo de constituicdo das claques em
Portugal, tal como a sua organizacdo, o perfil
social dos elementos que as constituem e 0s
seus envolvimentos com os clubes respectivos,
ndo apresentam nenhuma correspondéncia
com as caracteristicas das claques protagonis-
tas do hooliganismo.

No movimento das claques portuguesas iden-
tificamos trés fases. O processo iniciou-se na
segunda metade da década de setenta, quan-
do alguns jovens socios dos maiores clubes
portugueses, comecaram a ter como habi-
to assistir em conjunto aos espectaculos de
futebol num local fixo, situado na zona dos
socios. Apenas no inicio da década de oiten-
ta, se assiste ao empenhamento das claques
em serem reconhecidas de forma oficial pelas
direccdes dos seus respectivos clubes. Este
processo, que no nosso entender deu origem
a sequnda fase do movimento, marcado pela
institucionalizacdo das claques, foi facilitado
pelas relacdes familiares entre os dirigentes
dos principais clubes, e os dirigentes das res-
pectivas claques.

Até meados da década de oitenta assiste-se ao
crescimento do nimero de adeptos em cada

claque, a ampliagdo do fendmeno a outros clu-
bes da primeira divisao, assim como, a cisdes
no seu seio. A forte ligacdo que se fez sentir
entre as claques e as direc¢des dos respecti-
vos clubes, levou as primeiras a participarem
activamente nas campanhas eleitorais, facto
que terd criado alguns conflitos, motivados por
divergéncia de opinides, os quais estiveram na
origem da constituicdo de novas claques, assim
como, a existéncia de rivalidades de lideranca.
Se o aparecimento de claques dissidentes,
constituiu, por um lado, algo de incompreen-
sivel para muitas das direccdes dos clubes,
por outro, obrigou-as a escolherem qual delas
deveriam continuar a receber apoio, nomeada-
mente de instalacOes, transportes e bilhetes.
Este cendrio tornou-se ainda mais complexo,
com o avolumar de conflitos gerados entre os
jovens das claques e os socios das bancadas
circundantes.

A partir da sequnda metade da década de oi-
tenta, verifica-se a tentativa por parte de alguns
clubes, em controlar as suas claques, nomea-
damente, através da designacdo de dirigentes
de confianga para as chefiar, realidade que veio
criar significativas alteracdes ao fendmeno, e
que no nosso entender deu origem a terceira
fase do movimento.

As claques portuguesas, que em 1989 cria-
ram a sua Federacdo Nacional, apresentam
uma organizacao explicita e hierarquizada,
com uma direccdo e uma estrutura de base
por nucleos, assim como, denotam uma inser-
¢do na vida associativa do clube, assistindo
aos espectaculos num local reservado a so-
cios. Toda esta realidade, aliada as caracte-
risticas dos proprios jovens, na sua maioria
estudantes, assim como o perfil dos dirigen-
tes das claques, na maioria dos casos com
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tradicdes de lideranca em organizacoes juve-
nis partidarias ou associativas, denota uma
insercdo social, que se distancia da realidade
das claques onde o fenémeno do hooliganis-
mo se manifesta.

Verificou-se, contudo, a existéncia de peque-
nos nucleos duros, em trés das claques dos
maiores clubes, encontrando-se na sua cons-
tituicdo jovens com identidades as subculturas
denominadas de Metdlicos e Skin Heads, que
assumiam a lideranca em actos provocatorios

Detectou-se a capacidade
reguladora por parte dos
dirigentes das claques nos
conflitos ocorridos nas
bancadas. Os problemas
agravavam-se no final dos
jogos, e fora dos recintos,
embora os distirbios nao
assumissem o confronto entre
claques.

e de vandalismo, dentro e fora dos estadios.
Embora ndo fizessem parte da estrutura or-
ganica das claques, eram sdcios dos clubes, e
encontravam-se no meio destas, num ambiente
de aceitacdo matua.

No estudo realizado no inicio desta década de-
tectamos a capacidade reguladora por parte
dos dirigentes das claques nos conflitos ocor-
ridos nas bancadas, embora uma boa parte
destes assumisse uma forma meramente ri-

tual. Os problemas agravavam-se no final dos
jogos e fora dos recintos. Sem a presenca dos
dirigentes das claques, estes grupos “duros”
arrastavam alguns dos elementos mais jovens
na pratica de actos de vandalismo, quer dirigi-
dos a adeptos de forma individualizada, quer
praticando actos de destruicao, embora os dis-
turbios e agressdes ainda ndo assumissem o
confronto entre claques.

Face a especificidade da violéncia em torno dos
espectaculos de Futebol, torna-se necessario,
em nosso entender, a articulacdo de esforgos
entre os dirigentes dos clubes e os dirigentes
das claques, assim como destes com as forcas
policiais na preparagdo dos espectaculos, facto
que, ainda que pontualmente, ja se tem vindo
a verificar.

Somos da opinido, que para uma efectiva pre-
vencao da violéncia predominante em Portu-
gal, € necessario que todos os intervenientes
do espectaculo estejam conscientes da sua
responsabilidade.

Parece-nos que ndo podemos esperar do com-
portamento do publico uma “indiferenca fria”
face aos desenvolvimentos no rectangulo do
jogo, podemos sim, esperar maior justica as
infraccdes e transparéncia por parte dos orga-
nismos que superintendem o “jogo”, de forma
a que os envolvimentos miméticos em torno
dos espectaculos ndo se transformem em con-
flitos reais.

Torna-se entdo necessario, a N0sso ver, a con-
jugacdo de esforcos no sentido de haver ca-
pacidade de regular o efectivo descontrolo,
provocado pelo afrouxamento dos mecanismos
de auto-dominio na exteriorizagdo dos estados
emocionais eminentes e porventura desejaveis,
no quadro da especificidade do espectaculo
desportivo.



Esta realidade cria uma responsabilidade
acrescida no desempenho da arbitragem, ja
que € nesta que se concentra o sentido da jus-
tica do proprio jogo e que urge legitimar, ou
seja, adquirir respeito e confianca por parte do
publico em geral.

A SERIEDADE DO DESPORTO

A instituicdo desportiva, tal como as restantes
instituicdes sociais, tem sofrido grandes altera-
¢oes ao longo deste século, como temos vindo
a referir. Actualmente, vivemos num periodo de
fortes e aceleradas mudancas, que se pren-
dem com alteragdes estruturais da sociedade.
Ja em anteriores periodos historicos se viven-
ciaram mudancas estruturais nas sociedades,
tal como estamos a vivenciar na actualidade.
Estes periodos sdao marcados pela fragilidade
das instancias reguladores e integradoras das
sociedades, pela desligitimacao do poder insti-
tuido, pela frequéncia de comportamentos que
infringem o cddigo de valores tacitamente acei-
te. A desagregacdo da ordem instituida impde
uma forte crise de valores, onde as novas ge-
racbes comegam, justamente, a por em causa
0 que para as geragdes anteriores era consi-
derado um facto adquirido e incontestavel.

A civilizagdo ocidental atravessa neste final de
século uma crise, que assenta, precisamente,
na desagregacdo da ordem estabelecida pela
Era Moderna. Alguns autores consideram que
estamos numa fase histérica que designam
por Modernidade Tardia, e que se caracteriza
pela descrenca na capacidade da Ciéncia em
resolver os males da Humanidade, nas preo-
cupagdes ecoldgicas do planeta, pelos perigos
da industrializacdo, nomeadamente a escassez
de recursos e a poluicdo, pela procura de no-
vos valores que mobilizem os individuos para

a construcao de um novo bem comum. Con-
tudo, as mobilizacdes para o estabelecimento
de uma nova ordem, ou se quisermos, de uma
nova ética de vida, assumem, actualmente, ten-
déncias mais individuais do que em periodos
historicos antecedentes. Ndo sdo as grandes
ideologias de massas que servem de aglutina-
cdo das necessidades individuais, mas ao con-
trario, sdo os individuos que particularmente
ou em associacdo tentam encontrar centros
de interesse partilhados e a encetar estilos de

Urge legitimar a arbitragem
desportiva, pois é nesta que
se concentra o sentido de
justica da prova.

vida proprios que lhes permitam maior nivel de
realizacdo pessoal.

Neste contexto, os espagos de lazer tém vindo
a ganhar uma nova importancia, sendo apro-
priados de forma diferenciada, sequndo os
gostos e os interesses de cada um.

Afinal, o que para as gera¢des mais velhas
era realmente importante e sério na vida, era
o trabalho, atribuindo-se aos tempos livres a
volta deste, apenas a importancia de servirem
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para a recuperacdo, ou seja, para melhorarem
o desempenho na esfera produtiva.

Esta relacdo de importancias tem vindo a ser
contrariada, imprimindo-se aos tempos fora
das obrigacdes do trabalho, capacidades de
realizagdo humana, em paridade com os espa-
¢os produtivos.

Naturalmente, que a esfera dos consumos as-
sume uma redobrada importancia, e dentro
desta, a dos consumos culturais como marca
de um estilo de vida.

Os espacos de lazer

tém vindo a ganhar uma
nova importancia, sendo
apropriados de forma
diferenciada, segundo os
gostos e os interesses de
cada um.

Assim sendo, o desporto, entendido como uma
manifestacdo cultural, capaz de ser consumido
ou produzido, de forma comercial ou ndo, ad-
quire contextos e formas que o caracterizam
de forma distinta, face ao desporto que se foi
edificando, sobretudo, ao longo da primeira
metade deste século.

Dadas as suas potencialidades na satisfagdo
das necessidades sociais da sociedade actual,
ele pode ser apropriado de diferentes formas,

como pratica caracteristica de um estilo de vida,
mas também como um produto cultural a ser co-
mercializado num espectaculo altamente renta-
vel, que s6 pode ser assegurado por um sector
altamente especializado e profissionalizado.
Naturalmente, nem todos os desportos conse-
guiram inserir-se neste mercado, os desportos
de equipa, e sobretudo o Futebol, foram aque-
les que melhor se ajustaram, as caracteristicas
requeridas para a producdo deste espectaculo
procurado por um vasto publico.

Os desportos-jogos tém vindo a assistir ao
longo deste século a um aumento de interes-
sados, e naturalmente, a necessidade de me-
lhorarem a dimensao de espectaculo, de modo
a satisfazem os seus adeptos, mas também, a
aumentarem este mesmo mercado.

A profissionalizacdo dos jogadores, das equi-
pas técnicas e até dos dirigentes, o aprofun-
damento das condi¢Oes de treino, das aptidoes
fisicas, e das estratégias de jogo, tém mobili-
zado diferentes sectores da ciéncia, no sentido
de se elevar as performances desportivas, e
assim, se tornar mais aliciante o espectaculo.
Contudo um papel decisivo neste desenvolvi-
mento tem cabido a comunicagdo social.

Os meios de comunicagdo social divulgam o
espectaculo, tornam-no amplamente publico,
preparam as audiéncias, envolvem-nas com
noticias que sao avidamente consumidas, criam
e forjam imagens, impdem idolos, tornando-se
um elemento que, por direito proprio, se apre-
senta como um dos protagonistas do especta-
culo desportivo.

Naturalmente, que este protagonista, indispen-
savel como qualquer outro, se reveste de um
poder que pode ser utilizado de forma parcial,
criando niveis de conflitualidade muito sérios,
e interferindo na condugdo do préprio espec-



taculo, como constitui exemplo o papel critico
que desempenham na arbitragem.

No desporto profissional, inserido num merca-
do de espectaculo desportivo, toda a activida-
de se desenvolve de forma publica e dirigida
a uma clientela com caracteristicas muito es-
pecificas, ou seja, 0 consumo € participativo e
apaixonado, de tal forma que este publico se
torna um verdadeiro protagonista do especta-
culo, instituido obviamente de poder.

A seriedade no desporto manifesta-se as-
sim de diferentes formas, por um lado, nas
pressoes que os espectadores impdem aos
desenvolvimentos e resultados do jogo, por
outro, nas pressdes financeiras que se esta-
belecem, uma vez que o espectaculo sé pode
existir se para ele forem canalizados fartos
recursos econdmicos, indispensaveis a aqui-
sicao dos melhores jogadores, técnicos e
meios de desenvolvimento, e ainda, no fac-
to, do desporto-espectaculo se constituir de
uma real importancia quer para os adeptos,
quer naturalmente para os profissionais que
ai se encontram envolvidos. Acresce ainda, a
seriedade imposta no desempenho dos car-
gos directivos nas organizagdes desportivas,
que dada a notoriedade com que os meios
de comunicacdo os investem, se traduzem em
cargos semi-politicos de natureza publica, im-
portantes para a edificacdo de imagens, tdo
importantes para serem posteriormente ou
paralelamente investidas em outros sectores
de actividade, nomeadamente, no exercicio
de cargos politicos publicos.

Neste contexto, e voltando ao cerne da nossa
reflexdo, o exercicio da arbitragem desporti-
va, estaremos agora em melhores condicoes
para compreender 0 espago em que esta se
desenvolve, e quais as responsabilidades que

lhe advém como protagonista do espectaculo
desportivo.

Naturalmente que se espera um desempenho
profissional e exigente a todos aqueles que as-
sumem a tarefa de arbitrar, embora seja dificil
afirmar, que todos os arbitros actuam segundo
valores de justica. Como em todas as profis-
sdes, existem praticas pouco deontoldgicas
que enfermam a imagem das classes, natural-
mente, que estas praticas ndo sao comumen-
te partilhadas, no entanto, o fosso aberto por

A seriedade no desporto
manifesta-se, quer nas
pressoes que os espectadores
impoem aos resultados, quer
nas pressoes dos recursos
financeiros ai mobilizados,
quer ainda no facto, do
desporto-espectaculo se
constituir de uma real
importancia para todos os
seus protagonistas.

situagdes menos claras, tem vindo a criar uma
desconfianca acrescida a arbitragem despor-
tiva.

Superar estas dificuldades e reforcar o res-
peito pela classe dos profissionais ou ama-
dores que se inserem na arbitragem no seio
de um espectaculo altamente profissionaliza-
do, comercial e mediatico, ndo é uma tare-
fa facil, nem tdo pouco depende unicamente
do que possa ser feito pelos arbitros em si.
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Certamente, que os membros das equipas de
arbitragem se constituem como um dos pro-
tagonistas do espectaculo, e a sua ac¢do esta
em sistematica interdependéncia com a dos
restantes protagonistas.

Ter consciéncia desta interdependéncia e da
responsabilidade acrescida, devido ao poder
que detém, ao lhes ser atribuida a tarefa de
administrar a justica, e homologar resultados,
num quadro competitivo onde se movem ele-
vados interesses financeiros e fortes envolvi-

Os meios de comunica¢do
social divulgam o espectaculo,
tornam-no amplamente
publico, preparam as
audiéncias, envolvem-nas com
noticias que sdo avidamente
consumidas, criam e forjam
imagens, impoem idolos,
tornando-se um elemento
que por direito proprio se
apresenta como um dos
protagonistas do espectaculo
desportivo.

mentos emocionais, talvez contribua para uma
reflexdo alargada, do que implica a actividade
de arbitrar uma prova desportiva.

SINTESE

Neste capitulo € feita uma reflexdo sociologica
sobre o contexto em que se desenvolve a arbi-
tragem desportiva, com o objectivo de melhor
se compreender as responsabilidades inerentes
a0 seu exercicio.

Inserindo-se o desporto no contexto civilizacio-
nal, sdo identificadas as primeiras condi¢des
socio-historicas que permitiram o advento do
Desporto Moderno. Sdo ainda analisadas as
tendéncias de desenvolvimento, que melhor ex-
plicam o nivel de complexidade com que actual-
mente o desporto se reveste.

Temos como a profissionalizacdo dos atletas,
a especificidade do espectaculo desportivo, a
natureza do publico adepto, a violéncia entre
espectadores, e o papel dos meios de comuni-
cagdo no desporto, sao aprofundados e inter-
ligados com as exigéncias e dificuldades com
que a arbitragem desportiva hoje se vé confron-
tada.

Conclui-se, pela necessidade de se mobilizarem
esforcos dos diferentes intervenientes do es-
pectaculo desportivo, no sentido de se reforcar
a legitimidade da arbitragem, pois constituindo-
se como testemunho pde exceléncia da justica
das provas, torna-se indispensavel na preser-
vagdo da ética do desporto.
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CAPITULO12

PREPARACAO PSICOLOGICA
SIDONIO SERPA

funcdo de arbitrar ou ajuizar resulta da re-

lacdo que o arbitro estabelece com o des-
porto em que desenvolve a sua actividade, a
qual tem lugar num contexto fisico e social mais
vasto (Figura 1).

meio fisico
e social

arbitro desporto

Fig. 1 Inter-influéncias no comportamento
do arbitro

Com efeito, o comportamento do arbitro serd

determinado por:

* Suas proprias caracteristicas psicologicas;

* Capacidade de responder as exigéncias téc-
nicas especificas do desporto onde actua;

* Capacidade de se adaptar as condicoes si-
tuacionais em que trabalha.

Considera-se, ainda, que a sua conduta € con-
dicionada pelas circunstancias da sua vida ex-
terior ao desporto. Por outro lado, a sua actua-
¢cdo apenas se exerce sobre determinada area
do desporto, ja que grande parte do processo
lhe € alheio, nomeadamente os processos de
treino ou de gestdao organizacional, ndo obs-
tante estes terem impacto sobre o seu traba-

'Serpa e Aratjo, 1996.

lho. E para aquilo que pode controlar que deve
dirigir a sua atencdo.

Com o objectivo de optimizar o seu desem-
penho, o arbitro deve desenvolver as quali-
dades fisicas bem como os conhecimentos e
técnicas especificas inerentes a sua funcao.
Na mesma linha, também devera dar atencao
ao trabalho das qualidades psicolégicas de
forma sistematizada e organizada. Assim sen-
do, tal como o atleta, o arbitro devera ocupar-
se da sua preparagdo psicologica definida
como “'um processo sistematico, planeado e
multidimensional de estimulacao das carac-
teristicas psicolégicas modificaveis, através
de um conjunto consistente de estratégias e
técnicas que desenvolvam a capacidade de
adaptacdo visando o aperfeicoamento da sua
intervencdo'.

0 PRINCIPIO

Como em tudo, também na arbitragem existe
um principio, isto é, uma decisdo de escolha
dessa actividade como ocupacdo significativa
da pessoa, quer quanto ao tempo que lhe de-
dica, quer quanto ao grau de importancia que
lhe atribui.

Através do capitulo sobre a motivagdo, o leitor
ficou ja com uma ideia de aspectos importantes
que ajudam a geri-la. Estando a motivacdo re-
lacionada com as razdes que levam uma pes-
soa a escolher uma determinada actividade e
a permanecer nela com uma certa intensidade
em direccdo a um objectivo, valera a pena re-
flectir sobre a razdo que o levou a escolher a
arbitragem (Figura 2).

Na realidade, ha diferentes tipos de motivos
que poderdo levar as pessoas a ser arbitros,
criando-se expectativas quanto a possibilida-
de de os satisfazer. Se tais expectativas se
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Fig. 2 Dimensdo psicoldgica do treino do
envolvimento no processo desportivo.

realizarem, os individuos tenderdo a manter-
se na actividade, empenhando-se cada vez
mais e evoluindo nas suas prestacoes. Por
vezes acontece que os motivos mudam com
o tempo, ao descobrirem-se aspectos que
sO a experiéncia pratica permite. O interesse
pela actividade e o desejo de evoluir poderdo
encontrar, entdo, novas fontes. Porém, pode
também acontecer que, ou a realizacdo das
expectativas iniciais saiem frustradas, ou a
evolucdo dos interesses pessoais diminuem o
empenho, acabando mais tarde ou mais cedo
por levar ao abandono.

No processo de preparagao psicologica para a
sua actividade de arbitro, é importante que se
coloque duas questoes:

Porque razao escolheu ser arbitro?

Qual a orientagdo motivacional que preva-
lece em si?

Ao aprofundar o conhecimento sobre si pré-
prio, podera entender melhor os seus pro-
cessos psicologicos e preparar-se para gerir
mais eficazmente o seu comportamento. Na
realidade, existem duas categorias de mo-

tivos que levam as pessoas a aderir a uma

actividade:

* Os que se referem a motivagdo intrinse-
ca, isto €, aqueles que movem os individuos
por razdes que se ligam a propria actividade
€ a0 prazer que ela proporciona;

* Os que se referem 2 motivagao extrinse-
€a, ou Seja, a percepcao que o individuo tem
de que através do que faz pode alcancar re-
compensas que lhe sdo externas.

Normalmente, admite-se que quem esta mo-
tivado intrinsecamente tem uma maior proba-
bilidade de se manter na actividade, ja que
tende a encontrar nela razdes de entusias-
mo, prazer e realizacdo, mesmo ndo havendo
outro tipo de recompensas. Ja aqueles que
estdo motivados extrinsecamente tendem a
abandonar no momento em que as recom-
pensas externas que valoriza desaparecem,
ou deixam de ter a mesma importancia para
a pessoa.

Experimente responder ao questionario 1 para
avaliar o tipo de motivacdo que predomina em
si, assinalando se as razdes que se indicam
sdo muito importantes ou pouco importantes
para a sua decisdo de ser arbitro.



Questionario 1 - TIPO DE MOTIVACAO

As minhas razodes para ser arbitro sao:

Muito Pouco

importante

importante

1. Conviver

2. Ter emogoes

3. Vigjar

4. Sentir-se competente

5. Receber prémios

6. Evoluir tecnicamente

7. Sentir que € importante

8. Ultrapassar desafios

9. Ser conhecido

10. Divertir-se

Some agora o numero de respostas “Muito Im-
portante” e “Pouco Importante” nas questoes
impares e nas questdes pares. Se considerar
as questdes pares mais importantes que as
impares, isso significa que a sua motivacgdo in-
trinseca € superior a extrinseca e, portanto, €
o verdadeiro interesse pela actividade de ser
arbitro que o leva a dedicar-lhe parte do seu
tempo. Se as questdes impares forem mais im-
portantes, tal podera ser uma indicacdo de que
esta actividade &, sobretudo, um meio de obter
outros objectivos. Neste Ultimo caso, prepare-
se para duas possibilidades:

* Diminuir o seu interesse quando tais objecti-

vos ndo sejam satisfatoriamente atingidos;

* Dirigir a sua aten¢do mais para os objectivos
secundarios do que para a qualidade da sua
prestacdo, o que podera afectar a sua com-
peténcia.

Agora que tem uma ideia sobre as caracteristi-
cas dos seus motivos, vejamos 0 que se passa
com a sua orientacdo motivacional. Também
aqui podemos encontrar duas orientacdes fun-
damentais:

* Orientacao para o resultado, isto ¢, as
pessoas dirigem a sua atencdo essencial-
mente para as consequéncias positivas ou
negativas da sua prestacao;
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Questionario 2 - ORIENTACAO MOTIVACIONAL

Sinto-me bem sucedido
como arbitro quando:

Muito Pouco

importante

importante

1. Sou capaz de ser melhor que os outros

2. Apetece-me trabalhar mais ao sentir evoluir

3. As criticas @ minha actuagdo sdo favoraveis

4. Trabalho muito para melhorar

5. Os outros arbitros/juizes cometem mais erros que eu

6. Estabeleco objectivos pessoais em cada competicdo

7. Sou considerado melhor arbitro/juiz que os outros

8. Cada actuacao € um teste a minha evolugdo

9. Penso em alcancar niveis superiores da carreira

10. Acho que melhoro aspectos do meu desempenho

* Orientacao para a tarefa, o que signifi-
ca que as pessoas dirigem a atencdo para
o cumprimento das exigéncias do desempe-
nho, sem terem uma preocupagao constante
com o resultado final.

Na primeira situagdo, os individuos tendem a
manter-se mais concentrados na sua actuacao,
sem se deixarem perturbar pela possibilida-
de de uma md prestacdo, ao contrario do que
acontece na segunda.

O questionario 2 ajuda-o a tomar consciéncia
das suas caracteristicas quanto a orientagao
motivacional.

Tal como fez com o questionario anterior,
some o numero de respostas “Muito Impor-
tante” e “Pouco Importante” nas questdes
impares e nas questdes pares. Se conside-
rar as questdes pares mais importantes que
as impares, isso significa que a sua orien-
tacdo predominante se dirige para a tarefa.
Assim, ao manter-se concentrado na tarefa,
cumprindo o que lhe € inerente, € maior a
probabilidade de alcancar um resultado final
positivo de acordo com as suas reais capaci-
dades, porque:

» Sdo optimizados os aspectos técnicos da in-

tervencdo;



* Diminui a ansiedade decorrente da antecipa-
cdo mental de um eventual fracasso.

Ao contrario, se valorizar mais as questoes

impares, € provavel que a sua orientacdo seja

para o resultado da prestacdo. Pode tender a:

* Durante a competicdo, dirigir o seu pensa-
mento para as consequéncias do compor-
tamento que esta a desenvolver, o que lhe
retirard a necessaria concentracao;

* Ter reac¢des emocionais perturbadoras da
realizacdo do seu potencial.

O QUE FAZER?
Caracteristicas motivacionais inadequadas tém
muitas vezes como consequéncias:

* Fraca motivagao;

* Motivacao negativa;

* Motivagdo exagerada;

* Medo de fracassar;

* Estabelecimento de objectivos irrealistas;

* Dependéncia de factores externos e incon-
trolaveis

A fim de realizar uma correcta preparagdo dos

aspectos motivacionais que influenciam gran-

demente as suas atitudes e comportamentos,

sera importante que trabalhe aspectos que au-

mentem a percepcao de controlo e influéncia

sobre si proprio. Isto €, deve treinar-se a:

* Auto influenciar-se;

* Escolher os meios necessarios aos objecti-
vos pretendidos;

* Ser independente de pressdes e orientacoes
externas;

* Ser responsavel pelo seu comportamento e
resultados.

Para tal, ponha em accdo as estratégias re-
feridas no capitulo sobre a motivagdo, ja que
uma das formas mais eficientes de influenciar
a sua motivagdo € gerir um plano de objectivos
adequadamente estabelecido. Assim reforcard
a sua motivacdo intrinseca e sentir-se-a mais
dependente de si préprio, 0 que reforcard o
seu empenho na actividade.

Devera, complementarmente, fazer uma cor-
recta andlise das suas prestacdes, assumindo
a responsabilidade dos seus comportamentos,
sejam eles positivos ou negativos, ja que essa
sera a melhor forma de se estimular para o tra-
balho de constante aperfeicoamento. Desculpar-
se de mas prestacOes atribuindo-as a factores
externos, sera enganar-se a si proprio, com o
que impedira a tomada de consciéncia das suas
caréncias e nao se predispora ao trabalho que
conduz a evolucdo. Por outro lado, diminuir a sua
responsabilidade nas boas actuages, atribuin-
do-as a sorte ou a facilidade das circunstancias,
constituira uma desvalorizacdo de si mesmo,
que diminui a auto-estima e a auto-confianca.
Uma forma de compreender os seus aspectos
positivos e negativos, € gravar as suas actua-
¢oes em video e analisa-las posteriormente com
pessoas que o ajudem a fazé-lo correctamente,
ou se o fizer sozinho, deve tomar uma atitude
o mais distanciada possivel, auto-argumentando
sobre 0 que analisa, sem se deixar influenciar
por juizos sociais pouco fiaveis.

Feita a andlise da sua prestacdo, utilize os
aspectos positivos para se auto-reforcar, ano-
tando-os numa ficha de pontes fortes. Pode
mesmo estabelecer um contrato consigo mes-
mo em que, por um conjunto de pontos for-
tes consequidos, se oferece a si mesmo uma
pequena recompensa previamente estipulada.
Isso tera para si o simbolismo de que esta no
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bom caminho, o que tenderd a aumentar a sua
motivagdo e auto-confianga, determinantes de
um maior empenhamento que estara na base
da continuidade da evolugdo.

Quanto aos aspectos negativos, inclua-os numa
ficha de pontos a corrigir. Estabeleca, depois,
um programa de objectivos em que a meta a
atingir num prazo estabelecido seja a correc-
cdo desejada e possivel. Decomponha sequida-
mente esse prazo em frac¢des de tempo e faca
corresponder a cada uma, um sub-objectivo,
que serd um passo a caminho do objectivo fi-
nal. Determine ainda os meios de corrigir esse
comportamento. Por exemplo, se concluir que
nos ultimos jogos que arbitrou, cometeu um
numero médio demasiado elevado de incorrec-
¢oes nos julgamentos de determinado aspecto,
pode estabelecer a percentagem ideal de deci-
sdes correctas a atingir num certo nimero de
semanas. Sequidamente, decomponha esse pe-
riodo em sub-periodos semanais, devendo em
cada uma dessas datas atingir uma fraccdo do
objectivo final. Fixe também as estratégias téc-
nicas que orientardo o aperfeicoamento desses
aspectos. Assim, organizara o seu trabalho de
forma sistematica, sabendo para onde caminha
e que meios utiliza.

Por fim, tenha em conta que deve estruturar
0s objectivos positivamente no sentido do que
pretende atingir, e ndo de forma negativa em
referéncia ao que deve evitar. Isto €, o objecti-
vo deve ser constituido pelo comportamento a
adquirir (e.g. aumentar a percentagem de de-
cisdes correctas) e ndo pelo que quer extinguir
(e.g. diminuicdo da percentagem de decisbes
incorrectas).

COMO PENSAR?

O modo de pensar condiciona muito os sen-

timentos das pessoas € o modo como agem.

Por isso, € muito importante pensar de modo

adequado o que, associado as estratégias re-

feridas anteriormente, deve fazer parte do seu

processo de preparagdo psicologica. Valera a

pena treinar-se nos seguintes pontos:

* Tenha sempre presente as suas capacidades
positivas;

* Pense que os pontos menos bons constituem
desafios a ultrapassar;

* Assuma que as consequéncias positivas ou
negativas das suas actuagdes sdo, antes do
mais, da sua responsabilidade;

* Estabeleca objectivos concretos de aperfei-
coamento constante,

* Formule os objectivos de forma positiva;

* Imagine-se a atingir as metas que pretende
para a sua carreira;

* Recompense-se a si proprio cada vez que
atinge um objectivo ou ultrapassa uma difi-
culdade;

* Esteja em competicdo consigo mesmo;

* Preocupe-se apenas com o que pode con-
trolar;

0 TREINO PSICOLOGICO

Até agora ocupamo-nos de factores de par-
tida essenciais ao desenvolvimento da sua
carreira de arbitro, ja que se referem as
condicionantes motivacionais sobre as quais
assenta o0 modo como esta e evolui nesta ac-
tividade. Sera depois de ter estes aspectos
basicos esclarecidos, que devera estruturar
um plano de treino que inclui, tal como nos
atletas, as dimensdes técnica, tactica, fisica e
psicolégica (Figura 3).
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Fig. 3 Dimensao psicologica do treino.

O objectivo do treino psicoldgico serd promover
a correcta gestdo dos processos psicoldgicos
que intervém no exercicio da fungdo de arbitra-
gem em competicdo, através da aprendizagem
e treino de estratégias e técnicas de regulacdo
psicoldgica.

F sabido que na dimensao fisica existe uma es-
trutura estavel (e.g. altura no basquetebolista)
a qual o individuo tem que se adaptar, apro-
veitando-a se for favoravel, ou desenvolvendo
estratégias de compensacdo na situacdo con-
traria. Por outro lado, existem factores modifi-
caveis que se pretende desenvolver através do
treino, como acontece com a forca ou a velo-
cidade.

Tal como acontece com os factores fisicos,
existem factores psicolégicos que constituem
uma estrutura dificilmente alteravel, enquan-
to que outros sdo susceptiveis de modifica-
cdo por efeito do treino. Entre os primeiros,
consideramos a personalidade, as atitudes e
valores, incluindo-se nos segundos, aspectos

emocionais como o controlo das emocdes,
aspectos cognitivos como a concentragdo e
aspectos comportamentais como o relaciona-
mento com os outros, ou o desempenho da
funcdo.

Relativamente a sua estrutura psicoldgica es-
tavel, € fundamental que tenha consciéncia
dela para que explore os elementos positivos
e estabeleca estratégias de compensagdo
para os pontos que sao menos favoraveis
aos processos de adaptacdo a actividade.
Quanto aos factores treindveis, € igualmente
importante que conheca o seu estado, a fim
de estabelecer objectivos e meios de aperfei-
coamento.

AVALIACAO DOS FACTORES
PSICOLOGICOS

O primeiro passo para se sistematizar o traba-
lho de treino psicoldgico é constituido por uma
avaliagdo dos factores psicolégicos. O ideal
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Questionario 3 - CARACTERISTICAS DA PERSONALIDADE.?

Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracterixa

Sem ambicdo 1 2 3 4 : Desejo de Sucesso
Baixa auto-estima 1 2 3 4 : Autovalorizagdo
Desencoraja-se 1 2 3 4 > Perseverante
Passivo 1 2 3 4 > Enérgico
Deixa ceder 1 2 3 4 : Afirma-se
Controlado 1 2 3 4 > Ponderado
Cauteloso 1 2 3 4 > Audacioso
Humor variavel 1 2 3 4 > Estabilidade
Perturbavel 1 2 3 4 > Resiste ao Stress
Introvertido 1 2 3 4 : Extrovertido
Influenciavel 1 2 3 4 g Dominante
Tolerante 1 2 3 4 > Combativo
Timido 1 2 3 4 > Sociavel
Auténomo 1 2 3 4 g Cooperativo

seria obter a colaboracdo de um especialista
em psicologia do desporto, familiarizado com
a actividade dos arbitros, o que lhe permitiria
efectuar um diagndstico psicologico mais téc-
nico e rigoroso. Todavia, se tal ndo for possi-
vel, deve fazer um auto-exame que lhe permita
compreender-se quanto as suas caracteristi-
cas psicoldgicas e reaccdes no desempenho da
sua funcdo. A sequir tratam-se alguns aspectos

2 Adaptado de Thill, 1984.

importantes para o conhecimento dos factores
condicionantes da sua prestacdo de arbitro.

CARACTERISTICAS DE
PERSONALIDADE

Experimente reflectir sobre aspectos relaciona-
dos com a sua personalidade, respondendo ao
questionario 3.



Questionario 4 - CARACTERISTICAS EMOCIONAIS.?
Assinale o ponto da escala que corresponde a forma como normalmente se sente

quanto ao seu desempenho

Ma Prestacdo 1 2 3 4 > Boa Prestacdo
Muito Ansioso 1 2 3 4 > Muito Relaxado
Sem Confianca 1 2 3 4 ° Muito Confiante
Desmotivado 1 2 3 4 > Muito Motivado
Descontrolado 1 2 3 4 > Muito Controlado
Controlado 1 2 3 4 ° Ponderado
Pensamento Negativo 1 2 3 4 ° Pensamento Positivo
Muito Aborrecido 1 2 3 4 > Muito Divertido
Desconcentrado 1 2 3 4 g Muito Concentrado
Letargico 1 2 3 4 : Cheio de Energia
Indeciso 1 2 3 4 : Decidido

Como caracteristicas assinaladas a direita, favo-
raveis a sua actividade, encontram-se o desejo
de sucesso, a capacidade de se autovalorizar
de forma realista, a perseveranca, ser contro-
ladamente enérgico, ter tendéncia para ser do-
minante sem ser “impermedvel” aos outros, ter
capacidade de afirmacdo ndo exagerada, ser
emocionalmente estavel, ter capacidade de re-
sistir ao stress, ser combativo respeitando os
outros e ser sociavel.

Por outro lado, serdo aspectos positivos, a
ponderacdo ndo inibidora de decisdes rapidas,
a existéncia de equilibrio entre a tendéncia para
ser cauteloso e ser audacioso, a existéncia de

3 Adaptado de Weinberg & Richardson, 1990.

equilibrio entre a introversdo e a extroversao,
combinar ser sociavel com uma certa capacida-
de de se retirar para si proprio e, finalmente,
ser autobnomo mantendo a capacidade de cola-
borar com os outros.

Ainda que os tracos de personalidade ndo se-
jam passiveis de simples modificacbes a partir
da adop¢ao de estratégias psicologicas, € pos-
sivel trabalhar no sentido de optimizar as ca-
racteristicas favoraveis a determinada funcdo,
ou compensar 0S aspectos menos positivos
pela utilizacdo de estratégias adequadas. Um
especialista em psicologia do desporto pode
ser uma boa ajuda neste sentido.
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ASPECTOS EMOCIONAIS

Para ter uma melhor no¢do das suas caracteris-
ticas emocionais, responda ao questionario 4.
Faca a média dos valores obtidos. Quanto mais
o valor se aproximar de 1, mais isso podera
significar que encara as suas actuagdes com
elevado nivel de ansiedade e baixa auto-con-
fianca. Podera também responder a este ques-
tiondrio para avaliar o seu estado psicolégico
apos cada competicdo. Tomara melhor consci-
éncia das suas eventuais oscilacdes emocionais
e tera melhores elementos para a sua prepara-
cdo psicoldgica, no que se refere a requlacao
das emocoes.

CONCENTRACAO

A concentracdo €, entre os aspectos cognitivos,
um dos mais importantes para o desempenho
da funcdo de ser arbitro. No capitulo que lhe
€ especialmente dedicado, pode encontrar um
questionario que lhe permitird ficar com uma
nogdo das suas caracteristicas. Podera aper-
ceber-se se tem facilidade em concentrar-se
ou tende a dispersar-se.

CARACTERISTICAS RELACIONAIS

Um arbitro esta em permanente relacdo com
os outros, quer quando se dirige aos atletas
durante a competicdo, quer quando é aborda-
do pelos treinadores ou dirigentes. A sua capa-

Questionario 5 — CAPACIDADES DE COMUNICACAO.*

Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracteriza.

1. Gosto de ouvir os outros 1 2 3 4 >
2. Finjo que dou aten¢do ao que me dizem 1 2 3 4 >
3. Olho directamente para as pessoas
1 2 3 4 5
quando converso com elas
4. “Gozo” com os outros 1 2 3 4 >
5. Respeito o direito dos outros se exprimirem 1 2 3 4 :
6. Distraio-me facilmente quando falam comigo 1 2 3 4 5
7. Dou atengdo a todas pessoas que
. 1 2 3 4 5
falam comigo
8. Acabo as frases das outras pessoas
, 1 2 3 4 5
quando falam comigo
9. Enquanto oigo, mostro interesse
o . 1 2 3 4 5
com sinais fisicos ou verbais
10. Elevo o tom da minha voz em
L 1 2 3 4 5
situacoes tensas

* Adaptado de ob. cit.3.



cidade de relacionamento vai condicionar a efi-
cacia da sua funcdo, bem como o modo como
0s outros o respeitam e se Ilhe dirigem. As suas
capacidades de comunicacdo estdo entre os
mais importantes aspectos relacionados com o
relacionamento interpessoal. Para se conhecer
melhor quanto a estes aspectos, pode respon-
der ao questionario 5.

Faca a média dos valores obtidos. Quanto mais
de aproximar do valor 5, melhores serdo as
suas qualidades de comunicagdo: sabe ouvir,
interessa-se pelos outros, manifestando res-
peito pelas pessoas com quem se relaciona.
Pelo contrario, os valores préximos de 1, po-
derdo significar que tem dificuldades relacio-
nais, devendo melhorar as suas capacidades
de comunicagdo.

COMPETENCIAS DE DESEMPENHO

As caracteristicas psicoldgicas que temos vindo
a tratar, contribuem para o seu comportamento
no que se refere ao desempenho da sua fungdo
de arbitro. Existe um conjunto de competéncias
que parecem ser importantes para a eficacia
do arbitro. Ao responder ao questionario 6 que
se seque, podera avaliar até que ponto possui
tais competéncias, assim encontrando elemen-
tos para se corrigir ou aperfeicoar.

Este questionario pode fornecer-lhe dois tipos
de indicagdo. Por um lado, a média global da-
lhe informagdo sobre qualidade geral da sua
prestacdo, enquanto que as médias parciais,
de acordo com o que se indica na figura 4, o
informam sobre aspectos especificos (dimen-
sdes) das suas competéncias de arbitro.

Uma auto-andlise das suas caracteristicas de
arbitro, de acordo com o Questionario 6 das
competéncias do arbitro, pode ajuda-lo a to-
mar melhor consciéncia de como desempenha

a sua fungdo e aperfeicoar as melhores qua-
lidades, bem como a corrigir 0 que eventual-
mente seja menos positivo.

OPTIMIZACAO DO RENDIMENTO

A avaliagdo das caracteristicas psicoldgicas

constitui 0 primeiro momento no caminho do

aperfeicoamento das suas qualidades de arbi-

tro, no sentido de satisfazer algumas das exi-

géncias da arbitragem, que, para além dos fac-

tores técnicos, tem nos psicoldgicos elementos

de grande relevancia, ja que os estudos con-

cluem estarem os sequintes aspectos entre os

que mais preocupam 0s arbitros:

* Existéncia de conflitos interpessoais com ou-
tros agentes,

* Existéncia de conflitos com colegas;

¢ Tempo limitado para tomar decisdes;

* Medo de falhar;

* Imagem publica negativa;

* Medo de se lesionar.

Por outro lado, as sequintes qualidades sdo

associadas ao bom arbitro:

* Ser consistente- manter os seus critérios
e decisdes, independentemente das situa-
coes ou dos competidores;

* Ter bom relacionamento - com todos os
agentes desportivos, meios de comunica¢do
social e publico;

* Ser rapido e decidido- nio demonstrar
inseguranca;

* Ser sereno- ter uma atitude calma e emo-
cionalmente controlada;

 Ser integro - ndo se deixar influenciar
por qualquer tipo de pressao, mantendo-se
justo;

* Ter qualidade no julgamento - conhecer
as regras e manter a concentracao;
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Questionario 6 — COMPETENCIAS DO ARBITRO.®

Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracteriza.

. o 1 2 3 4 5
1. Aplico a regra sem hesitacao
2. Faco a correcta interpretacdo das regras
L 1 2 3 4 5
ou cadigo
3. Na competicdo, relaciono-me com atletas,
treinadores e dirigentes de modo claro,
"y . 1 2 3 4 5
positivo e respeitador L | L — | [ = | [ |
4. Tenho um sentido de humor apropriado 1 2 3 4 5
5. Colaboro eficazmente com os outros
_ ., - 1 2 3 4 5
arbitros ou juizes na competicdo
6. Cumpro eficazmente os procedimentos
L - 1 2 3 4 5
administrativos da competicdo L | L | | L | |
7. Apresento-me de forma cuidada L i i i i
8. Controlo as emoc¢des durante a competicdo L i i i i
9. Crio e mantenho um clima agradavel 1 2 3 4 2
10. Tenho prazer em ser um elemento
. 1 2 3 4 5
do jogo/prova
11. Demonstro vontade de modificar
° » 1 2 3 4 5
= positivamente 0 meu comportamento | L | | [ L~ |
= — — = = —
‘g 12. Procuro ajuda para melhorar L i i i i
S
Tg 13. Ignoro as pressdes que vém de fora L i i i i
S
= . , N 1 2 3 4 5
S 14. Nao respondo agressivamente as criticas
= 15. Ajudo o(s) colega(s) durante
° , 1 2 3 4 5
g, a prova ou jogo _
s 16. Partilho as responsabilidades
] 1 2 3 4 5
o com o(s) colega(s) Ll L | e ==
s
<< 17. Ndo actuo para o publico L i i i i
18. Sou capaz de reconhecer os erros 1 2 3 4 >
19. Uso técnicas mentais como a imagética
. 1 2 3 4 5
ou a relaxacao
20. Vou para a competicao com
., C 1 2 3 4 5
um baixo nivel de stress psicologico
21. Antes da competicdo, fago uma revisao
. . 1 2 3 4 5
mental da estratégia a utilizar
22. Fago uma antecipagdo mental das
tendéncias das equipas,
. o 1 2 3 4 5
jogadores e técnicos
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* Ter auto-confianca - atitude positiva, sem
se deixar influenciar por situacdes adversas;

* Estar motivado - gostar do que faz e man-
ter-se empenhado.

Na realidade, s6 ap6s possuir uma no¢do mais

correcta e organizada de como sente, pensa

e se comporta na sua fungdo, poderd iniciar

um processo de optimizacdo do seu compor-

tamento de acordo com o perfil ideal da funcdo

que desempenha. Para tal € importante que:

* Desenvolva a sua auto-confianca e capacida-
de de gerir as emocoes;

* Aumente o seu empenhamento na actividade,
de acordo com uma correcta motiva¢ao;

* Melhore as suas competéncias relacionais;

* Se prepare em funcdo dos atletas ou equipas
em competicdo;

* Organize o seu comportamento antes, du-
rante e apos a competicao.

Assim promovera a sua capacidade de orientar
e direccionar os processos de regulagdo psi-
quica necessarias a sua prestacdo durante a
competicao.

Dominio das regras le?
Aspectos relacionais 3e4d
Aspectos logisticos 5e6
Imagem pessoal 7¢8
Contribuicdo positiva 9e10
Accdes de aperfeicoamento 11el2
Reaccdo a critica 13e14
Colaboragdo com colegas 15e 16
Credibilidade pessoal 17e18
Preparacdo psicoldgica 19;20;21 e 22

Fig. 4 Dimensoes das competéncias do arbitro

AUTOCONFIANCA E GESTAO
EMOCIONAL
O fortalecimento da autoconfianca e o desen-
volvimento da capacidade de regular as emo-
cdes, sdo condicionados pelo tipo de pensa-
mento que caracteriza as pessoas, bem como
por ac¢des que incidem sobre manifestacoes
organicas do estado emocional. Devera assim
treinar os sequintes aspectos:

* Controlo do pensamento, substituindo
pensamentos negativos ou perturbadores
por outros de conteddo positivo relativamen-
te a tarefa, ou neutros, de modo a induzir um
sentimento de bem estar;

* Analise realista das situacoes, reformu-
lando interpretacdes que por vezes sdo ina-
dequadamente catastroficas ou negativistas;

* Desenvolvimento do autoconheci-
mento, de modo a poder entender melhor
as suas reacgdes e estabelecer estratégias
adequadas;
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* \sualizacdo mental de situa¢oes, an-
tecipando os acontecimentos e preparando
solugdes;

* Controlo da respiracao, com vista a regu-
lacdo das emocdes;

* Relaxacao muscular e regula¢ao da ac-
tivacao fisiolagica;

* Uso do bio-feedback para tomada de
consciéncia e controlo da relagdo emocao-
sinais fisiologicos.

Pode ainda reflectir sobre os estados psico-
l6gicos associados as suas melhores presta-
¢oes, pensando no tipo de pensamentos que
ocupavam a sua consciéncia, em que aspec-
tos se concentrava, como se sentia do ponto
de vista da sua activacdo fisica e emocional,
como se preparou para essas actuagdes, que
objectivos eram importantes para si, qual o
significado que atribuia a essa competicdo,
etc. Tente, depois, reviver esses sentimentos
e pensamentos, num local em que possa estar
recolhido, sem ser importunado. Repita este
exercicio, fora do contexto da competicdo.
Quando sentir que é capaz de induzir estes
estados, comece a introduzir esta estratégia
na sua preparagdo para as competicoes.

Um método complementar de preparacdo
que pode utilizar, € imaginar situacdes de
stress psicologico inerente a funcdo de ar-
bitrar/ajuizar, até sentir alguma tensao.
Quando comegarem a aparecer os sinais de
tensdo, use uma das técnicas acima referida
(e.g. controlo da respiracdo, relaxacdo fisica,
substituicdo do pensamento por uma imagem
agradavel) até fazer desaparecer a tensdo.
Vera que este treino o ajudara mais tarde a
gerir as suas emoc¢des nas competicdes em
que actuar.

60b. cit.3.

MOTIVAQAO E EMPENHAMENTO

Na linha do que anteriormente foi referido, os

seguintes pontos sintetizam alguns passos a

dar, a fim de melhorar este factor:

e Utilizar a auto-instrucdo e auto-argumen-
tacdo;

* Fazer uma correcta explicacdo das suas
prestacdes, de acordo com uma clara ana-
lise das situagbes, comportamentos e re-
sultados;

* Estabelecer objectivos pessoais, concretos
e quantificaveis, que tornem possivel uma
auto-avaliacdo da sua prestacao e evolugao;

* Fazer um auto-refor¢o verbal e simbdlico;

* Valorizar as suas qualidades e os aconteci-
mentos positivos de sua responsabilidade;

¢ Escolher modelos que ajudem a guiar o seu
comportamento

COMPETENCIAS RELACIONAIS

Nesta area é fundamental o que se relaciona

com a colaboragdo com os colegas. Para me-

lhorar estas competéncias deve:

* Procurar situagdes de convivio que possibili-
tem um conhecimento mutuo;

* Aceitar e respeitar as caracteristicas pesso-
ais dos colegas;

* Encorajar os colegas e partilhar com eles os
conhecimentos;

* Discutir os aspectos relacionados com o seu
desporto €, concretamente, situagoes técni-
cas da arbitragem/ajuizamento;

* Promover a participacdo dos colegas na pre-
paracdo das competicdes;

* Acertar critérios e estratégias;

* Discutir com os colegas as prestagdes em
cada competicao.



No que se refere as relacbes em geral, com
atletas, treinadores e espectadores, € impor-
tante ter em aten¢do os sequintes aspectos':

* Manter a cabeca no lugar, sem pensar que se
é infalivel, aceitando a critica para melhorar;

* Evitar o conflito, afastando-se dos agentes
(atletas, treinadores ou dirigentes) que es-
tejam emocionalmente perturbados;

* N3o ser agressivo na comunicagdo, nao gri-
tando nem usando gestos bruscos;

* Mostrar confianga, de forma natural e sébria,
através da atitude fisica ou forma de falar;

* Ignorar os adeptos, sem se deixar impressio-
nar com as manifestacdes de grupo;

* Responder a questdes razoaveis, postas de
modo correcto pelos atletasou  treina-
dores, fazendo-o de modo calmo mas firme;

* Escolher as palavras cuidadosamente, se ti-
ver que se dirigir a atletas ou técnicos para
0S punir, sem ameagas ou modos incorrec-
tos;

* Manter-se calmo e controlado, sem exibir si-
nais de tensdo

PREPARACAO ESPECIFICA

PARA A COMPETICAO

Para além de toda a preparacdo de caracter
mais geral que deve fazer de acordo com os
pontos anteriores, € relevante a preparacdo
especifica que leve a efeito com vista a cada
competicdo. Naturalmente que esta deverd
adaptar-se as suas caracteristicas pessoais €
importancia ou dificuldade do acontecimento,
havendo, contudo, elementos que o poderdo
orientar no seu processo de preparagao espe-
cifica para a competicdo. Neste sentido dividir-
se-a este ponto em diversos momentos — na
véspera e no proprio dia da competicdo.

NA VESPERA

Devera encontrar um momento para, isolada
e calmamente, imaginar a competicdo, enri-
quecendo-a com todos os pormenores de que
consiga lembrar-se. Imaginara as prestacdes
dos atletas, com as respectivas caracteristicas
que porventura conheca, os treinadores e 0s
dirigentes. E também importante que reveja
mentalmente o ambiente em que a competicdo
se desenrolara, quer do ponto de vista fisico,
quer quanto ao publico e respectivas reac-
coes possiveis. Imagine o modo como poderd
resolver os problemas que eventualmente se
coloquem, antevendo as respostas aos acon-
tecimentos previsiveis da competicao.

Se a sua funcdo na prova € desenvolvida em
cooperagao com outros juizes, podera ser util

uma discussao sobre as caracteristicas da pro-
va e formas de gerir a competicdo.

No caso de estar apreensivo e sentir a auto-
confianga diminuida, podera chamar a memo-
ria recordacdes de competicdes em que tenha
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uma actuacdo particularmente eficaz. Reviva a
sensacao de competéncia que essa actuagao
originou e projecte-a na sua proxima pres-
tacdo.

A noite, descontraia-se procurando ndo ocupar
0 pensamento com a competicdo, o que podera
ser gerador de ansiedade, perturbando o sono
e, em consequéncia, a sua disposicao para ac-
tuar de acordo com o seu potencial. Para tal,
devera ocupar o seu tempo e espirito em activi-
dades que Ilhe sejam suficientemente importan-
tes para que a atencdo ndo seja atraida para a
competicdo, como a leitura ou o cinema. Deve,
igualmente, ter identificado previamente um
conjunto de pensamentos que induzam calma
e bem estar e que deve chamar a consciéncia
para evitar ser controlado por pensamentos
perturbadores.

NO DIA DA COMPETICAO

De manhd, podera fazer uma revisao mental
dos seus aspectos mais positivos para reforcar
a sua auto-confianca e motivar-se para a actu-
acdo. Faca, novamente, um “ensaio geral” da
competicao incluindo todos os elementos, de
modo a tornd-la o mais real possivel. Prepare-
se de forma positiva para as pressoes a que
podera estar sujeito, “vendo-se” a enfrenta-las
eficazmente e de forma controlada.

Deve ter antecipadamente preparado um lis-
ta com o que deve fazer antes de sair e para
preparar a competicao. As rotinas de compor-
tamentos, ajudam também a preparar-se, ja
que vao afunilando a sua atencdo e o libertam
de preocupagdes sobre o que tem que fazer e
preparar. As rotinas constituem uma organiza-
cdo do comportamento inerente a determina-
das situagoes.

Sera Util que va com a maxima antecedéncia
para o local da competicdo, de modo a “mer-
gulhar” com tempo na situagdo, o que facilita-
ra a concentracdo e a preparacao emocional.
Assim, podera fazer atempadamente todas as
verificacdes bem como a preparacdo logistica e
administrativa sem tirar tempo a sua prepara-
¢do psicoldgica.

Uma Gltima troca de impressoes, curta e objec-
tiva, com os colegas podera ter agora lugar.
Nos momentos prévios ao inicio da competicao,
se se sentir demasiadamente ansioso e activa-
do, poderd, num local reservado, fazer alguns
exercicios respiratorios e / ou, uma relaxagao
superficial que o trara a situacdo psicoldgica
adequada. Se, ao invés, tiver consciéncia que
esta demasiado relaxado e pouco alerta para
a prova, devera utilizar os exercicios respira-
torios para se activar, concentrando-se na ins-
piracdao, podendo também, em descontraccao,
induzir a necessaria activagdo fisiolégica. Os
pensamentos sobre imagens relaxantes ou,
pelo contrario, activadoras, poderdo ter um
efeito benéfico na sua preparagdo.

No final, € importante que “desligue” da com-
peticdo e da sua actuacdo durante algum tem-
po, até poder pensar nos acontecimentos de
forma fria e objectiva. Depois, reflicta sobre o
que se passou, valorizando os aspectos mais
positivos e tentando compreender os negati-
vos com o objectivo de os corrigir. Podera ser
util que esta revisdo seja feita individualmente,
primeiro, quer através de andlise de video, quer
por visualizacdo mental e, s6 depois, com ajuda
de terceiros, mesmo que sejam os colegas com
quem trabalhou. Assim a discussdo sera mais
produtiva, resultando de um trabalho prévio in-
dividual e com mais reduzida interferéncia das
emocoOes que tiram clareza as analises.



0 PLANFAMENTO DA PREPARAGI\O
PSICOLOGICA

A preparagdo psicoldgica deve obedecer a um
planeamento anual, na mesma légica do que
sucede com a dimensdo fisica ou técnica. Divi-
diremos este processo em trés periodos clas-
sicos:

* Periodo preparatério

* Periodo competitivo

* Periodo transitério

PERIODO PREPARATORIO

Nesta fase pretende-se formar e desenvolver
aspectos de base indispensaveis a eficacia do
comportamento do arbitro, nomeadamente, no
que se refere a sua preparagdo psicologica.
Dar-se-a especial incidéncia ao desenvolvimen-
to de competéncias basicas, ao planeamento
de objectivos individuais e a facilitagdo dos
processos interpessoais.

DESENVOLVIMENTO DE
COMPETENCIAS BASICAS

Constituem competéncias essenciais a gestao
psicoldgica que requerem treino sistematico.
Como qualquer outra competéncia fisica ou
técnica, a sua adaptagdo eficaz a situagdo de
competicdo, depende do modo como o trei-
no a desenvolveu e tornou fluida a sua exe-
cugao.

A relaxagio

Procure um local calmo onde ndo seja importu-
nado. Pode realiza-la sentado ou deitado.
Coloque-se numa posicdo confortavel. Se isso
0 ajudar, feche os olhos para se concentrar
melhor nos exercicios e facilitar o desenvolvi-
mento da relaxacdo Comece por respirar pro-

fundamente, sentindo que as tensdes vao de-
saparecendo em cada expiracdo;

Produza a contrac¢do dos musculos da face,
durante alguns segundos. Relaxe-os seguida-
mente, tomando consciéncia da sensa¢do de
descontrac¢do progressiva;

Produza a contraccdo dos musculos do tronco
e bragos, durante alguns segundos. Relaxe-os
seguidamente, tomando consciéncia da sensa-
cdo de descontraccdo progressiva. Tome bem
atencdo a descontraccdo dos ombros, bragos,
costas, peito e abdoémen;

Produza a contracgao dos musculos das per-
nas, até aos pes. Relaxe-os seguidamente,
tomando consciéncia da sensacdo de descon-
traccdo progressiva, desde as coxas até aos
pes;

Dirija agora a sua consciéncia para a sensagao
global de relaxamento.

Para recuperar o nivel normal de activacdo,
comece por respirar profundamente, sentindo
que a inspiracdo lhe vai “trazendo” a energia.
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Depois, mova os musculos da cara, contrain-
do-os ligeiramente, bragos, tronco, pernas,
pela mesma ordem que sequiu para se relaxar.
Quando se sentir activado abra os olhos.

A visualizacao mental ou imagética

E outra competéncia que o poderd ajudar no
seu processo de preparagao psicologica. Na
nossa pratica quotidiana, comportamo-nos de
acordo com as imagens e ideias que forma-
mos, como se fossemos um computador cujos
programas (as tais imagens...) desenvolvemos
nos proprios, 0s quais sdo responsaveis pe-
los nossos comportamentos. Experimente dar
uma pilha de pratos a uma crianga, recomen-
dando-lhe muito que ndo os deixe cair, e vera
que € grande a probabilidade de que ele tenha
o comportamento de acordo com o programa
que lhe induziu: a imagem de deixar cair os
pratos...

Nesta linha, as imagens que desenvolve dentro
de si sdo determinantes das suas prestacdes.
Se visualizar situagdes de fracasso, programar-
se-a para o insucesso, “auxiliado” pela ansie-
dade que tais imagens mentais provocam em
si. Pelo contrario, a visualizacao de situagdes
positivas aumentam a probabilidade de que
elas tenham, de facto, lugar e provocam-lhe
uma sensagao mais favoravel.

Na verdade, a investigacdo tem demonstrado
que ha uma espécie de pré-programacdo dos
circuitos motores envolvidos numa determina-
da accdo quando a imaginamos, mesmo sem
a realizar. Deste modo, o individuo prepara-se
para a accao em fungdo das imagens mentais
que desenvolve, ainda que, por vezes, de forma
ndo intencional. Por outro lado, essas imagens
tém efeito ao nivel emocional, aumentando ou
diminuindo a auto-confianca e ansiedade, de

acordo com o caracter positivo ou negativo

que possuem.

Devido as caracteristicas da imagética, esta €

uma competéncia a utilizar nos processos de

preparacdo psicologica. Assim, podera progra-
mar mais eficazmente os comportamentos em
geral e as ac¢des motoras em particular, me-
lhorar a sua auto-confianga, controlar a ansie-
dade, e aumentar a concentracdo. Ajuda-lo-a,
também, a preparar-se para situagoes futuras,

j& que, ao imagina-las, poderd desenvolver

estratégias que o ajudem a resolvé-las, bem

como o facto de antecipar os acontecimentos,
reduz a ansiedade que provém da incerteza
quanto ao futuro.

Para utilizar esta competéncia devera ter aten-

¢do aos seqguintes pontos:

* Procure um local calmo para treinar a visua-
lizagdo, podendo fazé-la comodamente sen-
tado;

* Comece por imaginar um objecto estatico que
pode ter ligacdo ao seu desporto (e.g. uma
bola, uma barra fixa, uns patins...);

* Visualize, depois, um objecto em movi-
mento;

* Visualize uma situagdo passada do desporto
em que desenvolve a sua actividade, como
se fosse um espectador externo;

¢ Visualize uma situacdo semelhante a anterior,
mas a partir do seu ponto de vista enquanto
arbitro;

* Associe a situagdo anterior 0s sentimentos
ou pensamentos que podem estar-lhe rela-
cionados;

* Quando a situagdo lhe provoca alguma an-
siedade, procure controla-la, respirando
profundamente e sentindo-se acalmar em
cada expira¢do;



* Imagine uma competicao futura em que va
actuar, incluindo o maximo de pormenores
possivel. Antecipe situacbes e problemas,
imaginando a forma de actuar e resolvé-los.
Regule-se emocionalmente como fez no pon-
to anterior.

Quando, através do treino, tiver dominado esta
competéncia no que respeita a clareza e con-
trole da imagem que pretende trazer a cons-
ciéncia, aumentando a eficacia da visualizacdo
através da regulagdo emocional, podera utili-
z3-la em qualquer situacdao, nomeadamente:

* Em casa, para se preparar para a competi-
¢do, ou treinar o julgamento de determinada
accao técnica;

* No local da competicaaq para se preparar
para a tarefa a desempenhar, aumentando a
concentracdo e regulando as emocoes;

* Nos intervalos das competicoes para
rever e / ou, corrigir mentalmente aspectos
da sua actuagdo, encontrar motivacdo nos
pontos mais positivos, bem como para se
preparar para o periodo seguinte, vendo-se
a actuar confiante e bem sucedido;

* No final da competicgaq para rever o que
fez. Os aspectos positivos reforcarao a sua
auto-confianca, enquanto que devera corri-
gir mentalmente os menos bons.

A regulacao activacional

Esta € uma competéncia que visa regular a sua
activacdo como se sintonizasse o volume de um
radio. Devera ser capaz de se activar se sentir
que esta muito amolecido para poder ter uma
boa prestacdo, ou, pelo contrario, acalmar-se no
caso de se sentir demasiado excitado. O que aci-
ma se refere relativamente a relaxacdo, podera
ajuda-lo. Uma outra forma de aprender e trei-

nar-se a regular a sua activacao €, através do
biofeedback, isto €, a informacdo dada por um
aparelho sobre os seus sinais fisiologicos. Os
medidores de frequéncia cardiaca que se encon-
tram no mercado podem ser muito Uteis neste
ambito. Através deles pode ir recebendo sinais
do modo como vai regulando a sua activagao.

Experimente, por exemplo, 0 exercicio sequinte:

* Sente-se, num local reservado. Verifique
como esta a sua frequéncia cardiaca;

* Respire profundamente pelo abdémen, rela-
xando-se um pouco. Verifique de novo a sua
frequéncia cardiaca. Com algum treino sera
capaz de baixa-la, o que significa que redu-
ziu a sua activagdo;

* Pense agora numa situacdo que lhe provo-
que uma emocdo intensa e tente manter-se
concentrado nela durante algum tempo. Veri-
fique depois a sua pulsacdo. Muito provavel-
mente tera aumentado a frequéncia;

* Para baixar de novo a sua activagdo, altere
0 pensamento para uma situagdo de calma e
bem-estar. Verifique a frequéncia cardiaca.

Se repetir este exercicio, ou algum semelhante,
ao fim de algum tempo sera capaz de reqular
a sua activacao para o ponto que o coloque
na situacdo de alerta ideal, sem, todavia, ficar
demasiado excitado. Com treino, dispensara o
medidor de frequéncia cardiaca para se auto-
regular e podera utilizar esta competéncia em
qualquer situagdo, nomeadamente, para se
preparar para uma competicdo ou para se re-
gular durante o seu decorrer.

PLANEAMENTO DOS OBJECTIVOS
INDIVIDUAIS

Aplique o que no capitulo da motivacdo € dito
sobre o0 estabelecimento de objectivos. Torne
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claro para si, qual o ou os objectivos a atin-
gir no final da época e os respectivos meios
a utilizar. Considere, por exemplo, objectivos
relacionados com a sua evolucdo na carreira,
com o desenvolvimento das suas competéncias
técnicas, com a sua condicdo fisica, com os as-
pectos psicologicos, etc. Subdivida a época em
diversas fases e estabeleca os objectivos ade-
quados a cada uma. Deste modo, terd um guido
que o ajudard a definir o caminho a percorrer,
bem como a avaliar a forma como decorre a
evolugdo, podendo a qualquer momento rees-
truturar, quer processos, quer objectivos.

FACILITACAO DOS PROCESSOS
INTERPESSOAIS

Sobretudo nos desportos em que ha inter-
dependéncia de arbitros, este periodo deve
ser utilizado para enriquecer o conhecimento
mutuo, aprofundar a empatia, ou coordenar
perspectivas. Ter-se-a em vista optimizar o
ambiente inter-pessoal e tornar mais eficaz a
intervencdo técnica durante as competicdes.
Com este fim, pode promover alguns encontros
informais com os colegas com quem faz equi-
pa e, igualmente, reunides para discussao dos
critérios a utilizar durante a época. A analise de
videos de competicdes e a discussao de situa-
¢oes que tenham vivido no passado, podem ser
formas a explorar.

PERIODO COMPETITIVO

Este periodo, no qual desempenhara as suas
funcdes de arbitro em competicdes oficiais, vai
reflectir o nivel de preparacdo que conseguiu
atingir pelo trabalho anterior, bem como o
modo como consegue pdr em pratica as suas
qualidades e competéncias. De acordo com o
momento a que se refere, consideraremos a

preparacao de médio prazo e a preparacdo de
curto prazo.

PREPARACAO DE MEDIO PRAZO
Pretende-se uma adaptacdo progressiva a uma
determinada competicdo-alvo que normalmente
corresponde a uma situacao de maior impor-
tancia para o arbitro. Pode ser uma competicao
internacional ou uma competicdo nacional de
maior destaque e impacto. Este nivel de prepa-
racdo pode decorrer durante semanas ou me-
ses, em funcdo da altura em que a pessoa tem
conhecimento da sua participagao, ou em que a
comeca a “sentir”, ocupando-lhe o pensamento
de forma mais intensa. Tem, por isso, um cardc-
ter especifico e visa a preparagdo emocional,
cognitiva e comportamental que podera opera-
cionalizar utilizando as seguintes sugestoes:

* Antecipacdao mental da competicao,
envolvendo todos os detalhes, o que pode-
ra fazer sistematicamente, ndo se deixando,
contudo, dominar por uma preocupagao ob-
sessiva de, a todo o momento, desenvolver
tais tipos de pensamento. Ha pessoas que
escrevem os nomes dos intervenientes em
folhas de papel permanentemente disponi-
veis, ou que colocam as suas fotos em local
bem visivel do seu quotidiano.

* Preveja o maximo nimero de situacdes
que poderao acontecer durante a com-
peticao. Ndo ponha de lado o improvavel,
porque serd a sua capacidade de responder
ao que ndo € normal que determinara a sua
qualidade superior;

* Prepare-se para o imprevisivel. Muitas
vezes acontecem situacdes que vao além do
improvavel, as quais podera nao ser capaz
de dar resposta, quer porque estava com-
pletamente desprevenido, quer porque se



tinha programado de tal modo ao que havia
previsto, que se bloqueou perante o impre-
visto. Deixe uma janela para o imprevisivel. E
uma forma de se preparar para as surpresas
e ser capaz de responder com uma solucdo
criativa;

* Consolide a sua auto-confianca, recor-
dando situa¢des de sucesso, mas ndo de tal
forma que uma demasiada confianca lhe re-
tire o alerta;

* Crie situacoes de stress, quer actuando
a0 vivo, quer obrigando-se a dar respostas
correctas em situacdes artificiais, como por
exemplo através de video. Ao criar e enfren-
tar situacdes de stress, prepara-se para li-
dar com aquele que esta associado a com-
peticdo-alvo. Mas tenha atencdo ao efeito de
somagdo, isto €, uma acumulagdo progressi-
va de tensdo em situagdes que contém em si
um potencial de ansiedade, podera “esgotar
as reservas”. Va aliviando esta inducdo de
stress a medida que se aproxima da com-
peticdo.

PREPARAQI\O DE CURTO PRAZO

Aqui, pretende-se promover especialmente
a regulacdo emocional e o estreitamento da
concentragdo relativamente ao objecto da sua
prestacdo. Inicia-se na véspera da prova, utili-
zando as rotinas de preparacdo sugeridas no
paragrafo a propdsito da preparacao especifica
para a competicao. Muitas pessoas desenvol-
vem ainda pequenos rituais relacionados, por
exemplo, com horas e tipo de refeicées, modos
de preparar o material, leituras, musica, etc.
Sao formas que facilitam o mergulhar progres-
sivo na prova e que podem ter um efeito posi-
tivo na preparacdo e consequente prestacao.
Devem ser ajudas e ndo dependéncias! Quando

a pessoa se deixa tomar por estas rotinas, sen-
tindo-se perdido quando algum dos elementos
ndo pode ser realizado, entrou no campo da
supersticdo, passando a responsabilizar forcas
irracionais pelo seu comportamento e perden-
do o controlo sobre si préprio. Obviamente,
ndo é a este aspecto que nos referimos, mas
apenas a comportamentos controlados por si e
que o ajudem a regular-se psicologicamente.

PERIODO TRANSITORIO

F a altura para fazer o balanco da época, des-
comprimir e apontar para a proxima.

Verificara se os objectivos foram atingidos, bem
como o que hd a corrigir, a partir de uma analise
realista do percurso, que devera efectuar num
exame de consciéncia pessoal e em discussdes
com as pessoas que o acompanharam ao lon-
go da época. Assim, facilitara a continuidade do
trabalho para a época segquinte, introduzindo
as devidas reestruturacdes e recuperando al-
guns objectivos.

Podera também ter necessidade de descansar,
afastando-se um pouco da tensao que a acti-
vidade eventualmente Ihe provoque. A diversi-
ficacdo de actividades ajuda-lo-a a recarregar
as baterias. Mesmo o arbitrar um jogo de brin-
cadeira no seu local de férias, pode ndo ser
boa ideia. Cada pessoa, em fun¢do do conheci-
mento que vai obtendo sobre si mesmo deverd
encontrar as solugdes mais adequadas.
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SINTESE

O ponto de partida no processo de pre-
paracao psicoldgica € a realizagdo de uma
auto-avaliacdo dos sequintes factores:

* (Caracteristicas da personalidade;

* Aspectos emocionais;

* Concentragdo;

* Caracteristicas relacionais;

* Competéncias de desempenho.

Apds este diagnostico inicial, o arbitro po-
derd iniciar um processo de optimiza¢do do
seu comportamento face ao perfil desejado
para a sua actividade. Para tal, € importan-
te que:

* Desenvolva a sua autoconfianga e capaci-
dade para gerir emocdes;

* Aumente o seu empenhamento na activi-
dade, de acordo com uma correcta mo-
tivacdo;

* Melhore as suas competéncias relacio-
nais;

* Ajuste a sua preparacdo aos atletas ou
equipas em competicao;

* Organize o seu comportamento antes,
durante e depois da competicao

A semelhanca do que acontece no planea-
mento do processo de preparacdo desporti-
va sao definidos trés periodos, cada um com
objectivos especificos.

Periodo preparatorio, cujo objectivo é
formar e desenvolver aspectos de base in-
dispensaveis a eficacia do comportamento
do arbitro, nomeadamente:

* Relaxacdo;

* Visualizagdo mental ou imagética;

* Regulagdo activacional;

* Planeamento de objectivos individuais;

» Facilitacdo dos processos interpessoais.
Periodo competitivo, que visa provocar
uma adaptacdo progressiva a uma determi-
nada competicdo-alvo e promover a regu-
lacdo emocional e o estreitamento da con-
centracdo imediatamente antes e durante a
competicdo.

Periodo Transitério, onde se faz o balanco
da época, aproveita-se para descomprimir e
prepara-se o proximo ciclo competitivo.
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CAPITULO 13

A PREPARACAO FiSICA
MONGE DA SILVA

ste trabalho pretende analisar o problema

do treino fisico dos arbitros, para que es-
tes, os principais destinatarios destas paginas,
possam dispor de um instrumento que os auxi-
lie na organizacdo do seu processo de treino.
Sobre esta matéria ndo existem muitos traba-
lhos publicados, o que € desde ja uma questao
sobre a qual deveremos reflectir, por contras-
tar muito com a enorme produ¢do documental
em todas as outras areas que envolvem o fe-
nomeno desportivo.
A resposta a esta primeira questao parece-nos
simples, o treino fisico do arbitro ndo é um pro-
blema complexo.
Com efeito o arbitro ndo € o atleta. Embora
aparecam muitos estudos, sobretudo no fute-
bol, em que se compara o esforco realizado
pelos arbitros com o dos atletas, pretendendo
valorizar o esfor¢o daqueles, sobretudo no que
se refere as distancias percorridas, o problema
terd de ser analisado numa perspectiva mais
ampla. (Quadro 1).
Contudo, esta menor complexidade do treino
fisico dos arbitros, ndo significa que estes te-
nham o seu trabalho muito facilitado, ja que:
0 arbitro treina quase sempre sozinho e sem
qualquer orientacdo. Ao contrario dos outros
agentes que intervém directamente na compe-
ticdo (atletas e treinadores), os arbitros desen-
volvem todo o seu trabalho de preparacdo em
situacdo de grande desvantagem. (Quadro 2)
Neste trabalho pretendemos fornecer aos arbi-
tros um conjunto de informagdes que contribu-
am para que estes consigam realizar cada vez

mais correctamente o seu préprio trabalho de
preparacao fisica. Ndo pretende substituir uma
orientacdo mais eficaz dirigida por especialis-
tas do treino, nem a responsabilidade institu-
cional dos organismos de tutela, mas tdo s
contribuir para que os arbitros, a maioria dos
arbitros, que durante toda a semana treinam
sozinhos, programem, executem e controlem
cada vez melhor o seu proprio treino.

Abordaremos os temas que consideramos
fundamentais, sem os aprofundar muito e uti-
lizando uma linguagem acessivel a ndo espe-
cialistas. Perde-se em rigor e em precisdo de
conceitos, mas esperamos que se ganhe em
clareza e facilidade de compreensao.

0 TREINO DO ARBITRO

A preparagdo dos arbitros ndo se limita a fre-
quéncia de cursos de formacdo inicial que os
habilitam a exercer aquela actividade. Neces-
sitam de um sistema de preparacdo continua
para que, semana a semana, estejam prepa-
rados para realizar uma tarefa em que lhes é
exigido quase a infalibilidade.

A exemplo dos atletas, que semanalmente se
preparam para que no dia do jogo se apresen-
tem nas melhores condicdes, o arbitro deverd,
regular e sistematicamente, aperfeicoar-se nas
seguintes areas:

* Treino Técnico;

* Treino tactico;

* Treino Psicoldgico;

* Treino Fisico.

Para além das situacdes de desfavor que apon-
tamos antes, o arbitro ndo consegue, ao con-
trario do que se passa com os atletas, treinar
em situacoes semelhantes as da competicdo.
Ndo tem jogos-treino durante a semana em

4
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Quadro 1 - CARACTERIZACAO DO ESFORCO DESENVOLVIDO PELO ATLETA E PELO ARBITRO

0 ATLETA 0 ARBITRO

Distancia
percorridas

Percorre grandes distancias re-
alizando esforcos intermitentes:
sprintes maximos variados, sequi-
dos de intervalos mais ou menos
longos que sdo funcdo do ritmo do
jogo.

Constata-se que o arbitro percorre muitas vezes
distancias maiores, o que ndo significa que tenha
feito um esforco superior. A caracterizacdo do es-
forco ndo pode ser feita unicamente com o para-
metro distancia percorrida, a velocidade de cada
deslocamento é um factor decisivo como veremos
adiante.

Intensidade de
esforco

Esta constantemente a realizar es-
forcos de maxima intensidade, sem
0 que ndo consequira chegar a bola
antes dos opositores, para a pas-
sar ou atirar com a intensidade e
direccdo desejadas. Em cada com-
peticdo devera mobilizar integral-
mente todas as suas capacidades.
Pretende alcangar o maximo rendi-
mento em cada competicdo.

Embora realize um esforco que depende do ritmo
do proprio jogo, pode perfeitamente dosear esse
seu esforco. Deve estar suficientemente perto da
bola para avaliar correctamente todas as ocorrén-
cias, e suficientemente afastado para ndo pertur-
bar o desenrolar do préprio jogo. Ndo é obrigado
a realizar, nem € conveniente que realize, esforcos
maximos como os atletas.

Qualidades
fisicas e
desempenho

Os seus resultados desportivos sao
determinados directamente pelo ni-
vel das suas qualidades fisicas. A
forma desportiva € um ponto alto
de rendimento, o que pressupde
um ponto alto da sua condicdo fi-
sica

Nao é o nivel das capacidades fisicas que determi-
na a qualidade do arbitro mas sim a correccao e
a oportunidade das suas decisdes. O arbitro pode
encontrar-se muito bem fisicamente e arbitrar mal
e, dentro de certos limites, pode arbitrar bem sem
que esteja fisicamente no seu melhor momento.

Desenvolv. Das

O problema do desenvolvimento de
cada qualidade fisica, e sobretudo
da articulagdo entre elas, &€ um pro-
blema fulcral do treino desportivo.

Nao é um problema muito complexo.

0 arbitro ndo tem nem deve treinar como um atleta.
Basta-lhe preparar-se para acompanhar de perto

xidade das situagoes.

qu:ilslic:::es Trabalha-se nos limites. A falta ou | e sem dificuldade, todas as situagdes de jogo, o
excesso de trabalho condicionam | que pode ser alcangado sem grandes exigéncias
negativamente o rendimento des- | fisicas.
portivo.

Caracterizacdo | ° Grande Intensidade * Menor Intensidade
das cargas de | ° Grande Volume * Menor Volume
treino * Grande Complexidade * Menor Complexidade
Muita producdo documental para | Producdo documental muito escassa e avulsa.
Producao encontrar as respostas mais ade-
documental | quadas a multiplicidade e a comple-




Quadro 2 - CONDICOES DE TREINO DE DIFERENTES AGENTES DESPORTIVOS

ATLETAS

Dada a complexidade da sua preparagdo,
sdo orientados por equipas técnicas cada vez
mais vastas e especializadas.

Sdo especialistas do treino, di-
rigem a preparacao dos seus
atletas e treinam junto destes.

TREINADORES ARBITROS

Treinam sds e muitas ve-
zes sem qualquer orien-
tacdo.

Sédo por vezes profissionais

Sdo quase sempre profissionais

Sdo0 amadores

Treinam diariamente

Treinam diariamente

Treinam quando a sua
profissao o permite

que, de uma forme integrada, se aperfeicoe
em todos os dominios em que artificialmente
dividimos a realidade-jogo: as componentes
técnica, tactica, fisica e psicoldgica.

0 treino do arbitro, além de ser realizado indi-
vidualmente, torna-se assim demasiado anali-
tico e estd longe da situacdo real para a qual
ele se prepara, o que é um factor altamente
limitador da sua capacidade de intervencdo.
O principal “treino” para o préximo jogo foi a
arbitragem do jogo anterior. E necessério que
a nivel institucional esta situacdo seja supera-
da sem o que a preparagdo dos arbitros sera
sempre deficitaria.

O arbitro, a nivel do treino técnico/tactico, limi-
ta-se a estudar as regras, a analisar videos e a
participar em reciclagens que sdo quase sem-
pre teoricas. Nao treina aquilo que caracteriza
um bom arbitro: a capacidade de rapidamente
avaliar e decidir perante a multiplicidade de si-
tuacdes que se lhe deparam em cada jogo.

O mesmo raciocinio se aplica quer ao treino
psicoldgico quer ao treino fisico. Este decorre
quotidianamente segundo metodologias muito
analiticas, em que se procura o aperfeicoamen-
to auténomo das diferentes capacidades moto-
ras, que deverdo ser correctamente integradas,
ndo sO numa sessao de treino, mas também ao
longo da semana e da época desportiva.

O arbitro deverd saber responder ao sequinte
tipo de questoes:
* Como se desenvolve cada uma das capacida-
des motoras?
* A resisténcia;
* A velocidade;
* Aforca;

0 treino fisico do arbito
nao é um problema
complexo.

* A coordenacdo motora.
* Quando deverdo ser treinadas?
* Numa sessao de treino;
* No dia do jogo;
* Na semana de treino (Microciclo);
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* Ao longo da época (Macrociclo).
* Que fazer para facilitar o processo de recupe-
racao?

A resposta a este tipo de problemas pressupde
o conhecimento de alguns temas ligados a me-
todologia do treino. Abordaremos de sequida,
e 0 mais sinteticamente possivel, alguns des-
ses temas, no sentido de contribuir para que o
arbitro possa, com mais seguranca, organizar
e controlar o seu processo de treino.

FUNDAMENTAQI\O E CONCEITO DE
TREINO DESPORTIVO

A érea especifica do treino desportivo (TD) é
a do conhecimento (teoria) e dominio (pratica)
da interligacdo carga-adaptacdo numa pers-
pectiva de rendimento.

Geralmente um antigo praticante de qualquer mo-
dalidade desportiva é capaz, a nivel pratico, de
mostrar um certo a vontade, ja que sabe realizar
uma enorme variedade de exercicios; por outro
lado, o estudioso dos problemas da fisiologia, co-
nhece profundamente os fenémenos de adapta-
¢ao do organismo, contudo, nenhum deles conhe-
ce e domina a inter-relacdo carga-adaptacdo.

DESP
WO %,
& -
" CARGA
y N
b 4
© ADAPTAGRO

- - I

Fig. 1 Ambito do treino desportivo

Com efeito, cada carga provoca um determi-
nado processo de adaptacdo, e cada processo
de adaptacdo € sempre provocado por uma
determinada carga. (Figura 1)

No TD pretende-se alcancar uma melhoria do
rendimento desportivo, 0 que sé € possivel
gracas a alteracdes de natureza estrutural
provocadas pelas cargas de treino. Ha que sa-
ber seleccionar essas cargas (exercicios), para
que o processo de adaptacdo (efeito de treino)
seja o pretendido.

A nivel biolégico podemos afirmar que o ambito
do TD € o indicado na figura 1.

Surgem assim trés areas fundamentais do trei-
no desportivo (Figura 2):

Fig. 2 Areas fundamentais do TD

A Caracterizacao da carga.

Quais os componentes da carga de treino e

qual o contributo de cada um deles na defini-

cdo da direccdo e da profundidade do proces-
so de adaptagdo?

Os arbitros ao fazerem por exemplo um treino

de corrida, variam a carga de treino modifican-

do, entre outros, os seguintes parametros:

* Duragao. Mais ou menos tempo de corrida.

* Intensidade. Maior ou menor velocidade
de deslocamento.

* N.° de repetic¢des.Mais ou menos repeti-
coes de uma determinada distancia e velo-
cidade.

* Intervalo de recuperacao completa ou incom-
pleta, mais ou menos longo, activo ou passivo.



B Caracterizacdo da adaptagao.

Diferentes cargas de treino provocam diferen-
tes efeitos de treino. O arbitro deverd alcangar
um estado de adaptacdo que se ajuste ao tipo
de esforco que realiza na competicao, pelo que
deverd seleccionar as cargas de treino que
melhor sirvam esse objectivo.

C Relacao carga-adaptacao.

Para além do “conhecimento” sectorial da car-
ga e da adaptacdo, importa dominar profunda-
mente a relacio entre elas. E nessa area que
se colocam os problemas mais interessantes
do treino desportivo e aos quais procuramos
responder de seguida.

FUNDAMENTACAO BIOLOGICA DO TREINO
DESPORTIVO

Porque é que o treino provoca uma
melhoria de capacidades?

Esta é a questdo fundamental. Porque é que
a carga provoca uma adaptacdo de nivel su-
perior? Porque é que quem treina melhora e
quem ndo treina perde capacidades?

A resposta a estas questdes encontra-se no
ciclo de auto-renovacdo da matéria viva (CAR-
MV). Este ciclo, que € uma das caracteristicas
basicas da matéria viva, pode ser muito su-
mariamente caracterizado da seguinte forma:
sempre que qualquer estrutura viva exerce a
sua funcdo, comeca gradualmente a perder
essa capacidade funcional até atingir um es-
tado de fadiga. Comeca entdo a predominar,
gracas a alimentacdo e ao repouso, 0 processo
de renovacdo da estrutura que foi solicitada e
portanto desgastada, o que vai permitir que
essa estrutura ndo so recupere o nivel de orga-
nizagdo estrutural anterior, como até o supere,

o0 que vai permitir uma melhoria da capacidade
funcional (Figura 3).

EXALTACAO

iVEL INICIAL DE
CAPACIDADES

— FADIGA

Fig. 3 O clo de auto-renovagdo
da matéria-viva (Curva de Folbort).

Exemplificando: um determinado grupo mus-
cular (estrutura) comeca a realizar um exerci-
cio com pesos (fun¢do); se a carga e o nlime-
ro de repeticdes forem elevados, os musculos
solicitados comecam a perder forca (capaci-
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dade funcional), podendo atingir um estado
de fadiga. E este estado de fadiga que vai
acelerar o CARMY, o que, gragas a alimenta-
cdo € ao repouso, permitira que esses mus-
culos, passado algum tempo, tenham um nivel
estrutural superior (hipertrofia) e um nivel de
forca também superior.

No treino desportivo € condi¢do necessaria
para a melhoria de qualquer capacidade, que
tenha havido previamente uma reducdo dessa
capacidade.

S6 ganhamos forca, velocidade ou resisténcia
se, controladamente, perdermos essas capaci-
dades em cada sessdo de treino.

Este processo de reorganizacao estrutural e
funcional s6 € possivel gragas a conjugacdo de
trés factores:

4

O treino visa alcancar

um estado superior de
aperfeicoamento estrutural e
funcional.

A preparacdo individual do arbitro

* Carga funcional.
Estimulo que, ao intensificar a funcdo, desen-
cadeia um processo que vai activar o CARMV.
No treino é o estimulo movimento que, ao
provocar a fadiga, activa o referido ciclo. Du-

224

rante o treino predominam os processos de
“destruicdo” do organismo.

* Alimentacao.
Fornece ao organismo os nutrientes neces-
sarios a substituicdo dos que foram gastos
nos processos catabdlicos geradores de
energia. E evidente que se ¢ insuficiente,
quantitativa ou qualitativamente, o resta-
belecimento é impossivel. A carga funcional
conduziria a um esgotamento do organis-
mo, como acontece a qualquer maquina
submetida ao desgaste.

* Repouso.
Diminuicdo da fungdo posterior a aplicacdo da
carga. Nao € o repouso em si mesmo que €
positivo, mas sim o que se segue ao esforco.

S6 a conjugagdo harmoniosa destes trés facto-
res, vai permitir a renovagao do organismo, ndo
s até ao nivel inicial de capacidades (anterior
a aplicacdo da carga), mas também até um ni-
vel de organizacdo estrutural e de capacidade
funcional superiores. Surge assim aquilo a que
poderemos chamar fase de exaltacdo da capaci-
dade funcional. O processo de restabelecimento
ndo para quando o organismo atinge o nivel ini-
cial de capacidades, continua, como que movido
por uma inércia bioldgica, até niveis superiores.
Este fenomeno, também chamado de supercom-
pensacao ou de sobrecompensacdo, aplica-se
a tudo o que € vida e naturalmente constitui o
fundamento biolégico do treino desportivo.

No TD o estimulo utilizado é o movimento. Ha
uma intensificacdo da funcdo motora que, ao
desgastar um conjunto de estruturas, vai deter-
minar posteriormente uma melhor organizagdo
estrutural e um maior rendimento funcional.
Ao contrario da maquina que se desgasta, o
homem aperfeicoa-se pelo trabalho.



O treino visa alcancar um estado superior de
aperfeicoamento estrutural e funcional.

Para se atingir esse estado € necessario que o
organismo passe ciclicamente por fases em que
as suas capacidades estdo momentaneamente
diminuidas (fadiga posterior a cada sessdo de
treino). Ha uma perda de capacidades que € ge-
radora de uma posterior fase de exaltacdo pro-
vocada por uma maior intensificacdo do CARMV,

PRINCiPIOS BIOLOGICOS DO TREINO

As outras questdes que iremos colocar a re-
lagdo carga - adaptacdo, vao-nos permitir en-
contrar o sequinte conjunto de principios biol-
gicos do treino ou leis da carga:

* Principio da sobrecarga;

* Principio da especificidade;

* Principio da reversibilidade;

* Principio da retardabilidade.

Sdo estes principios que ajudardo o arbitro,
ndo s6 a caracterizar o esforco que tera de
desenvolver em cada jogo e ao longo da €po-
ca desportiva, mas também a construir todo o
processo de treino.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

————————————————————————————

da carga e o correspondente processo de
adaptacdo?

____________________________

A resposta € afirmativa. Dentro de certos limi-
tes existe uma relagdo directa entre as grande-
zas da carga e da adaptacgo. E o Principio da
Sobrecarga.

0O Ciclo de auto-renovacdo da matéria viva €
tanto mais activado quanto maior for o estimu-
lo.

A Lei de Roux Arndt-Schultz diz-nos que:

* Cargas fracas (inferiores ao habitual) pro-
vocam uma perda estrutural (atrofia) e fun-
cional. Ha uma reducdo de capacidades.

* Cargas médias (habituais) mantém o mes-
mo nivel de capacidades e de organizacdo
estrutural. Ndo tém efeito de treino.

* Cargas fortes (superiores ao habitual) pro-
vocam um melhor arranjo estrutural (hiper-
trofia) € uma melhoria funcional. Tém efeito
de treino.

* Cargas demasiado fortes provocam uma
profunda desorganizacdo estrutural e uma
perda de capacidades (esgotamento) ja que

ultrapassam determinados limites bioldgi-
CoS.

A grandeza da carga de treino ndo € um va-
lor absoluto, depende de quem a utiliza. Uma
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mesma carga de treino pode ser fraca para um

individuo e forte, ou mesmo demasiado forte,

para um outro. A carga de treino tem portanto
uma dupla dimensao:

* Carga exterior, ¢ a carga considerada in-
dependentemente de quem a vai suportar.
(e.g. correr 1.000 metros em 3 minutos ou
levantar um peso de 50 kg sdo valores ab-
solutos que existem independentemente do
utilizador); € a carga prevista mas ainda ndo
aplicada.

* Carga interior, ¢ o conjunto de efeitos, a
nivel fisiologico e psicoldgico, que uma de-
terminada carga exterior provoca em cada
individuo.

A primeira € uma carga antes da sua aplicacdo,
€ 0 que se planeia para uma determinada ses-
sdo de treino, enquanto que a carga interior €
a carga vivida, experimentada.

INDICACOES METODOLOGICAS:

* A condicdo fisica do arbitro é determinada
pela carga de treino.

* N&o interessa copiar mecanicamente as cargas
de treino que um determinado arbitro utiliza,
mas sim encontrar as cargas que, em cada mo-
mento, se ajustam as nossas necessidades.

* As sessdes de treino deverdo ter uma inten-
sidade superior a da competicdo, que € o
valor referéncia.

* Os arbitros de alguns desportos colectivos
precisardo de uma carga de treino muito
superior a generalidade dos drbitros das
outras modalidades desportivas.

* O Principio da Sobrecarga também aponta
para a necessidade da carga de treino sema-
nal ser significativa. Sem uma certa quantida-
de de treino a adaptacao serd insuficiente.

PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

Havera alguma relagdo entre as caracteristi-
cas da carga e da adaptagdo?

Onde surge a adaptacdo

' Que adaptagao?

A resposta a estas questdes é-nos dada pelo
Principio da Especificidade, que nos diz que
cada carga tem o seu efeito e que diferentes
cargas tém diferentes efeitos.

S6 os aparelhos, 6rgaos, células e estruturas in-
tracelulares que foram activados pela carga fun-
cional € que experimentam alteracdes estrutu-
rais conducentes a uma melhoria da capacidade
funcional, mantendo os restantes sensivelmente
o mesmo nivel que tinham anteriormente.



Em termos mais simples podemos afirmar que
s6 aquilo que se desgasta (especificidade) de
uma maneira significativa (sobrecarga) é que
se adapta.

Significa que, apesar de qualquer movimen-
to implicar sempre a mobiliza¢do de todas as
estruturas biolégicas do homem: locomotora,
organica e perceptivo-cinética (Quadro 9),
0 grau de mobilizacdo de cada uma delas é
diferenciado. Como no treino se trabalha fre-
quentemente em situacdes maximais de velo-
cidade, de duragdo ou de tensdo muscular, a
continuidade do movimento é posta em causa
devido a faléncia (fadiga) da estrutura que
estava a ser mais solicitada. Ha assim um
factor limitativo que obriga a interrup¢do do
exercicio. O efeito de treino vai situar-se nes-
sa estrutura.

Se, por exemplo, pretendermos trabalhar a
velocidade, todas as repeticdes deverdo ser
feitas com a maxima velocidade (especificida-
de). Logo que haja uma quebra desta, comega
a modificar-se a direccdo em que se realiza o
processo de adaptacdo. Ha que diminuir as
distancias ou aumentar o tempo de intervalo
para que se consiga manter em cada repeticdo
a maxima velocidade, sem o que o efeito de
treino sera cada vez menos de velocidade e
mais de resisténcia.

INDICACOES METODOLOGICAS:

* O arbitro deve treinar em fun¢do das carac-
teristicas da sua modalidade. Quanto maio-
res forem as exigéncias fisicas, maior devera
ser a carga de treino.

* Nas modalidades em que as exigéncias fisicas
sdo minimas bastara ao arbitro preocupar-se
com a sua condicdo fisica de base.

* Todas as situagdes que sdo vividas na com-
peticdo (diferentes deslocamentos a diferen-
tes velocidades), deverdo, de acordo com o
Principio da Especificidade, ser solicitadas
no treino e, de acordo com o Principio da
Sobrecarga, com um grau de exigéncias su-
perior: mais repeticdes, ou mais velocidade,
ou menos intervalo, ou maior tempo de du-
racdo, etc.

* O arbitro, além de conhecer as leis e fun-
damentos do treino, deve caracterizar
perfeitamente o esforco para o qual se
prepara.
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PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE

————————————————————————————

|
' As adaptagBes provocadas pela carga de
! treino sao permanentes?

' Mantém-se durante quanto tempo?

i Quando desaparece o efeito de treino?

____________________________

O Principio da Reversibilidade responde a estas
questdes afirmando que, quando uma estrutura
que realizava periodicamente um determinado
tipo de trabalho o deixa de fazer, regride em
organizacdo estrutural e capacidade funcional
até ao nivel que tinha anteriormente.

Em termos mais simples podemos dizer que, as
alteracdes estruturais e funcionais, adquiridas
ao longo do processo de treino, sdo transitd-
rias e desaparecem quando deixamos de trei-
nar. Numa outra leitura, podemos afirmar que o
processo de adaptacdo a carga € permanente.
Quando interrompemos o treino adaptamo-nos
a situacdo de inactividade, perdendo as ante-
riores adaptacdes a actividade fisica.

Se no mesmo raciocinio utilizarmos aos Prin-
cipios da Especificidade e da Reversibilidade,
temos de concluir que o periodo de duragao
do efeito de treino € varidvel em funcdo das
caracteristicas especificas de cada carga. Se
cada carga tem um efeito especifico e os efei-
tos sdo transitérios, € légico concluir que a
duracdo dos estados de adaptagdo € varia-
vel — ha adaptacbes que permanecem muito
tempo e outras que rapidamente se perdem.
Por exemplo, cargas de grande volume e pe-
quena intensidade instantanea (corrida lenta
e prolongada), tém um efeito de treino mais
prolongado no tempo, enquanto que cargas
de maxima intensidade e de volume reduzido
(treino de velocidade), tém um efeito de trei-

no menos prolongado no tempo, desapare-
cendo mais rapidamente.

NDICACOES METODOLOGICAS:

* O treino deve obedecer ao principio da con-
tinuidade para evitar a reversibilidade das
adaptacoes positivas.

* 0 arbitro deve treinar todas as semanas e ao
longo de todo o ano.

* Devera realizar semanalmente pelo menos
duas sessdes de treino para manter a sua
condicdo fisica de base.

* Se for arbitro de desportos colectivos devera
treinar semanalmente trés ou quatro vezes.

* No periodo de férias (Periodo Transitério), o
arbitro deve reduzir a carga de treino mas
ndo deve parar. Deve manter a sua condicdo
fisica de base e procurar ndo ganhar peso.

PRINCIPIO DA RETARDABILIDADE

————————————————————————————

Quando surge o processo de adaptacdo a
carga?

Quando treinar para que o efeito apareca
' quando se pretende?

____________________________

O efeito de treino é imediato? i

A resposta a estas perguntas é-nos dada
pelo Principio da Retardabilidade que nos diz
que, entre o momento em que aplica a car-
ga e o aparecimento do correspondente pro-
cesso de adaptacdo existe um desfasamento
temporal(Figura 4) .

Intervalo de tempo

Fig. 4 Principio da retardabilidade.



Quadro 3 - INTENSIDADE DA CARGA E PROCESSO DE ADAPTACAQ

ESFORCOS DE GRANDE INTENSIDADE INSTANTANEA

Ex. Velocidade maxima

! Répida mobilizacdo das estruturas que lhe ddo !
1 suporte. Esta capacidade estd imediatamente 1
1 1
I disponivel. I

Curta duracdo devido a um rapido esgotamento da
capacidade funcional

Desaparecimento rapido do efeito de treino, logo
que deixamos de realizar este tipo de esforco

Como vimos, depois da aplicacdo da carga,
surge inicialmente uma perda de capacidades,
ap6s o que o organismo, de uma forma mais
ou menos rapida, durante o periodo de res-
tabelecimento, recupera gradualmente as suas
capacidades até atingir a fase de exaltagdo (Fi-
gura 3).

Como as cargas tém um efeito especifico, essa
sua especificidade também se manifesta na de-
finicdo do momento em que surge a adaptacdo
positiva. Assim, ha cargas que tém um efeito
de treino mais rapido, enquanto que outras
tém um efeito de treino mais tardio.

Parece existir uma relacdo directa entre os
tempos de mobilizagdo, aquisicdo e manuten-
cdo das diferentes capacidades, sendo estes
tempos tanto mais curtos quanto maior for a
intensidade do esforco, como se poderd verifi-
car no Quadro 3.

Simplificando, podemos afirmar que as capaci-
dades que levam muito tempo a adquirir, man-

ESFORCOS DE PEQUENA INTENSIDADE INSTANTANEA

Ex. Corrida lenta

Longa duracdo devido a um lento esgotamento da
capacidade funcional

Desaparecimento mais lento do efeito de treino,
logo que deixamos de realizar este tipo de esforco

A forma desportiva é, nesta
perspectiva, um estado
temporario de adaptacao em
que as diferentes qualidades
fisicas, técnicas, tacticas e
psicoldgicas se encontram
num ponto alto do seu
processo de desenvolvimento.

tém-se durante muito tempo, enquanto que as
adquiridas rapidamente, rapidamente se per-
dem.

O problema do planeamento de treino coloca-
se nos seguintes termos: em que momento co-
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locar as diferentes cargas de treino para que
0s seus efeitos coincidam?

Se por exemplo as cargas de treino para a re-
sisténcia, para a velocidade e para a forca esti-
verem colocadas no momento certo (de acordo
com a sua retardabilidade), os seus efeitos vao
coincidir, pelo que o arbitro, num determinado
momento, podera estar forte, rapido e resis-
tente. Se este momento fisico coincidir com um
bom momento técnico e psicoldgico, estard em
forma.

INDICACOES METODOLOGICAS:

* 0 treino do arbitro ¢ diferenciado ao lon-
go do ano. Antes de comecar a competicao
predomina o trabalho de corrida de longa

duracdo, quando se aproxima a competicao
comega a predominar o treino de maior in-
tensidade.

* As cargas de méaxima intensidade instanta-
nea (a velocidade por exemplo), tém um efei-
to positivo ap6s 7-8 dias.

* As cargas de menor intensidade instantanea
e de longa duracdo (a corrida lenta e con-
tinua, por exemplo), tém um efeito positivo
ap6s 30-40 dias.

* A estrutura basica do microciclo semanal
deve assegurar que no dia do jogo o arbitro
esta totalmente recuperado.

* As sessoes de treino mais desgastantes de-
verdo ser colocadas o mais longe possivel da
proxima competicdo, o que significa o inicio
da semana.

UM CONCEITO DE TREINO
DESPORTIVO

Em fun¢do dos principios biologicos analisa-
dos, propomos o seguinte conceito: o treino
desportivo é um processo modificado, am-
pliado e variavel cronologicamente, de simu-
lacdo da realidade para a qual o arbitro se
prepara.

De acordo com o Principio da Especificidade, é
um processo de simulacdo da realidade, pelo
que no treino ha que recriar as situa¢des que
irdo ocorrer na competicao.

De acordo com o Principio da Sobrecarga, é
necessario que no treino haja uma modifica-
cdo ampliada da realidade para que possa
haver melhoria de capacidades. Por exemplo
se no jogo o arbitro pode ter necessidade de
percorrer 8 km, no treino tem de percorrer
por vezes distancias maiores no mesmo tem-
po, ou aquela distancia num tempo inferior.
As modificacdes que ocorrem no processo
de treino tém que ver também com o factor
tempo. Assim, de acordo com os Principios da
Retardabilidade e da Reversibilidade, € ne-



cessario que, ao longo da semana e ao longo
da época desportiva, as cargas de treino se
vdo modificando para que, em cada jogo e du-
rante de todo o Periodo Competitivo o arbitro
se possa apresentar sempre nas melhores
condicdes.

0 treino fundamenta-se numa rigorosa obser-
vacdo da competicdo, visando retirar dela os
elementos considerados fundamentais para os
solicitar, com um grau de exigéncia superior, no
momento, na sucessao e com o doseamento
certos, em funcdo das suas especificidades,
tendo por objectivo Ultimo alcancar o maximo
rendimento num determinado quadro com-
petitivo.

Treinar é olhar para o esforco previsivel, o que
pressupde a caracterizacao do esforco, e re-
produzi-lo no treino com um grau de exigéncia
superior 2o da competicao.

0 treino desportivo ndo é apenas um problema
de escolha de exercicios (o que fazer), é tam-
bém e principalmente um problema de dosea-
mento (quando e quanto treinar).

A PREPARACAO FiSICA DO ARBITRO

A preparacdo fisica de que o arbitro necessita-
ra para poder responder cabalmente as exigén-
cias da competicdo, depende da especificidade
de cada modalidade. Ha modalidades desporti-
vas em que o arbitro permanece sentado, como
a Ginastica, o Voleibol, o Atletismo; outras em
que realiza pequenos deslocamentos, como o
Judo, a Luta e o Boxe, e outras ainda, como o0s
desportos colectivos, em que tem de percorrer
grandes distancias com velocidades por vezes
elevadas. Se para as primeiras, o problema da
condicdo fisica tem pouquissima influéncia no
desempenho do arbitro, ja nos desportos co-
lectivos, e sobretudo naqueles em que ha um

s arbitro e o campo de jogos € de grandes
dimensdes, como o Raguebi e o Futebol, tem
uma importancia muitissimo maior e por vezes
decisiva.

0 arbitro tem de se movimentar constantemen-
te utilizando diferentes formas de locomocao:
correr de frente, de lado e de costas, tem de
travar subitamente € mudar de direccao e de
velocidade.

A capacidade de realizar eficazmente todos es-
tes deslocamentos durante todo o tempo de
jogo, pressupde o desenvolvimento de um con-
junto de capacidades que a sequir indicamos
no Quadro 4 :

0 treino fundamenta-se

numa rigorosa observacao

da competicao, visando

retirar dela os elementos
considerados fundamentais
para os solicitar, com um grau
de exigéncia superior, no
momento, na sucessao e com o
doseamento certos, em funcao
das suas especificidades,
tendo por objectivo ultimo
alcancar o maximo rendimento
num determinado quadro
competitivo.
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Quadro 4 - CAPACIDADES A DESENVOLVER

NO ARBITRO
Capacidades FORMAS DE
a Desenvolver MANIFESTACAO
Velocidade | Para poder chegar rapidamente
aos locais onde a sua presenca
se tornou necessaria.
Resisténcia | Para poder manter o mesmo ritmo
de actuacdo durante todo o jogo.
Forca Para poder rapidamente, acelerar,
Muscular travar, mudar de direccdo, etc
Flexibilidade | Para permitir realizar movimentos
de grande amplitude e prevenir o
aparecimento de lesdes.
Técnicas Para poder com eficacia, correr
de desloca- | de frente, de lado ou de costas,
mento realizar meias voltas ou voltas
completas, travar, acelerar, mu-
dar de direccdo, etc.

Analisaremos sumariamente no estudo das ca-
pacidades motoras do arbitro as caracteristi-
cas de cada uma delas, para que este possa,
com uma eficacia cada vez maior, resolver os

problemas que se lhe colocam na programacdo
e concretizacdo das suas sessdes de treino.

A CORRIDA NA ARBITRAGEM

Para evitar um alongamento excessivo deste
trabalho, consideramos as capacidades moto-
ras anteriormente referenciadas, unicamente
referidas a corrida, dado que, € nela e através
dela, que o arbitro expressa a sua maior ou
menor capacidade para suportar o esforco que
a competicdo lhe vai exigir (Quadro 5).

Ira manifestar na corrida, ndo so6 as suas quali-
dades fisicas - velocidade, resisténcia, e forca,
mas também a sua coordenacdo motora, isto
é, a maior ou menor facilidade e eficacia com
que realiza os diferentes tipos de deslocamen-
tos necessarios a sua actividade.

AS FONTES DE ENERGIA

A realizacdo de qualquer trabalho muscular

implica sempre um consumo de energia. Do

mesmo modo que uma lampada transforma

energia eléctrica em energia luminosa, o mus-

culo transforma energia quimica potencial em

trabalho mecanico (o movimento). Esta é uma

comparagao muito redutora ja que:

* 0 mlsculo ndo tem uma mas varias fontes
de energia.

* Cada uma delas tem diferentes caracteristi-
cas de poténcia e de duragdo.

¢ Sdo solicitadas em diferentes momentos.

* Diferentes esforcos tém diferentes solicita-
coes.

O arbitro para poder conscientemente conduzir
o seu treino terd de ser capaz de responder ao
seguinte tipo de questdes.

* Quais as fontes de energia

* Quais sdo as mais solicitadas pelo arbitro?



* Que caracteristicas tem cada uma delas?

* Como treinar cada uma delas

* Quando treinar cada uma delas?

* Na sessao de treino? Por onde comecar

* Ao longo da semana? Que fazer no inicio e
no fim da semana?

* Ao longo do ano? Como construir a forma
desportiva?

No Quadro 5, iremos, abreviadamente, a res-
ponder a algumas destas questdes.

AS CAPACIDADES MOTORAS DO ARBITRO
Apesar das capacidades motoras do arbitro
serem apresentadas separadamente, facil-
mente se constata que esta separacdo € mui-
to artificial e meramente tedrica. No treino, na
pratica, constituem um todo indissoluvel. Na
analise que realizamos nos pontos seguintes,
procuramos sempre apresentar uma visao in-
tegradora utilizando trés estratégias comple-
mentares:

* Todas elas estdo referidas a corrida nas suas
diferentes formas de manifestacdo.

* Consideramos cada uma delas numa dupla
perspectiva: os aspectos gerais (comuns a
varias modalidades) e os aspectos especifi-
cos (proprios de cada modalidade).

* Para cada uma delas referimos sempre o
momento em que deveriam ser treinadas
(sessao de treino, microciclo semanal e no
macrociclo anual), o que permite percep-
cionar como se integra com as restantes ao
longo do processo de treino.

A VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO
F a capacidade que permite percorrer o mais ra-
pidamente possivel, uma determinada distancia.

F uma qualidade neuromuscular que se avalia
pela distancia percorrida na unidade de tempo.
Durante o jogo o arbitro realiza constantemen-
te deslocamentos com velocidades diferentes e
por vezes, muitas vezes, com velocidade ma-
xima.

Para consequir realizar eficazmente esta tarefa

0 arbitro tem de:

* Ter velocidade para em cada deslocamento
conseqguir chegar rapidamente ao local pre-
tendido.

¢ Dominar a técnica de corrida em cada tipo de
deslocamento.

* Ter resisténcia para consequir ser rapido du-
rante todo o jogo.

0 treino desportivo ndo

€ apenas um problema

de escolha de exercicios
(o que fazer), é também

e principalmente um
problema de doseamento
(quando e quanto treinar).

Apesar da velocidade ter uma forte componen-
te genética, ndo sendo portanto muito modifi-
cavel pelo treino, ha que trabalha-la sistemati-
camente na direccdo do seu aperfeicoamento
e rentabilizagdo:
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Quadro 5 - ASPECTOS METODOLOGICOS DO TREINO DE CORRIDA

0 TREINO

VELOCIDADE

TIPOS DE
VELOCIDADE

CORRIDA

DA CORRIDA (Distancias curtas) ( Prolongada ) RESISTENCIA
ANAEROBIA ANAEROBIA .
S 2 | DESIGNAGAO  ALACTICA LACTICA AEROBIA
5 S L o (com oxigénio)
e (sem oxigénio) | (sem oxigénio)
== =
é g ::I::C‘:: Maxima Intermédia Menos potente
[T o
E 2 DURACAO 10 a 15 segundos 45 seg. a 2 min. llimitada
S = (até a fadiga)
FADIGA Nao existe Maxima Pode haver
* Intensidade: * Intensidade: Cargas continuas
Maxima Maxima Manter durante um tempo superior a 15
COMO * Duragdo: = 10 seg. |* Duragdo: 45 seg | min, um esforco ininterrupto que podera
* Intervalo: azm. ter ou ndo variagdes de velocidade
TREINAR? Recuperacao * Intervalo: 42 5 Cargas intervaladas
completa minutos * Intensidade: Pode ser maxima

DINAMICA DA CARGA SELNCERL IUI{ T

Pode ser elevado

* N° de repeticoes
2a3

* Duracdo: Semelhante a da
competicao
* Intervalo: Recuperacdo incompleta

Semifadiga Fadigaimanimaly N° de repeticdes: Elevado
Cargas continuas
NA Apés o ] Pode constituir uma sessdo de treino
SESSAO aquecimento Apés o completa, ou entéo aplicar no fim do treino
aquecimento
DE Cargas intervaladas
TREINO \ Em qualquer momento da sessdo de treino
Cargas continuas
NO No fim do Inicio do aquecimento
. Nunca aplicar .
~ DIADA aquecimento Cargas continuas
& | COMPETICAO Fim do aquecimento
= .
E * Esporadicamente
- NO Pode aplicar em  No inicio da * Todas as sessoes de treino
2 todas as sessoes = semana. * Nas sessbes mais perto do jogo deve
= | MiCrRoCICLO . . . .
= de treino * Longe do treinar com menor intensidade
> SEMANAL L
proximo jogo
* Fim do p. Cargas continuas
* Fim do periodo | preparatorio Predominam no inicio do periodo
NA preparatorio * No periodo preparatorio
EPOCA competitivo Cargas continuas
DESPORTIVA * Duran’te quando pretende Predominam no periodo competitivo
(Macrociclo) o periodo alcancar um
competitivo ponto alto de
rendimento.




Aperfeicoamento da velocidade
Pretende-se melhorar a velocidade de desloca-
mento, 0 que pressupoe:

* Melhoria das técnicas de corrida. Ha
que melhorar um conjunto de factores que
contribuem para o aumento da amplitude da
passada.

* Treino da fonte anaerébica alactica, que
€ a via energética solicitada nos esforcos de
maxima intensidade. (Quadro 5).

* Treino da for¢ca dos membros inferio-
res, sem o que ndo se consegue adquirir ra-
pidamente a maxima velocidade.

Rentabilizac¢do da velocidade

O arbitro tem de ser rapido durante todo o
jogo, 0 que pressupde a melhoria da resistén-
cia através da velocidade e em situacoes de fa-
diga. Ha que nos treinos solicitar a velocidade
mesmo em situacOes de fadiga para evitar que
isso ocorra durante 0s jogos.

E esta, como veremos, a resisténcia especifica
do arbitro.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* O treino da velocidade deve realizar-se sem-
pre ap6s um bom aquecimento que devera
incluir alongamentos estaticos (Quadro 7) e
exercicios de corrida com velocidades cres-
centes.

* O treino de velocidade s6 se deve realizar
depois do arbitro ter adquirido bons niveis
de resisténcia e um adequado trabalho de
musculacdo.

* Ap6s uma lesdo, o treino de velocidade sé
deverd ser recomecado, progressivamente,

depois de uma correcta recuperacdao mus-
cular.

* Se durante o treino da velocidade surgir
qualquer dor muscular, mesmo que pequena,
o treino deverd ser imediatamente interrom-
pido.

* 0O treino da velocidade maxima (fonte anae-
rébia alactica) deve realizar-se sem fadiga o
que pressupde que:

* Se realize imediatamente a sequir ao aque-
cimento,

* Haja um intervalo de recuperagdo completa
antes de se iniciar a proxima repeticdo, sem
0 que, de repeticdo para repeticdo, o arbitro
perderd velocidade, o que determinard uma
alteracdo da direccdo do processo de adap-
tacdo;

* A duragdo do intervalo € funcdo da distan-
cia percorrida e da capacidade aerobia do
arbitro;

* Se o intervalo tiver de ser longo, devera ser
activo. Deve-se respeitar o seguinte principio:
quanto mais longo € o intervalo maior € a ne-
cessidade de que ele seja activo e vice-versa.

* Otreino da velocidade prolongada, que, como
se observa no Quadro 5, solicita a fonte ana-
erobia lactica, provoca niveis muito elevados
de fadiga pelo que deve ser realizado com
muito cuidado.

Indicacoes especificas

* As situagdes reais de competicao exigem que
o arbitro seja rapido durante todo o jogo, o
que o obriga a treinar a velocidade mesmo
em situacdes de fadiga (Quadro 6).

¢ As distancias a percorrer, as pausas, a velo-
cidade e o tipo de deslocamento sao deter-
minadas pelas situacdes da competicdo, res-
peitando sempre o principio da sobrecarga.
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Quadro 6 — PROPOSTA PRATICA DE TREINO DE

VELOCIDADE.
Tempo derecuperacio

Distancias = Séries = Entre re- Entre

peticoes Séries
20 metros | 7x20m 15 seq. 5 minutos
30 metros | 6x30 m 30 seg. 6 minutos
40 metros | 5x40m 45 seg. 8 minutos
50 metros | 4x50m 1 min. 9 minutos

Aquecimento: 15 a 20 minutos acabando com sprintes.

Pode realizar estas ou outras distancias que devem ser
seleccionadas em funcdo das que o arbitro percorre
em competicdo. Os intervalos devem ser de recupera-
cdo completa, pelo que devera ajustar a sua duragdo a

sua capacidade de recuperacao.

A RESISTENCIA

F a capacidade que permite manter qualquer

tipo de esforco sem perda de rendimento.

Nesta perspectiva é a capacidade que permite

adiar o aparecimento da fadiga.

Quando alguém se vé obrigado a parar ou

a reduzir o ritmo de trabalho, independente-

mente da actividade que esta a desenvolver,

significa que entrou num estado de fadiga,

atingindo portanto o seu limite de resisténcia.

Esta ndo se manifesta unicamente nas corri-

das lentas e continuas mas, em todas as for-

mas de manifestacdo motora, nomeadamente

na arbitragem.

F a qualidade fisica mais importante para que

o arbitro consiga realizar eficazmente a sua ta-

refa. Se durante o jogo o arbitro ficar fatigado,

manifestara os seguintes comportamentos:

* Perdera velocidade de deslocamento.

* Perdera velocidade de reaccao.

* Nao estara suficientemente perto dos locais
onde a bola estd a ser disputada.

* Perdera capacidade de interpretacao das si-
tuacoes de jogo.

* Perdera capacidade de decisao.

* Aumentara os riscos de se lesionar.

Estardo assim criadas as condi¢des para reali-
zar uma ma arbitragem.

A resisténcia € uma qualidade fisica de impor-
tancia fundamental para o bom desempenho
de um arbitro de desportos colectivos. Tem de
conseguir acompanhar sem dificuldade todas
as situagdes de jogo para as poder avaliar cor-
rectamente e decidir bem o que fazer, sem ter
necessidade de prolongar desnecessariamente
os tempos de paragem do jogo para consequir
recuperar.

O arbitro estara tanto melhor preparado
quanto mais esfor¢os consequir realizar sem
se fatigar, o que significa que nunca se devera
sentir cansado em qualquer momento do jogo.
Deverd conseguir acompanhar todas as situ-
acoes de perto e sem esforco, e, mesmo que
o consiga fazer, ndo deverd realizar sprintes
maximos muito prolongados para evitar situ-
acdes de fadiga, o que poderd acarretar as
consequéncias negativas que vimos antes.

FORMAS DE MANIFESTACAO
DA RESISTENCIA:

Resisténcia geral

E comum a varias modalidades desportivas
e caracteriza-se pela capacidade de realizar
esforcos continuos, de pequena intensidade
e de longa duracdo. E suficiente para os ar-
bitros das modalidades que ndo exigem uma
boa condicdo fisica. Como vemos no Quadro
5, desenvolve-se utilizando cargas continuas



e deve ser treinada sobretudo no periodo
preparatorio.

Dindmica da carga:

* Caracterizacao da carga: carga continua
visando a fonte aerdbia.

* Duragao: nunca inferior a 15 minutos po-
dendo ir até aos 60 - 90.

* Intensidade: velocidade ndo maxima que
possa ser mantida durante aquele periodo
de tempo.

Durante a realizacdo deste trabalho o arbitro

poderd (devera) utilizar diferentes formas de

deslocamento, ndo sé para treinar essas técni-

cas mas também para solicitar grupos muscu-

lares que sao mobilizados na competicdo (P da

Especificidade).

Pretende-se reproduzir o esforco a desenvol-

ver na competicdo mas com exigéncias supe-

riores quanto a duragdo do esforco (P. da So-

brecarga):

* Duracdo da corrida superior a duragdo do
jogo;

* Menor velocidade;

* Sem intervalos;

* Afrequéncia cardiaca deve situar-se entre as
140 e 160 pulsagdes por minuto.

Este trabalho pode realizar-se em plena na-
tureza (o que € preferivel), ou no campo de
jogos.

Resisténcia especifica

F adaptada a cada tipo de esforco. A resistén-
cia especifica do arbitro de desportos colecti-
vos caracteriza-se pela capacidade de, duran-
te todo o jogo, realizar diferentes formas de
deslocamento com velocidades diferentes. No

Quadro 5 verifica-se que esta resisténcia se
treina no fim do periodo preparatorio e duran-
te todo o periodo competitivo.

Dindmica da carga

* Caracterizacao da carga: cargas interva-
ladas

* Intensidade: pode ser maxima em cada re-
peticao.

* Duracao de cada repeticao: sprintes de
diferentes distancias que reproduzam, de
uma forma ampliada, o que se passa na
competicdo,

* Intervalos: de recuperacdo incompleta
para que haja uma acumulacdo de fadiga de
repeticdo para repeticdo.

* Numero de repeticoes: deve ser muito
elevado para que a adaptacdo se situe so-
bretudo na fonte aerébia de energia.

Pretende-se reproduzir o esforco a desenvol-

ver na competicdo mas com exigéncias supe-

riores (Sobrecarga), visando alcancar niveis de
fadiga mais elevados

* Mais sprintes que na competicao;

* Maior velocidade em cada tipo de desloca-
mento;

* Menos intervalos;

* Intervalos mais curtos;

* A frequéncia cardiaca apds cada sprinte
pode atingir as 170/180 pulsagbes por mi-
nuto, devendo descer para valores perto das
140 no fim do intervalo.

Este trabalho pode realizar-se em plena natu-
reza, o que é preferivel, ou no campo de Fute-
bol. No primeiro caso € necessario encontrar
uma recta de, pelo menos, 30 a 40 metros com
um piso regular para evitar o aparecimento de
lesdes.
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Efectuara ai, alternadamente, sprintes sequi-
dos de pausas em que marchara ou correrd
lentamente. Devera iniciar cada sprint sem es-
tar completamente recuperado da anterior.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* Deve procurar reduzir as tensdes dos grupos
musculares ndo necessarios para a corrida.

* Deve utilizar calcado apropriado para evitar
lesdes traumaticas sobretudo no calcanhar e
no tenddo de aquiles.

* 0 calcado novo deve ser utilizado progressi-
vamente e com cautelas, para evitar o apa-
recimento de bolhas nos pés.

* Deve usar um vestuario cdmodo e de prefe-
réncia de algodao.

* Ap6s a corrida deve fazer a recuperacao
usando um fato de treino, para evitar um ar-
refecimento subito.

Indicacdes especificas.

Corrida Continua

* E de fundamental importancia controlar a
respiracao procurando sequir os seqguintes
principios:

* Respiragdo calma e profunda;

* Ritmo respiratorio certo com o ritmo de cor-
rida;

* Tempo de expiracdao superior ao tempo de
inspiracdo (inspirar, por exemplo durante 3
apoios e expirar em 5);

* Se durante a corrida consequir falar sem difi-
culdade, significa que a respiracdo se esta a
processar correctamente.

* Deve realizar-se no primeiro treino da se-
mana para facilitar a recuperacao do jogo
anterior;

* E o trabalho dominante na 12 etapa do peri-
odo preparatorio;

* A corrida continua pode realizar-se com va-
riacdes de velocidade (Fartleck). O arbitro,
de acordo com as caracteristicas do terreno
e com a sua disposicdo momentanea, efec-
tuara mudancas de velocidade em distancias
variaveis. £ uma forma de trabalho que se
situa entre a corrida continua e a intervalada
e que estd mais perto da situacdo real de
competicdo.

Corrida intervalada

* E o tipo de esforco que mais se aproxima do
que o arbitro realiza na competicdo.

* Notreino intervalado a selec¢do das distancias
a percorrer € determinada pelas caracteristi-
cas do esforco que se realiza na competicdo.

* A intensidade do esforco € superior a da
competicdo.

* Deve treinar todos os tipos de deslocamento
que utiliza na competicdo.

* Se o arbitro tiver de arbitrar no Domingo,
este trabalho dever-se-a realizar antes de 5°
feira para permitir uma completa recupera-
cao.

* Predomina na 22 fase do periodo preparato-
rio e durante o periodo competitivo.

A FORCA

F a capacidade que os mésculos tém de pro-
duzir tensdes que se vao opor a quaisquer
tipos de resisténcias (externas ou internas),
modificando-lhes assim o seu estado de mo-
vimento.

Em fun¢do da relagdo entre a tensdo muscular
produzida e o valor da resisténcia a vencer po-
demos caracterizar os sequintes tipos de con-
traccdo muscular (Quadro 7):



Quadro 7 - TIPOS DE CONTRACCAO MUSCULAR

TIPOS DE RELACAO MOVIMENTO
CONTRACCAO MUSCULAR FORCA-RESISTENCIA REALIZADO
ISOMETRICA ‘ A'forga.e igual Nao ha m(.)wmento. 0 mdsculo mantém o
i a resisténcia a vencer. seu comprimento
( Estatica ) F—R
. A forca é maior Ha uma aceleracdo da resisténcia a vencer.
< % CONCENTRICA que a resisténcia a vencer. | O musculo vence a resisténcia e encur-
= £ F>R ta-se
< O
E g A forca é menor Ha uma travagem da resisténcia a vencer.
S | EXCENTRICA que a resisténcia a vencer. | O mdsculo é vencido pela resisténcia e
F<R alonga-se.

A forca produzida depende da ordem ema- © Intervalo: de recuperacdo completa para
nada pelo sistema nervoso (o influxo nervo- que, de repeticdo para repeticdo, a velocida-
s0) e da capacidade de resposta do musculo. de ndo diminua.

Definimos assim, duas direccdes em que se
pode processar o treino da for¢a, a via do
sistema nervoso central e a via da estrutura
muscular.

H

Sistema nervoso central

Pretende-se que o SNC envie estimulos que
mobilizem rapida e eficazmente a estrutura
muscular. Melhora assim a poténcia muscular.
O musculo é capaz de produzir forca mais ra-
pidamente. Esta capacidade € um pressuposto
da velocidade.
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Dindmica da carga:

* Grandeza da resisténcia: seleccionar cargas
as quais o arbitro consiga imprimir uma velo-
cidade significativa.

* Intensidade do esforco: maxima; deve-se im- = NUmero de repeticdes: pode ser elevado
primir @ maxima velocidade de execucao em
cada repeticdo. No fim da sessdo de treino ndo deverdo existir

sinais acentuados de fadiga nos grupos mus- 239
culares solicitados.
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Estrutura muscular

Pretende-se melhorar a capacidade de resposta
dos muUsculos as solicitagdes do SNC. Se os mUs-
culos ndo forem capazes de responder por insufi-
ciéncia local, o treino deve procurar superar essa
limitacdo. Este trabalho pretende aumentar o vo-
lume da massa muscular (hipertrofia muscular).

Dindmica da carga:

* Grandeza da resisténcia: carga relativamen-
te elevada que ndo permita mais do que 15
a 20 repeticoes

* Intensidade do esforco em cada repeticao:
nao maxima; a velocidade de execucdo é mui-
to lenta para que o musculo gaste as suas
reservas, situando-se ai a fase de exaltacao.
As primeiras repeticdes sdo executadas sem
dificuldade enquanto que as Ultimas devem
implicar um esfor¢co maximo.

* Numero de repeticdes: 10 a 20

* Numero de séries: 2 a 3

* Intervalo: cerca de 3 minutos

Deve surgir no fim da sessdo de treino um es-
tado de fadiga muito significativo nos grupos
musculares solicitados

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* O treino de forca deve ser sempre antecedi-
do por um bom aquecimento.

* No fim da sessdo de treino deve realizar-se
o retorno a calma.

* Os ganhos de forca mantém-se mais tempo
quando sao acompanhados por um aumento
da espessura dos musculos.

* Quando isso ndo acontece a forca perde-se
mais rapidamente.

* Para ndo haver uma reducdo do comprimento
dos musculos, os exercicios de forca devem
realizar-se sempre com a maxima amplitude.

* Durante a realizacao dos exercicios de forca,
sobretudo se utilizar cargas muito elevadas,
ndo deve bloquear a respiracao.

* Durante a fase em que vence a resisténcia
(contraccao dindmica excéntrica), deve expi-
rar suavemente.

* No decorrer dos exercicios de forca ndo de-
vemos exagerar nem inverter as curvaturas
da coluna.

* Ap6s uma lesdo ha que reforcar os masculos
da regido afectada e evitar os exercicios que
possam ser prejudiciais. Predomina nesta
fase o treino para a hipertrofia.

* Se no decorrer de qualquer exercicio de for-
¢a surgir uma dor, o exercicio deve terminar
imediatamente.

* Otreino com cargas mais elevadas sé se deve
iniciar depois dos 16 / 17 anos de idade.

* O treino com halteres s6 se pode realizar se
o arbitro dominar as técnicas de levantamen-
tos, se for orientado por um técnico especia-
lizado e se tiver realizado anteriormente um
correcto trabalho de musculagao.

* Todos os programas de musculagdo devem
trabalhar os seguintes grupos musculares:
membros superiores, membros inferiores,
abdominais, dorso-lombares, etc.

Indicacoes especificas:

* O arbitro devera treinar a forca de acordo com
a especificidade da sua modalidade. Assim, os
arbitros de desportos colectivos deverdo ter
um cuidado acrescido com 0s grupos muscu-
lares dos membros inferiores, enquanto que
0s arbitros que permanecem muito tempo pa-



rados ou sentados, deverdo trabalhar cuida- ~ por semana. Predomina o treino para a me-

dosamente os mUsculos posturais do tronco. lhoria dos factores nervosos.

* No inicio da época deve treinar forca 2a 3 = O treino dos membros inferiores deve visar
vezes por semana para a melhoria desta ca- mais a velocidade, enquanto que o treino dos
pacidade. Deve existir uma maior preocupa- musculos do tronco e dos membros superio-
¢do no aumento da massa muscular. res podera, se isso for considerado necessa-

* Durante o periodo competitivo deve procurar  rio, visar 0 aumento da massa muscular.
manter os niveis de forca treinando uma vez

ALGUMAS SUGESTOES PRATICAS DE TRABALHO

MUSCULOS ABDOMINAIS
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MUSCULOS DORSO-LOMBARES

o
)
=
=
[
S
)
<
®
=
=
=
b=}
=
)
g
W
[}
]
<
-3
o
]
o
<

242



MUSCULOS DOS MEMBROS SUPERIORES
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MUSCULOS DOS MEMBROS INFERIORES
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* A musculagdo dos membros inferiores deve
fazer-se simulando situagdes de competicdo
em que esta qualidade fisica é solicitada. (e.
g. arranques de 2 - 3 metro, mudancas de
direccdo, sprintes curtos, travagens rapidas,
etc.).

* Um trabalho mais intenso dos membros in-
feriores pode ser feito utilizando os multi-
saltos. (e.g. 10 saltos maximos consecutivos
com o pé esquerdo, idem com o pé direito,
corrida saltada, etc.).

* O treino da forca devera ser colocado no
inicio da semana, ou seja, 0 mais longe
possivel da proxima competicdo para que o
arbitro possa estar completamente recupe-
rado.

A FLEXIBILIDADE

F a capacidade que permite realizar movimen-
tos com a maxima amplitude possivel. Mani-
festa-se em situacdes dinamicas e estaticas.
De entre os muitos factores de que depende
a flexibilidade, referimo-nos neste trabalho so-
mente as propriedades elasticas dos musculos.
Estes sdo umas estruturas muito plasticas pelo
que, além de poderem modificar as suas carac-
teristicas contracteis, podem também alterar o
seu poder de alongamento. E conveniente que o
arbitro tenha musculos longos e com um grande
capacidade de extensao o que lhe reduzira os
riscos de lesdes. Se tiverem estas caracteris-
ticas, os musculos possuirdo, mesmo nos mo-
vimentos de maior amplitude, uma reserva de

Quadro 8 - ASPECTOS METODOLOGICOS DO TREINO DA FLEXIBILIDADE

O TREINO DA

ALONGAMENTOS ESTATICOS

MEIOS A UTILIZAR
ALONGAMENTOS DINAMICOS

FLEXIBILIDADE (Stretching) (Movimentos balisticos)
CARACTERIZACAO Manter um mUsculo no seu alongamento maxi- | Atingir o alongamento maximo de
mo durante mais de 10 segundos (10 a 30”) | um musculo, através de ac¢des
dinamicas.
EFICACIA RELATIVA Mais eficazes Menos eficazes
APROXIMACAO Mais afastados das situagdes reais do jogo Mais préximos das situacbes re-
AS SITUACOES REAIS ais do jogo
OBJECTIVOS * Prevenir o aparecimento de lesdes; * Simular situagBes mais préximas
A * Acelerar o processo de recuperacao; da competicdo, de acordo com o
ALCANCAR * Aumentar o comprimento dos musculos. Principio da Especificidade
* No inicio para evitar o aparecimento de lesdes; | * No fim do aquecimento

NA SESSAO * Durante para acelerar a recuperacdo ou me- | * Durante a parte fundamental
~ DE TREINO lhorar a flexibilidade;
E * No fim para acelerar a recuperagdo.
E NO DIA DA~ * No aquecimento para prevenir o apareci- | * No fim do aquecimento para
; COMPETICAO mento de lesdes; simular as situagdes que irdo
= * No fim do jogo Para acelerar a recuperacdo. ocorrer na competicao
§ NO MICROCICLO Em todas as sessoes de treino

SEMANAL

NAEPOCA DESPOR- Durante toda a época desportiva

TIVA (Macrociclo)
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alongamento o que prevenird o aparecimento

de lesdes musculares.

0 trabalho de flexibilidade pode, como se ve-

rifica no Quadro 8, ser realizado utilizando

alongamentos estaticas ou dinamicos e para

cumprir diferentes objectivos:

¢ Melhoria da amplitude de movimentos.

* Reduzir o risco de lesdes.

* Como forma de aquecimento para treinos e
jogos.

* Para facilitar a recuperacdo durante ou no
fim do treino.

¢ Para facilitar a recuperagdo no fim dos jogos.

* Melhoria da postura, o que é muito impor-
tante nas modalidades desportivas em que o
arbitro permanece muito tempo numa situa-
¢do estdtica.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* Para evitar uma reducdo da amplitude de
movimentos os exercicios de forca devem re-
alizar-se sempre na maxima amplitude.

* Se pretendermos melhorar a flexibilidade de-
veremos trabalhd-la imediatamente a sequir
a0 aquecimento.

* Durante a realizacdo dos exercicios devem-
se eliminar as tensdes musculares procuran-
do alcangar um estado de relaxacdo.

* Durante a realizagdo dos exercicios deve-se
respirar suavemente.

* Antes da realizacdo de movimentos balisticos
deve-se trabalhar com alongamentos estaticos
para prevenir o aparecimento de uma lesdo.

ALGUMAS SUGESTOES PRATICAS DE TRABALHO
ALONGAMENTO DOS MUSCULOS POSTERIORES DA PERNA

=




ALONGAMENTO DOS MUSCULOS ANTERIORES DA PERNA

ALONGAMENTO DOS MUSCULOS DA COLUNA VERTEBRAL
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ALONGAMENTO DOS MUSCULOS POSTERIORES DA COXA
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ALONGAMENTO DOS MUSCULOS ANTERIORES DA COXA
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* Para cada grupo muscular dever-se-ao reali-
zar 3 a 5 repeticoes.

* 0 alongamento estatico ndo devera provocar
a sensacao de dor. Ha que sentir o alonga-
mento mas sem dor.

* O treino da flexibilidade devera realizar-se
em todas as sessdes de treino

Indicacdes especificas

* O arbitro devera treinar a flexibilidade de
acordo com a especificidade da sua moda-
lidade.

* Os arbitros de desportos colectivos deverdo
ter um cuidado acrescido com 0s grupos
musculares dos membros inferiores.

* Os arbitros que permanecem muito tempo pa-
rados ou sentados, deverdo trabalhar cuidado-
samente 0s mUsculos posturais do tronco.

AS TECNICAS DE DESLOCAMENTO

As técnicas de deslocamento sdo introduzidas
neste trabalho, ndo por serem consideradas
uma qualidade fisica, mas sim por ser através
delas que o arbitro expressa, ndo so6 a sua co-
ordenagdo motora, mas também as suas quali-
dades fisicas. Sdo, nesta perspectiva, um factor
qualitativo do treino. E através da sua introdu-
cdo que se pode aumentar a especificidade do
treino do arbitro de desportos colectivos. Se
durante o jogo, este corre de frente, de lado
e de costas, se efectua meias voltas e voltas
completas, se todas estas ac¢des se realizam
a diferentes velocidades e em diferentes situ-
acOes de fadiga, se € esta a especificidade do
seu esforco fisico, tudo isto devera ser treinado
conjuntamente.

0 arbitro tem de dominar todas as técnicas de
deslocamento que utiliza na competicdo, tem
de estar concentrado exclusivamente sobre

as incidéncias do jogo, movimentando-se da

forma mais adequada para as analisar correc-

tamente, o que pressupde que execute todos

esses deslocamentos com grande facilidade e

eficacia para poder estar disponivel para tomar

decisoes.

Estas exigéncias da competicdo obrigam o ar-

bitro a solicitar todas estas capacidades em

todas as sessdes de treino. Mais uma vez se
apresentam duas vias complementares na con-
ducdo do treino:

* Aperfeicoamento das técnicas de des-
locamento - Procura-se aperfeicoar auto-
nomamente cada uma delas.

* Adequacdo as situacoes de competicao
- Procura-se que todas estas técnicas sejam
solicitadas juntamente com as diferentes ca-
pacidades fisicas e o mais perto possivel das
situacdes reais de jogo.

A melhoria das técnicas de deslocamento implica

um aperfeicoamento dos sequintes factores:

* Conhecimento dos factores biome-
canicos especificos de cada forma de
deslocamento. Apesar das diferencas que
existem entre por exemplo correr de frente,
de costas ou de lado, poderemos encontrar
as seguintes fase que sdo comuns a todos
os deslocamentos:

* Fase de impulsao: Tempo durante o
qual os musculos, num trabalho de con-
traccdo dinamica concéntrica, aceleram
0 NOSSO COrpo.

* Fase de suspensao: Tempo durante
0 qual 0 nosso corpo se desloca sem
qualquer contacto com o solo.

* Fase de apoio no solo: Tempo du-
rante o qual os musculos, num trabalho
de contraccdo dinamica excéntrica, tra-
vam 0 nosso corpo.



* Amplitude da passada - £ a distancia en-
tre dois apoios consecutivos. O treino dos
factores indicados no ponto anterior permiti-
ra melhorar a amplitude de passada.

* Accao conjugada dos bracos, cabeca,
tronco e visdo. A especificidade da arbi-
tragem obriga o arbitro a deslocar-se, ndao
segundo determinacdes biomecanicas, mas
em funcdo das incidéncias do jogo. Tera de
constantemente rodar o tronco, a cabec_;a e
mudar a direccao do olhar o que dificultard o
seu deslocamento.

* Maxima concentracao, nao no seu deslo-
camento mas nas incidéncias do jogo

* Relaxagao segmentar - O arbitro deve con-
sequir contrair s6 0s musculos necessarios,
permanecendo os restantes num estado de
descontraccdo. Sempre que ha contrac¢des
parasitas o deslocamento € prejudicado, ha
uma reducdo da velocidade € um maior con-
sumo de energia pelo que a disponibilidade
motora fica diminuida. A sua capacidade para
analisar e decidir fica também diminuida.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* A aprendizagem e aperfeicoamento destas
técnicas deve ser realizada sem fadiga.

* A aprendizagem e aperfeicoamento da téc-
nica obriga a realizacdo de inmeras repe-
ticdes.

* Primeiro devem ser realizadas lentamente e
s6 depois com velocidade. Ha que aprender e
dominar as caracteristicas de uma determina-
da técnica executando-a, primeiro lentamente,
aumentando progressivamente a velocidade
de execu¢do a medida que se domina o movi-
mento, até alcancar a maxima velocidade

* Quando se deslocar com a maxima velocida-
de deve procurar manter a técnica.

* Durante a realizacdo das repeticdes o arbi-
tro deve ter a sua atencdo centrada nos por-
menores de execucdo que pretende aperfei-
¢oar, para que, durante o jogo, ndo tenha de
se preocupar com eles.

Indicacdes especificas

* No inicio da época o arbitro devera procurar
introduzir as alteracdes técnicas que forem
consideradas necessarias.

* No fim do periodo preparatério e durante o
periodo competitivo ha que automatizar es-
sas técnicas.

¢ Durante o treino de corrida continuo ou in-
tervalada, visando a fonte aerobia, o arbitro
deverd utilizar as diferentes técnicas de des-
locamento que utiliza em competicdo mas
percorrendo distancias superiores. Este tra-
balho predomina no periodo preparatorio.

* O arbitro dominard as técnicas de desloca-
mento quando as consequir realizar eficaz-
mente no treino com uma velocidade supe-
rior & que € exigida na competicao.

* Depois de dominar as técnicas de desloca-
mento, ha que as solicitar com uma velocida-
de superior a que utiliza na competicdo. Este
trabalho predomina na fase final do periodo
preparatorio e no periodo competitivo.

* A exigéncia de execugdo correcta das técni-
cas em situagdo de fadiga é um procedimento
que o arbitro devera utilizar para aprofundar
a sua automatizacdo.

A ESTRUTURA DO PROCESSO

DE TREINO

0 estudo, muito tedrico e analitico, que até ago-
ra temos vindo a realizar, s6 € importante para o

4
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arbitro na medida em que se possa concretizar
na pratica. Face aos objectivos atingir, ha que
colocar criteriosamente os exercicios adequados
(Especificidade), nas doses certas (Sobrecarga)
e nos momentos certos (Retardabilidade e da
Reversibilidade). O efeito de treino s6 se mani-
festa mediante a vivéncia pratica de um conjunto
de exercicios correctamente inter-relacionados
em cada sessao de treino, ao longo da semana
e da época desportiva.

Abordaremos seguidamente trés niveis de or-
ganizacdo estrutural do treino:

* A sessdo de treino;

* O microciclo;

* 0 macrociclo.

A SESSAO DE TREINO

E de importancia fundamental em todo o pro-
cesso de treino. Se os objectivos previstos para
cada sessao de treino ndo forem alcancados, €
evidente que os objectivos a médio ou longo
prazo também ndo o serdo.

A sessdo de treino deve conter trés partes (Fi-
gura 5):

* Parte preparatoria ou aquecimento.

* Parte principal ou fundamental.

* Parte final ou de retorno a calma.

ESTRUTURA DA SESSAO DE TREINO

PARTE PARTE

X PARTE PREPARATORIA
PREPARATORIA FINAL

EVOLUCAO DA CAPACIDADE FUNCIONAL

Fig. 5 Estrutura da sessao de treino e
activacdo funcional

0 AQUECIMENTO

F a parte inicial e indispensavel de todas as
sessdes de treino e de todas as competicdes
em que o arbitro vai intervir. E constituido por
um conjunto de exercicios que tém por objecti-
vo preparar o arbitro para os esfor¢os maiores
que a sequir se irdo realizar.

Dirige-se as sequintes estruturas bioldgicas:
estrutura organica, locomotora e perceptivo /
cinético (Quadro 9).

INDICACOES METODOLOGICAS

Indicacoes gerais

- 0 aquecimento deve ser progressivo -
iniciando-se com uma intensidade fraca que
aumentara gradualmente a medida que as di-
ferentes estruturas do organismo se adaptem
ao esforco. Evita-se assim o perigo de uma
lesdo ou de uma grande fadiga inicial (e.g. s6
depois de correr lentamente e durante alguns
minutos € que poderdo realizar sprintes).

- 0 aquecimento deve ser prolongado -
nunca deverd ser inferior a 15 a 20 minutos,
pelas razdes indicadas no ponto anterior.

- 0 aquecimento deve ter duas partes:

- Aquecimento geral - ¢ a fase inicial e
deve conter uma parte de corrida lenta
e continua para a activacdo organica,
e a realizacdo de alongamentos esta-
ticos para prevenir o aparecimento de
lesdes.

- Aquecimento especifico - seque-se ao
aquecimento geral e visa preparar o ar-
bitro para as situagbes concretas que vai
encontrar a sequir (e.g. se vai treinar velo-
cidade, deve fazer varias aceleracbes com
intensidades crescentes; se vai treinar
forca, devera mobilizar os masculos que a
sequir vai solicitar mais intensamente).



Quadro 9 - ESTRUTURAS BIOLOGICAS E OBJECTIVOS DO AQUECIMENTO

ESTRUTURAS OBJECTIVOS DO MEIOS A
BIOLOGICAS AQUECIMENTO UTILIZAR
ORGANICA * Melhora a irrigagdo dos musculos. * Corrida continua (inicialmente);
Conjunto de todos os 6r- | * Aumento da frequéncia cardiaca * Sprintes.
gaos internos. * Aumento da frequéncia respiratéria

* Abertura de capilares
LOCOMOTORA * Melhorar a capacidade de resposta | * Alongamentos estaticos;
Conjunto de 0ssos, mus- | muscular: mais forca e maior amplitude | * Alongamentos dindmicos;
culos e articulagbes de movimentos * Exercicios variados para diferentes

grupos musculares.

PERCEPTIVO/CINETICA |  Melhorar a coordenacdio muscular; * Efectuar os movimentos que a se-
Sistema nervoso central | * Aumentar a velocidade de conducdo | guir se irdo realizar no jogo ou no
e 6rgdos dos sentidos. nervosa; treino

* Aumentar a concentragdo no jogo.

Indicacdes especificas para jogo tade de correr, necessita de fazer um aque-
« Deve obedecer a todos os principios metodo-  cimento mais forte do que o habitual. Deve
logicos indicados antes, o que significa que,
de inicio deverd correr e realizar exercicios
de alongamentos, apos o que devera exer-
citar todas as situagdes que o jogo contém:
sprintar, correr de lado, correr de costas, tra-
var, mudar de direccdo, realizar meias voltas
e voltas completas, etc.
Deve iniciar-se 30 a 40 minutos antes do co-
meco do jogo e s6 depois de ter toda a parte
burocratica tratada.
Devera estar terminado 10 minutos antes de
se iniciar 0 jogo. Nesta fase o arbitro deverd
concentrar-se e procurar manter o seu aqueci-
mento realizando alguns exercicios de pequena
intensidade. (saltitar, alguns alongamentos, etc.
Nunca devera ser demasiado intenso o que
poderia retirar a capacidade de resposta do
arbitro, sobretudo no inicio do jogo. Este  vencer essa inércia no aquecimento e nunca
principio € tanto mais valido quanto menor  transporta-la para o jogo.
for a sua preparacdo fisica. - Se dispuser de um espaco em que pos-
« Quando o arbitro, ap6s uma longa viagem, se sa correr, devera utiliza-lo. Caso isso ndo 255
sente muito fatigado e ndo tem grande von-  aconteca, devera realizar, no seu vestiario,

H

Um bom aquecimento é uma
condi¢do indispensavel para
que o arbitro possa comecar
bem o jogo, e um mau
comeco pode comprometer
irremediavelmente o seu
desempenho.
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um longo trabalho de alongamentos, desti-
nado sobretudo aos membros inferiores e
efectuar o aquecimento especifico, se ndo
existir uma outra alternativa, no campo de
jogos.

A PARTE FUNDAMENTAL

Tem esta designagdo por ser nesta parte que
se concretizam os objectivos previstos para a
sessao de treino. Os exercicios devem ser cor-
rectamente escolhidos e colocados adequada-
mente na estrutura organizativa da parte fun-
damental da sessdo de treino. As outras duas
partes (aquecimento e retorno a calma) sdo
condicionadas e determinadas pelo contetdo
desta.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais
* O aperfeicoamento da técnica, da velocidade
de deslocamento ou da velocidade de reac-

¢ao, devem ser feitos imediatamente a sequir
ao aquecimento, isto €, sem fadiga.

* O treino da forca pode ser realizado imedia-
tamente a sequir.

* O treino da resisténcia devera ser realizado
no fim da sessao.

Indicacdes especificas

* As anteriores indicacdes metodoldgicas
pressupdem uma visdo sectorial de cada
capacidade motora, contudo, no jogo, es-
tdo todas integradas, pelo que a sua ren-
tabilizacdo exige que por vezes a técnica e
a velocidade sejam também solicitadas em
situacdo de fadiga, como sucede na com-
peticdo.

* Se pretendermos melhorar a resisténcia es-
pecffica, a duragdo desta fase deverd ser su-
perior a do jogo, ou caso seja menor, devera
ter uma intensidade superior e um menor
numero de pausas.

* Se pretendermos melhorar a velocidade, a
duracdo desta fase podera ser inferior a da
competicdo mas com uma intensidade supe-
rior e um aumento de duragdo das pausas.

0 RETORNO A CALMA

Ap6s um jogo ou uma sessdo de treino, existe
uma grande activacao das diferentes estrutu-
ras do organismo e por vezes um estado de
fadiga mais ou menos acentuado. Uma passa-
gem subita para uma situagao de repouso, ndao
€ conveniente e podera comprometer o pro-
cesso de recuperacao.

Se 0 aquecimento prepara gradual e progres-
sivamente o arbitro para o esforco que a sequir
vai desenvolver, esta fase procura que o orga-
nismo transite gradualmente para a situacdo
de repouso.



Todos os arbitros viveram certamente a situ-
agdo em que, a sequir a um esforco e depois
de tomar banho, continuam a transpirar, o que
significa que o organismo ainda ndo retornou
a calma.

No treino desportivo € hoje aceite que, para
uma rapida recuperacdo, é necessario que esta
se inicie imediatamente a seguir ao esforco.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacoes gerais

* Deve realizar exercicios de fraca e de regres-
siva intensidade.

* As caracteristicas desta parte da sessdo de
treino sdo determinadas pela especificidade
do trabalho realizado na parte fundamental.

Indicacdes especificas

* Se existir uma fadiga localizada devido por
exemplo a realizacdo de exercicios de mus-
culagdo, ha que descontrair essa zona reali-
zando alongamentos.

* Se esteve a fazer sprintes deve comecar a
recuperacao com uma corrida muito lenta.

* Se existir uma grande situacao de fadiga, o
que € mais vulgar nos atletas, devera iniciar-
se por uma corrida muito lenta e terminar
com a realizacdo de exercicios de alonga-
mento estaticos para os grupos musculares
mais solicitados, que no caso dos arbitros
sdo 0s membros inferiores. Estes exercicios
s6 deverdo terminar quando o arbitro se
sentir completamente recuperado.

* A recuperacdo apés o esforco vai depender
muito da ingestao de liquidos durante e apos
o esforco, assim como da refeicdo que irdo
tomar de sequida.

Esta matéria sera desenvolvida num outro ca-
pitulo desta publicacdo.

0 MICROCICLO

O microciclo é constituido por um conjunto cor-
rectamente articulado de sessdes de treino,
tendo por objectivo a melhoria, a manutencao
ou a regressao de determinadas capacidades
motoras, em funcdo daquilo que foi programa-
do para aquela etapa de desenvolvimento do
processo de treino.

0 microciclo pode ter uma duragdo que varia
entre 3-4 e 12-14 dias. Neste trabalho con-
sideramos sobretudo o microciclo semanal ja
que a periodicidade dos jogos e a rotina de
vida sdo semanais.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Indicacdes gerais:

* Os microciclos do Periodo Preparatério po-
dem estar agrupados em diferentes blocos,
também chamados mesociclos, em que se
procura em cada um deles o desenvolvimen-
to preferencial de uma determinada capaci-
dade motora.

* A distribuicdo temporal destes blocos é de-
terminada pelos Principios da Retardabilida-
de e da Reversibilidade.

* Os microciclos do Periodo Competitivo visam a
manutencdo do conjunto de capacidades que
asseguram uma boa condicdo fisica ao arbitro.

Indicacdes especificas

* No dia do jogo o arbitro deve estar comple-
tamente recuperado das sessoes de treino
realizadas nessa semana, pelo que a distri-
buicdo semanal destas deve obedecer aos
sequintes critérios:

4
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* No inicio da semana as sessoes de treino
mais desgastantes: resisténcia e forca, por
exemplo.

* As Ultimas sessdes de treino devem ser
pouco desgastantes. Pode treinar velocida-
de em distancias curtas e com intervalos
de recuperacdo completa, ou flexibilidade,
ou corrida lenta, continua e de fraca inten-
sidade.

* Ap6s um treino muito intenso, o treino do dia
seguinte deve ser de menor intensidade para
assegurar a recuperacdo. (Alternancia).

* Os arbitros das modalidades que ndo tém
exigéncias fisicas significativas, podem trei-
nar apenas duas vezes por semana para as-
segurar a sua condicdo fisica de base.

* Os arbitros das modalidades que tém exi-
géncias fisicas mais significativas, devem
treinar pelo menos trés ou quatro vezes por
semana.

Hipotese A

2.* | LIVRE
3.% | TREINO 1
4.7 | TREINO 2
5.2 | LIVRE

6.” | TREINO 3
LIVRE

2.* | TREINO 1
3.2 | LIVRE
4.7 | TREINO 2
5.2 | LIVRE
6.” | TREINO 3
LIVRE

MICROCICLO |
MICROCICLO I

Jogo ao Domingo e trés treinos durante

a semana

* Estas ou outras alternativas podem ser vali-
das desde que respeitem as indica¢des me-
todologicas anteriores.

* 0 microciclo | permite um trabalho de maior
intensidade nos treinos 1 e 2.

* 0 microciclo Il permite uma melhor recupe-
racao apos o desgaste do jogo anterior e da
possivel viagem realizada.

Hipotese B

2.2 | LIVRE 2.% | TREINO 1
2 3.% | TREINO 1 - 3.% | TREINO 2
g 4.2 | TREINO 2 g 4.° | LIVRE
=> 5.2 | LIVRE =3 5.2 | TREINO 3
g g
E 6.% | TREINO 3 E 6.% | TREINO 4
TREINO 4 LIVRE

2.2 | LIVRE 2.2 | LIVRE
3.2 | TREINO 1 3.2 | TREINO 1
- _
= 4.2 | TREINO 2 ; 4. | TREINO 2
§ 5.2 | TREINO 3 § 5. | TREINO 3
=) 6| TREINO4 | [= 6.° | LIVRE
= =
LIVRE TREINO 4

Jogo ao Domingo e quatro treinos

durante a semana

* Estas ou outras alternativas podem ser vali-
das desde que respeitem as indicagdes me-
todoldgicas anteriores.

* Todas estas alternativas, comparativamente
com a hipétese de trés treinos semanais, per-
mitem que o drbitro possa realizar treinos mais
exigentes no inicio da semana e tenha tempo de
activamente recuperar para o jogo seguinte.

0 MACROCICLO

F estruturado a partir de um conjunto de mi-
crociclos coerentemente articulados no senti-
do de definirem diferentes linhas evolutivas da



Quadro 10 - INTENSIDADE DOS MICROCICLOS E EVOLUCAO DA FORMA DESPORTIVA

EVOLUCAO DA EVOLUCAO
INTENSIDADE DOS DA
MICROCICLOS FORMA DESPORTIVA

PRINCiPI0S
PEDAGOGICOS

REPRESENTACAO
GRAFICA DA FORMA

DESPORTIVA DO TREINO

CRESCENTE ELEVA-SE T PROGRESSAO
MANTEM-SE ESTABILIZA > ESTABILIZAGAO
DECRESCENTE REGRIDE T REGRESSAO

forma desportiva ao longo da época. Isto sig-
nifica que a estrutura, o contetdo e até modo
de relacionamento entre microciclos contiguos
varia ao longo da época desportiva.

Quando o arbitro pretender alterar o seu actual
estado de adaptacdo as cargas de treino, devera
modificar a intensidade dos microciclos sequintes
e, se pretender manter o mesmo nivel de rendi-
mento, devera manter a mesma intensidade (Qua-
dro 10). O ponto de referéncia é sempre a inten-
sidade e estrutura dos anteriores microciclos.

A periodizagdo do treino consiste em, face ao
calendario de competicdes, dividir a época des-
portiva em periodos, procurando fazer coincidir
o periodo preparatdrio com a fase de aquisicao
da forma, o periodo competitivo com a fase de
forma e o periodo de transi¢do com a fase de
perda de forma (Figura 6).

FASES DA FORMA DESPORTIVA

AQUISICAO MANUTENCAO PERDA

. da Progressao P. da Progressao

1 A|s/o/N|D|J F|M|A M| ]
R. PREPARATORIO R. COMPETITIVO P. TRANSITORIO

PERIODIZACAO DO TREINO

Fig. 6 Periodizacdo do treino e forma
desportiva

P. da Regressao

0 macrociclo pode ter uma duragdo varidvel mas,
dado que € a situacdo mais comum, considera-
remos neste trabalho a duragdo de um ano.

0 PERIODO PREPARATORIO

Neste periodo pretende-se construir gradual-
mente a forma desportiva. Predomina o Prin-
cipio da Progressdo visto que, como se vé na

Figura 6, a forma desportiva esta numa fase as-
cendente. Nos desportos colectivos a duracao
deste periodo raras vezes ultrapassa dois me-
ses, ao contrario dos desportos individuais em
que por vezes chega a ter sete ou mais meses.
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Metodologicamente este periodo costuma ser
dividido em duas etapas consecutivas com ob-
jectivos bem diferenciados:

* Etapa de preparacdo geral - pretende-se a
aquisicao dos pressupostos da forma.

* Etapa de preparacdo especifica - pretende-
se a aquisicao da forma desportiva adequa-
da a respectiva modalidade, ao arbitro e as
caracteristicas do quadro competitivo.

INDICACOES METODOLOGICAS:

Preparacio geral

* Deve iniciar-se com a realizacdo de microci-
clos de pequena intensidade em que predo-
mina o treino de corrida continua, exercicios
de flexibilidade e de forca com cargas redu-
zidas.

* Nesta etapa o treino caracteriza-se pela
fraca intensidade e pelo grande volume
(e.g.treinos mais longos, mais sessdes de
treino nos microciclos, etc.)

* Quanto menor é a capacidade fisica inicial
do arbitro, menor devera ser a intensidade
do treino.

* As cargas de treino deverdo aumentar tanto
mais lentamente quanto maior for o periodo
preparatorio.

* As qualidades fisicas sdo trabalhadas sepa-
radamente umas das outras

* E comum a diferentes modalidades desporti-
vas e é um treino suficiente para os arbitros de
modalidades com poucas exigéncias fisicas.

Preparacgio especifica
* (aracteriza-se por um aumento da intensida-
de, por uma reducdo do volume e pela utili-

zacao de exercicios especificos da respectiva
modalidade.

* Os microciclos na fase final atingem una in-
tensidade elevada.

* Predomina o treino da velocidade.

* As qualidades fisicas ndo sdo treinadas se-
paradamente mas sim interligadas entre si
e com as técnicas especificas da respectiva
modalidade.

« E fundamental que nesta etapa o arbitro, a
exemplo do que sucede com os atletas, par-
ticipe em competicdes, sem o que nunca po-
dera adquirir a forma desportiva.

0 PERIODO COMPETITIVO

E o periodo fundamental em torno do qual toda
a época se estrutura. O arbitro deve procurar
apresentar-se nas melhores condi¢des possi-
veis em cada jogo e ao longo de todo o perio-
do. A correcta estruturagao de cada microciclo
e uma adequada articulagdo entre os microci-
clos contiguos é que permitira responder efi-
cazmente aqueles objectivos.

0 arbitro esta mais uma vez numa situagao des-
favoravel relativamente aos atletas. Enquanto
que estes sabem atempadamente quando se
inicia a época, € qual o calendario de compe-
ticdes, o arbitro s6 conhece o calendario das
equipas, nao sabe quando é que ele vai come-
car a arbitrar, em que jogos é que o ira fazer,
que interrup¢des € que ird ter e quais sdo os
jogos mais importantes em que ird participar.
Sem este conjunto de informacdes, decisivas
para a construcdo e gestao da forma desporti-
va, € muito dificil, ou mesmo impossivel, planear
e programar adequadamente o seu trabalho.
Tecnicamente € possivel organizar os microci-
clos do periodo competitivo para alcangar os
sequintes objectivos:



* Estabilizar a forma desportiva, isto é,
o arbitro apresentar-se com um rendimento
fisico muito semelhante em todos os jogos.

* Subida pontual de rendimento apresen-
tar-se em determinados jogos considerados
mais importantes com um rendimento fisico
acrescido.

* Preparar-se especialmente para par-
ticipar num torneio de grande impor-
tancia onde pretende estar na sua melhor
forma.

MANUTENCAO DA FORMA DESPORTIVA
Utilizando o Principio da Estabilizacdo, é possi-
vel, como vimos anteriormente, manter um ren-
dimento fisico constante, enquanto os microci-
clos se mantiverem constantes, quanto as suas
caracteristicas fundamentais e ao grau de mo-
bilizacdo das diferentes estruturas biologicas.
Se, de semana para semana este pressuposto
for assegurado, havera uma estabilizacdo da
forma desportiva e o arbitro ird adaptar-se a
uma carga que, nos seus aspectos fundamen-
tais, se mantém constante. Devera ser este o
procedimento a utilizar pelos arbitros ao longo
do periodo competitivo.

INDICACOES METODOLOGICAS:

* O principio da estabiliza¢do ndo significa que
0s microciclos sejam idénticos. Ha aspectos
que se mantém e outros que se modificam.
Ha que modificar o maximo desde que o fun-
damental se mantenha.

* Deve manter-se o grau de desgaste semanal
(i.e. a carga fisica), variando os exercicios
(i.e. a componente técnica).

0 que manter:

* O numero de sessoes de treino nos microci-
clos sucessivos.

* Alintensidade de cada sessao de treino rela-
tivamente as sessdes correspondentes dos
microciclos contiguos: o dia do treino mais
forte ou do treino mais fraco.

* Manter a sequéncia de esfor¢os ao longo do
microciclo: o dia em que se treina forca, ve-
locidade ou resisténcia.

¢ Manter o horario das sessdes de treino que,
sempre que possivel, deverdo coincidir com
0 horario dos jogos

0 que variar:

* Os exercicios utilizados podem e devem va-
riar de microciclo para microciclo.

* Podemos manter os objectivos variando os
exercicios. Podemos, por exemplo, treinar
0s musculos abdominais ou a velocidade,
utilizando diferentes exercicios de microciclo
para microciclo.

Em sintese, é necessario variar os exercicios,
mantendo com ligeiras alteracbes a estrutura
basica dos microciclos, se pretendemos uma
estabilizacdo da forma desportiva.

SUBIDA PONTUAL DE RENDIMENTO

A partir de um conjunto de microciclos que se
mantém constantes, é possivel promover subi-
das pontuais de rendimento para um determi-
nado jogo. Ha que, de acordo com o Principio
da Sobrecarga, aumentar a intensidade de um
microciclo e, de acordo com os principios da
retardabilidade e da reversibilidade, fazer essa
alteracdo no momento certo, para que o efeito
desta carga apareca no dia do jogo pretendido.
Na Figura 7 verifica-se que, apds uma série de
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microciclos que se mantiveram ao longo de va-
rias semanas, houve uma estabilizacdo da forma
desportiva. Na semana 5 realizou-se um micro-
ciclo de intensidade superior ao habitual (micro-
ciclo de choque) que provocou uma descida da
forma desportiva. Na semana sequinte voltamos
ao treino habitual, e surge a fase de exaltacdo
de capacidades no dia do jogo mais importante
para o qual o arbitro se preparava.

Micro- | Micro- | Micro- | Micro- | Micro-
ciclo 2 | ciclo 3 | ciclo 4 ciclo B | ciclo 6

Micro-
ciclo 1

Carga | Carga | Carga | Carga iMéximai (Carga
Habitual | Habitual | Habitual Habitual?intensid.%HabituaI

Nivel médiode rendimento

EVOLUCAO DA FORMA DESPORTIVA

Fig. 7 Subida pontual da forma desportiva

Se em todas as semanas se realizarem jogos, 0

arbitro apresentar-se-a nas sequintes condicoes:

> Semanas 1, 2, 3 e 4- Rendimento fisico
habitual.

 Semana 5- Rendimento inferior ao habitual
devido a sobrecarga de esfor¢o

* Semana 6- Rendimento superior ao habi-
tual devido ao fenémeno da supercompen-
sacdo ou fase de exaltagdo das capacidades
(Figura 3).

INDICACOES METODOLOGICAS:

* A estruturacdo dos microciclos 1, 2, 3 e 4
obedece ao que foi referenciado nas indica-
¢oes metodoldgicas do ponto anterior (ma-
nutencdo da forma desportiva).

* Asemana decisiva é a 5% ,onde se vai realizar um
trabalho muito acima daquilo que € habitual.

* Pode-se aumentar o n° de treinos, mas ndo é
esse o factor decisivo.

* Ha que aumentar sim a intensidade das ses-
sdes de treino. O objectivo € atingir em de-
terminadas sessoes, niveis de fadiga muito
elevados.

* A fonte de energia mais solicitada é a ana-
erobia lactica. Ha que acumular no sangue
doses elevadas de acido lactico (Quadro 5).

* Aintensidade do treino ndo € um valor abso-
luto, € funcdo da carga de treino dos microci-
clos anteriores: 1, 2, 3, e 4. Ha que aumentar
a carga relativamente a esses microciclos.

* Se nesta semana (5%) se realizar um jogo,
o arbitro ndo se encontrara em boas condi-
¢oes fisicas por ndo ter recuperado com-
pletamente de uma carga de treino superior
ao habitual.

* Na semana 6 volta-se ao trabalho habitual.
Pretende-se uma recuperacdo até um nivel
superior de capacidades, a fase de exaltacdo.

PREPARACAO ESPECIAL PARA UM JOGO
OU UM TORNEIO IMPORTANTES

Embora ndo seja uma situagdo muito frequen-
te, o arbitro é por vezes escolhido para arbitrar
um torneio de grande responsabilidade a nivel
nacional, europeu ou mundial. Esta escolha,
que deveria ser sempre conhecida com gran-
de antecedéncia, deverd ser objecto de uma
cuidada preparagdo que permita ao arbitro,
durante aquele periodo, ter um nivel de capaci-
dades superior ao seu habitual.

A preparacdo deverd iniciar-se, no minimo, cerca
de més e meio antes do inicio do torneio e sera
constituida por um macrociclo, ou seja, durante
este periodo ha que criar as fases de construcao



e de manutengdo da forma desportiva. A fase de
perda sera analisada no ponto sequinte.

Didacticamente este periodo podera ser divi-
dido em 4 fases como se pode observar na
figura 8. Consideramos, como hipétese, que o
torneio tem uma duracdo de 8 dias.

Fases de Fase Fase Fase Fase Tor-

Preparacdo | Il []] IV neio

Evolu¢ao
da
Forma
Desportiva

(represen-
tagdo
gréfica)

Semanas 1 | 2 3 (4|5 | 6 | 7

Fig. 8 Modelo de preparacdo visando um
determinado torneio

INDICACOES METODOLOGICAS:

Fase |
* Objectivo - Reproducdo do esforco a de-
senvolver no torneio, com aumento da du-
racdo e do volume e reducdo da intensidade
instantanea. Treino de dominante aerdbia em
que também deverd ser realizado um traba-
lho de musculagao.
* Duragao - Devera ter uma duracdo superior
a do torneio.
* Estrutura dos microciclos:
* Mais treinos em cada microciclo que o
numero de jogos do torneio.
* As sessoes de treino tém uma duragao
maior que a do jogo.

* Menor velocidade que a do jogo mas
Menos pausas.

* 0 seu contetdo identifica-se com a eta-
pa de preparacdo geral do periodo pre-
paratorio.

Fase Il

* Objectivo - Transferir para a situagdo real
de competicdo as aquisi¢des da fase |.
Nesta fase o arbitro ndo se encontra bem fisi-
camente, revelara falta de velocidade devido
as caracteristicas do treino da fase anterior.

* Estrutura dos microciclos:

* Grande reducdo da carga de treino. Vol-
ta ao trabalho a que estava habituado
antes de iniciar a fase |

* O arbitro deverd arbitrar grande niime-
ro de jogos.

Fase Il

« £ a fase mais importante da preparacio
do arbitro. Pretende-se alcancar um estado
de adaptacdo oOptimo para um determina-
do torneio. Os microciclos da fase |, sendo
também muito importantes, irdo contribuir
sobretudo para que o arbitro consiga nesta
fase suportar ritmos de treino mais exigen-
tes, necessitando de um menor tempo de
recuperacao.

* Objectivo - Reproducdo do esforco a desen-
volver no torneio com aumento da intensida-
de instantanea e reducdo da duracdo e do
volume. Deverdo ser alcangados niveis muito
elevados de fadiga devido a acumulacao de
acido lactico.

* Duragao - Deverd ter uma duracdo igual a
do torneio.
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* Estrutura dos microciclos:

* Os treinos de maior intensidade deve-
rao ser realizados com uma periodici-
dade inferior a dos jogos do torneio.

* As sessdes de treino deverdo ter uma
duragdo menor que a do jogo e maior
velocidade.

* Treino de preparacdo especifica e de
dominante anaerdbica lactica (Qua-
dro 5), em que se atingem niveis de
fadiga muito elevados.

Fase IV

* Objectivo - Atingir no mesmo momento
a fase de supercompensacdo de todas as
diferentes capacidades fisicas que foram
solicitados analiticamente nas fases an-

teriores. Pretende-se também que esta
coincidéncia momentanea de efeitos de
cargas diferentes, se mantenha até final
do torneio.

* Dura¢do - Tem uma duracdo varidvel que
é fungdo da capacidade aerébica do arbitro
e da qualidade do trabalho desenvolvido na
fase |. Tem geralmente uma duracdo de cer-
ca de 5 dias.

* Estrutura dos microciclos:

* A carga de treino é muito reduzida face
aos objectivos a alcancar. O arbitro de-
vera fazer fundamentalmente um re-
pouso activo.

* Devera sobretudo preparar-se técnica
e psicologicamente para a competicdo.
0 que havia a fazer quanto a condicao
fisica ja esta feito. Se todas as fases de
preparacao foram correctamente reali-
zadas, o arbitro participara no torneio,
sem ter de se preocupar quanto a sua
capacidade para suportar o esforco
que lhe vai ser exigido.

0 PERIODO DE TRANSICAO
Corresponde a fase de perda da forma despor-
tiva sendo por isso o ultimo periodo do macro-
ciclo. Esta desarticulacdo do anterior estado
de adaptacdo, € uma condi¢do necessaria para
que o arbitro possa, na época sequinte, ter um
nivel de organizacao estrutural e funcional su-
perior, ou seja, atingir patamares de rendimen-
to mais elevados.

Apdés uma longa época desportiva em que,
para além da pratica regular do treino, o arbi-
tro foi sujeito a um grande desgaste emocional
nas competicdes, € necessario promover a sua
recuperacao.

Este periodo tem por principal objectivo asse-
gurar o processo de recuperacdo fisica e psi-
quica do arbitro.



INDICACOES METODOLOGICAS: * 0 principio a respeitar serd o seguinte: quan-

to maior for o tempo de intervalo entre a Ul-
* Este periodo caracteriza-se por uma grande  tima competicdo de uma época e a primeira

reducdo de volume e de intensidade da car-  da €poca sequinte, maior € a necessidade
ga de treino. em manter uma actividade regular. Quando
* Devera ter no minimo 4 a 6 semanas. essa interrupcao for muito curta, o arbitro

* O arbitro devera preocupar-se sobretudo  deverd ter um periodo transitério com uma
em ndo ganhar peso e em manter uma certa  actividade fisica mais reduzida.

condicdo fisica de base. * As actividades a desenvolver deverdo ser o
* Se a duracgdo deste periodo for muito longa mais afastadas possivel daquilo que ele faz
o treino devera ser um pouco mais exigente. em competicdo.

* Este periodo confunde-se com o periodo
preparatorio e a duracao de ambos pode ser
adicionada.
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SINTESE

A preparacdo fisica de que o arbitro necessi-
tara, para responder cabalmente as exigéncias
da competicdo, depende da especificidade da
modalidade. De facto, o problema da condi-
cao fisica assume uma maior e mais decisiva
importancia para o arbitro que exerce as suas
fun¢des no quadro das modalidades mais exi-
gentes ao nivel dos deslocamentos, como por
exemplo o Andebol, o Basquetebol e o Futebol
e 0 Rugby.

No sentido de desenvolver as suas capacidades
fisicas — velocidade, resisténcia, forca, flexibilida-
de e técnicas de deslocamento, o arbitro deve
submeter-se a um processo de treino, devida-
mente planeado, estruturado e fundamentado em
principios bioldgicos e metodolégicos correctos.
Do ponto de vista do planeamento este processo

estrutura-se em trés niveis, a sessao de treino, o

microciclo e o macrociclo.

* A sessdo de treino, assume uma importan-
cia fundamental na concretizacdo dos objecti-
vos de preparacdo do arbitro e subdivide-se
em trés partes, designadamente:

* 0 aquecimento, que visa preparar o arbi-
tro para o treino ou competicao.

* A parte principal, onde se aplicam os
exercicios escolhidos para concretizar os
objectivos da sessao de treino.

> 0 retorno a calma, que provoca uma
transicao mais gradual para a situagdo de
repouso facilitando dessa forma uma mais
rapida recuperacao do esforco.

O microciclo, situado num nivel intermédio da

estruturagao do processo de treino, é constitu-

ido por um conjunto articulado de sessdes de
treino e visa a melhoria, a manutencao ou a re-
ducdo de determinadas capacidades motoras.

O macrociclo integra um conjunto de microci-

clos cuja articulagdo particular ira condicionar

a evolugdo da forma desportiva do arbitro ao

longo de uma época, e estrutura-se em trés pe-

riodos, designadamente:

* O periodo preparatorio, que visa a construgdo
da forma desportiva.

* O periodo competitivo, cujos objectivos podem
ser a estabilizacdo da forma desportiva, a su-
bida pontual de rendimento para uma compe-
ticdo determinada ou a preparagdo especial
para participar numa competicdo de grande
importancia.

* O periodo de transicdo, que tem por principal
objectivo assegurar o processo de recupera-
cdo fisica e psiquica do arbitro, antes do inicio
da época seguinte.

Todos estes conceitos (qualidades fisicas e es-

truturacdo do processo de treino) sdo ao longo

deste artigo objectivados em recomendacdes
metodolégicas especificas visando a prepara-
¢do fisica do arbitro.



CAPITULO 14
NUTRICAO E HABITOS ALIMENTARES

OBJECTIVOS PRINCIPAIS DAS ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS
Obtencdo de boas reservas de glicogénio muscular
Obtenc¢do de um bom estado de hidratacdo
Obtencdo de boas reservas de glicogénio hepatico
Obtencdo do peso e composicdo corporais ideais
Manutencdo de um bom estado de saude

MEDIDAS PRATICAS A TOMAR
Cuidados visando a obtencdo de boas reservas
de glicogénio hepatico e muscular
Obtencdo de um bom estado de hidratacao
Obtencao do peso e composicdo corporais ideais
Manutencdo de um bom estado de sadde

SINTESE
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CAPITULO14
NUTRICAO E HABITOS

ALIMENTARES
LUS HORTA

05 Arbitros representam uma populacdo
muito heterogénea, tanto em termos mor-
fologicos (i.e. peso, estatura, massa gorda e
muscular corporais) como em termos de ne-
cessidades energéticas diarias, muito depen-
dentes do tipo de actividade inerente ao ajui-
zamento da modalidade em causa. A referida
heterogeneidade repercute-se nas necessida-
des nutricionais dos arbitros.

Como ndo podemos abordar especificamente

as necessidades nutricionais dos arbitros das

diversas modalidades, optamos por dividir os
mesmos em dois grandes grupos consoante as

necessidades energéticas que caracterizam a

sua actividade de ajuizamento:

« Arbitros cuja actividade de ajuizamento envol-
ve grande dispéndio energético (actividades
fisica e mental elevadas), como por exemplo
o0 Andebol, o Basquetebol, o Futebol e o Ru-
gby, entre outros;

« Arbitros cuja actividade de ajuizamento en-
volve baixo ou médio dispéndio energético
(actividade fisica baixa ou média e actividade
mental elevada), como por exemplo o Atletis-
mo, o Judo, o Ténis, o Voleibol, entre outros.

Esta divisdo torna-se fundamental quando pla-
neamos 0s objectivos principais das estratégias
nutricionais para estes agentes desportivos.

No primeiro grupo, cujo ajuizamento envol-
ve um grande dispéndio energético, existem
cinco objectivos fundamentais da estratégia
nutricional: obtencdo de boas reservas de gli-

cogénio muscular e hepatico, de um bom es-
tado de hidratacdo, do peso e da composicao
corporais e manutencdo de um bom estado
de saude.

OBJECTIVOS PRINCIPAIS DAS
ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

OBTENCAO DE BOAS RESERVAS DE
GLICOGENIO MUSCULAR

0 glicogénio muscular representa a forma como
os glucidos (vulgo agucares) se encontram ar-
mazenados no musculo. Nas actividades que
envolvem esforcos continuos e prolongados
(corrida lenta) ou esforcos curtos mas repeti-
dos (sprints entrecortados por corrida lenta ou
paragens), este carburante vai ser amplamen-

Os arbitros representam
uma populacio muito
heterogénea, tanto em
termos morfologicos como
em termos de necessidades
energéticas diarias.

te utilizado pelo musculo para fornecimento de
energia para a contracgdo muscular. A sua falta
ou déficit pode ocasionar fadiga muscular. Des-
se modo, um arbitro com baixas reservas de
glicogénio muscular motivadas por erros ali-
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mentares, pode ter dificuldade em acompanhar
0s lances na segunda metade de um encontro
de Futebol ou Andebol, por exemplo.

OBTENCAO DE UM BOM ESTADO

DE HIDRATACAO

Pelo menos 60 % do nosso organismo é cons-
tituido pura e simplesmente por dqua. A medida
que a agua corporal diminui, existe uma diminui-
¢do progressiva e proporcional do rendimento
desportivo, com surgimento de fadiga muscular.
Nos esforcos prolongados, tanto continuos como
intermitentes, ha uma elevagao muito grande da
temperatura corporal. O nosso organismo tem
que possuir um sistema de arrefecimento para
dissipar o calor. A evaporagdo do suor a flor
da pele € o principal mecanismo desse sistema

No segundo grupo, cujo
ajuizamento envolve baixo ou
médio dispéndio energético,
mas uma actividade mental
elevada, apenas temos

que considerar como mais
importantes os objectivos

- obtencao de boas reservas
de glicogénio hepatico e
manutencao de um bom
estado de saude

de arrefecimento. Como o suor é praticamente
constituido por agua, quando existem mas con-
dicbes de arrefecimento (muito calor € / ou mui-
ta humidade relativa) suamos muito e perdemos
muita agua.

Um Arbitro de Basquetebol que esteja a ajuizar
um jogo num dia de Verdo num pavilhdo quen-
te e mal ventilado, pode ter dificuldades em
acompanhar os lances e na tomada de deci-
sdes correctas, por déficit de dgua corporal, se
ndo tiver cuidados especiais com a sua hidra-
tacdo (ingestdo de liquidos). Para além disso,
esta mais predisposto a ter lesdes no decorrer
da sua actividade.

OBTENCAO DE BOAS RESERVAS

DE GLICOGENIO HEPATICO

0 glicogénio hepatico representa a forma como
os glucidos se encontram armazenados no fi-
gado. As reservas deste carburante no figado
tém como funcdo primordial a manutencao do
nivel ideal de glucose no sangue, principalmente
durante o jejum nocturno e no intervalo entre as
refeicdes. A glucose € o Unico carburante utiliza-
do pelo cérebro, ao contrario do que acontece
com 0 musculo, que pode utilizar tanto glucose
como acidos gordos provenientes das reservas
de gordura do nosso organismo. Se existirem
baixas reservas de glicogénio hepatico, a gluco-
se sanguinea baixa, o cérebro deixa de ter carbu-
rante na quantidade desejada, resultando dessa
forma um déficit do seu funcionamento. Assim,
podem surgir diminuicdes das capacidades de
atencdo e concentracdo, da visdo e da audicdo,
dos reflexos e dos mecanismos de correccdo do
gesto desportivo, com todos os problemas que
podem dai advir para o ajuizamento.

OBTENCAO DO PESO E DA COMPOSICAO
CORPORAIS IDEAIS

Um excesso de peso, principalmente quando a
custa de um excesso de massa gorda corporal,
ndo s6 conduz a um maior gasto de energia du-
rante a actividade fisica, como também aumenta



a predisposicdo para lesdes desportivas, prin-
cipalmente a de caracter microtraumdtico (e.g.
tendinites, bursites, fracturas de fadiga, entre
outras). Um arbitro com excesso de peso gasta
mais energia do que um outro com peso ideal
e assim, arrisca-se a ocorréncia de um estado
de fadiga mais precoce, o que pode prejudicar
a capacidade de ajuizamento.

MANUTENCAO DE UM BOM ESTADO

DE SAUDE

Uma nutricdo deficiente pode originar doengas
que podem prejudicar a actividade do arbitro.
Um déficit de ferro na alimentacdo, por exem-
plo, pode originar uma anemia com todos o0s
maleficios que dai podem advir para a activida-
de em causa.

No segundo Grupo, cujo ajuizamento envolve
baixo ou médio dispéndio energético, mas uma
actividade mental elevada, apenas temos que
considerar como mais importantes os objecti-
vos - obtencdo de boas reservas de glicogénio
hepatico e manutencdo de um bom estado de
saude. Os outros objectivos sao menos impor-
tantes: como o dispéndio energético € baixo as
reservas de glicogénio muscular ndao sdo im-
portantes; a sudacdo € menos intensa mesmo
quando ha muito calor e humidade e assim as
reservas de agua corporal sao habitualmente
suficientes; ndo existem grandes deslocacoes
do corpo no espaco e assim o excesso de peso
ndo € tao preocupante.

No entanto a capacidade de ajuizamento en-
volve uma actividade mental elevada, e assim,
a obtencdo de boas reservas de glicogénio
hepatico continua a ser de uma importancia
crucial.

MEDIDAS PRATICAS A TOMAR

Vamos de sequida abordar as medidas praticas
que um arbitro devera tomar na sua alimenta-
cdo para atingir os cinco objectivos fundamen-
tais da estratégia nutricional que abordamos
anteriormente.

CUIDADOS VISANDO A OBTENCAO

DE BOAS RESERVAS DE GLICOGENIO

HEPATICO E MUSCULAR

* Nas primeiras horas ap6s um treino intenso,
de corrida continua por exemplo, devem ser
ingeridas bebidas ricas em glucidos (frutose
e / ou glucose) e a primeira refeicdo a sequir
ao treino devera ser igualmente rica em glu-
cidos (e.g. massas alimenticias, arroz, pao,
batata, entre outros);

Nas modalidades cujo
ajuizamento envolve grande
dispéndio energético, as
refeicoes da véspera do
evento desportivo deverao
ser ricas em glucidos

* Deveremos evitar longos jejuns, que poderdo
provocar um déficit de glicogénio hepatico.
Devem ser realizadas pequenas e multiplas
refeicdes. Um bom pequeno-almoco é funda-
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poderemos utilizar uma bebida energética
comercial;

* Conter sodio numa concentracdo entre
400 a 1100 miligramas por litro,

* Conter umas gotas de limdo, aromatizante
ou um pouco de chg;

* Tomada logo desde o inicio da actividade;

* Dada em pequenas quantidades e repeti-
damente.

OBTENCAO DE UM BOM ESTADO * Devem ser ingeridos liquidos antes da acti-

DE HIDRATACAO: vidade fisica, principalmente se esta for pro-

* Devem beber liquidos durante a actividade  longada e se as condi¢des de arrefecimento

mental para compensar os efeitos do jejum
nocturno;

* Nas modalidades cujo ajuizamento envolve
grande dispéndio energético, as refeicdes
da vespera do evento desportivo deverao
ser ricas em glucidos, para que o arbitro se
apresente no inicio do mesmo com boas re-
servas de glicogénio hepatico e muscular.
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fisica ou nos seus intervalos, principalmente
se esta for longa e as condicdes de arrefe-
cimento forem mas. Esta bebida devera res-
peitar as sequintes indicagoes:

Devemos beber liquidos
durante a actividade fisica
ou nos seus intervalos,
principalmente se esta for
longa e as condic¢oes de
arrefecimento forem mas

» Agua ou 4gua com glucose e / ou frutose
em concentracdes que variam entre 20 e
60 gramas por litro, consoante o objectivo
principal da bebida - hidratacdo ou forne-
cimento energético. Em termos praticos

forem mas. Esta bebida devera respeitar as

seguintes indicagdes:

* Ser tomada a partir de duas horas antes
do inicio da actividade. Nao se deve tomar
nada nos 30 minutos que precedem o ini-
cio do aquecimento;

* Ser ingerida regularmente e em pequenas
quantidades.

* Ndo ser uma bebida glucidica, mas sim-
plesmente agua.

Apés a actividade, deve ser dada aten¢do

aos seguintes aspectos:

* Ver a perda de peso ocorrida durante a
actividade: uma perda superior a 3% do
peso corporal € igual a desidratacao gra-
VE;

* \ler a cor da urina e a sua quantidade. Pou-
ca urina e urina escura apos a actividade €
igual a desidratacao.

* Ingerir uma bebida energética rica em glu-
cidos e nos sais minerais que se perderam
na sudacdo ou, em alternativa, uma bebi-
da caseira;

» Evitar bebidas alcoolicas, com cafeina (e.g.
cola, café) e bebidas artificiais (e.g. cola,
laranjadas, etc.).



* As bebidas comerciais vendidas para a hidra-
tacdo ndo sdo polivalentes para uso antes,
durante e apds a actividade fisica, devendo
ser utilizadas com precaucdo e com algumas
alteracdes.

* Areceita caseira para a bebida a usar duran-
te a actividade fisica devera ter a seguinte
constituicao:

* 1 litro de agua;

* Glucose e / ou frutose (entre 20 a 60 gra-
mas consoante a finalidade da bebida);

* Uma pitada de sal (cloreto de sodio);

* Sumo de limdo a gosto.

* Nos climas frios, a bebida a usar, deve conter
frutose ou glucose em concentragdo superior
a usada em clima quente ou bebida quente,
podendo ser agua ou cha.

OBTENCAO DO PESO E DA COMPOSICAO
CORPORAIS IDEAIS:

A perda de peso é geralmente um objectivo
muito desejado por multiplos arbitros, princi-
palmente aqueles cuja capacidade de ajuiza-
mento envolve desloca¢des do seu corpo no
espaco.

Uma alimentacdo racional e a pratica de uma
actividade fisica de caracteristicas aerobicas
representam as formas mais eficazes de man-
ter o peso e a composicdo corporais ideais.

O arbitro que deseja perder peso devera so-
licitar o auxilio de um médico especializado,
que em colaboragdo com um nutricionista ou
dietista e com o preparador fisico, tentara
executar uma estratégia de perda de peso
correcta. Essa estratégia passa sempre por
uma educagdo e um planeamento nutricionais,
por modificagdes do planeamento do treino e
por um controlo da composicao corporal, de
modo a observarmos a evolugdo do peso e

das diversas massas corporais ao longo do
desenvolvimento da mesma. No entanto, o
arbitro ndo seque habitualmente a estraté-
gia anterior, iniciando restricdes caldricas por
auto-iniciativa ou através de aconselhamento
de pessoas ndo credenciadas e sem controlo
da composicdo corporal. Outras vezes sequem
«dietas» de emagrecimento preconizadas para
pessoas sedentarias, que geralmente ndo sdo
ideais para serem utilizadas em pessoas que
praticam actividade fisica.
Os Arbitros ao tentarem perder peso através
dessas estratégias mal planeadas, cometem
geralmente alguns erros:
* Tentam perder muito peso em pouco tempo,
0 que origina alguns inconvenientes, desig-
nadamente:

O arbitro que deseja perder
peso devera solicitar o auxilio
de um médico especializado,
que em colabora¢ao com um
nutricionista ou dietista e com
o preparador fisico, tentara
executar uma estratégia de
perda de peso correcta

* Uma perda rapida de peso leva a uma
perda acentuada de massa muscular e de
glicogénio muscular e hepatico, quando o
objectivo principal seria perder essencial-
mente massa gorda;
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* Faz com que o Arbitro tenha que realizar
dietas de baixo valor calérico, o que con-
diciona muitas vezes déficit de vitaminas e
sais minerais a nivel de sua nutricdo diaria
e stress psiquico.

* Tentam perder peso a custa de um déficit
de hidratacdo do seu organismo, através
da realizacdo de treino com impermeaveis
ou utilizacdo de sauna para aumentarem a
sudacdo. Este «suicidio hidrico» ndo conduz
a uma diminuicdo de massa gorda, mas
sim a um déficit de hidratacdo que pode
predispor os arbitros a lesdo desportiva e
condicionar uma diminuicdo do rendimento
fisico;

* Restringem demasiadamente a ingestdo de
glucidos, em particular os complexos (e.g.

O primeiro principio que

o arbitro devera pensar
quando decide perder peso,
€ o de iniciar essa estratégia
alguns meses antes da data
programada para se atingir a
composicao corporal ideal

massas alimenticias, arroz, pdo, batatas,
etc.), o que, ao fim de algum tempo ocasio-
na déficit do glicogénio hepatico e muscular,
com aparecimento de fadiga e dificuldades

na recuperagao, e o perigo de surgirem hi-
poglicémias (baixas de aglicar no sangue);

* Saltam refei¢des pensando que assim dimi-
nuem a ingestdo caldrica diaria, esquecen-
do-se que desse modo despertam o apa-
recimento de uma sensagdo de fome mais
intensa originando uma ingestdo mais volu-
mosa na refeicdo sequinte.

* Ingerem pequenas refei¢des ricas em gllci-
dos simples disfarcados (e.g. refrigerantes,
iogurtes agucarados, entre outros).

O primeiro principio que o arbitro deverd pen-

sar quando decide perder peso, € o de iniciar

essa estratégia alguns meses antes da data
programada para se atingir a composicdo cor-
poral ideal, o que geralmente ndo acontece.

Este facto é muito importante pois a perda de

peso devera ser lenta para ser duradoura. Per-

dera assim peso lentamente, entre 500 a 1000

gramas por semana, a custa essencialmente

da sua massa gorda. Com este tipo de estra-
tégia o arbitro preserva as suas reservas de

glicogénio muscular e hepatico, continuando a

treinar sem limitacdes.

0 Arbitro devera saber que o importante é fa-

zer pequenas alteracdes no seu plano alimen-

tar de uma forma duradoura ou mesmo cons-
tante, em detrimento de grandes alteracdes
num curto espago de tempo. O que acontece

€ que estas grandes alteracdes conduzem a

modificacdes intensas do plano nutricional

habitual, com aportes caloricos muito baixos,
que causam ansiedade. A carga psicologica

é tal, que o Arbitro ao final de 15 dias, nio

aguenta este novo plano alimentar, desiste e

tem tendéncias a supercompensar. E assim

que surgem as inevitaveis flutuagdes do peso e

da massa gorda e os problemas psicoldgicos,

e por isso se intitulam estas dietas de «oio.



Por outro lado, pequenas alteracbes perma-
nentes no plano nutricional poderdo ser mui-
to importantes. Vejamos, por exemplo, o caso
de um arbitro que bebe duas «bicas» por dia,
colocando um pacote de agucar em cada uma
delas. Sdo 18 gramas de sacarose por dia que
correspondem mais ou menos a 70 calorias,
podendo fazer acumular cerca de 8 gramas de
massa gorda por dia. Ao final de um ano o arbi-
tro terd ganho cerca de 2920 gramas de peso
a custa da massa gorda, apenas pelo facto de
colocar 9 gramas de agucar na «bica». Se lhe
dissermos para colocar cada vez menos aglcar
na «bicar, estando a pedir-lhe algo que ndo é
muito traumatizante em termos psicologicas e
que podera ter muita importancia no controlo
da sua composicdo corporal.

Outra regra fundamental € a de modificarmos

lenta e progressivamente os habitos alimenta-

res, pois se tentarmos modificar muito em pou-

co tempo, acabamos por nao modificar nada a

meédio ou longo prazos, mas apenas a curto

prazo. S6 deveremos caminhar para um novo
passo, quando o anterior estiver devidamente
consolidado.

Eis alguns exemplos dos conselhos que pode-

remos dar a um arbitro que quer perder peso:

* Reduza um pouco a quantidade total de ali-
mentos que come diariamente.

* Procure comer mais vezes e menos de cada
vez. Faga cerca de 5 a 6 refeicbes diarias,
executando pequenas refeicdes a meio da
tarde e da manha.

* Coma menos proteinas animais (carne e ovos
principalmente), substituindo-as por protei-
nas vegetais (e.g. leguminosas, soja, entre
outros). Escolha carnes brancas e magras
(e.g. frango, perd, entre outras), retirando a

gordura visivel antes de as cozinhar. Procure
comer mais peixe que carne.

* Procure ingerir leite e derivados meio gor-
dos, mas ndo deixe de ingerir estes produtos
pois sdo essenciais para a sua actividade.

* Prefira alimentos cozidos e grelhados e utilize
pouca gordura na sua confeccdo, preferindo
0 azeite para este fim. Em vez da gordura
use outros condimentos mais salutares para
dar sabor aos alimentos (e.g. salsa, coen-
tros, pimenta, orégaos, entre outros).

* Evite a ingestdo de bebidas alcodlicas em ex-
cesso, nunca mais de um copo de vinho as
refeicdes principais.

* Nao beba refrigerantes ou qualquer tipo de
bebidas agucaradas.

Outra regra fundamental é

a de modificarmos lenta e
progressivamente os habitos
alimentares

* Reduza a ingestdo de alimentos ricos em
gordura, principalmente a rica em acidos
gordos saturados (e.g. margarina nos cozi-
nhados, manteiga no pao, molhos sobre 0s
alimentos, toucinho, entre outros). Nao coma

4

A preparacdo individual do arbitro

275



o
]
=
=
[
QS
)
-
®
=
=
=
<
.E
)
g
"
c
]
c
o
)
]
o
<

276

um excesso de ovos. Ingira apenas 1 a 2 por
semana.

* Evite a0 maximo alimentos ricos em glucidos
simples (e.g. bolos, aglcar, guloseimas, cho-
colates, refrigerantes, entre outros). Se tiver
vontade de os ingerir procure fazé-lo no final
de uma grande refeicao ou de um treino e
nunca isoladamente fora dela. Se ingerir uma
guloseima ndo pense na ideia - perdido por
um perdido por mil.

* Consuma alimentos ricos em fibras (e.g. ali-
mentos integrais, fruta, vegetais, entre ou-
tros).

* Tente manter um aporte adequado de gluci-
dos complexos (e.g. arroz, massas alimen-
ticias, leguminosas, entre outros) na sua
alimentacdo, porque, caso contrario, pode
correr o risco de ter mau rendimento des-
portivo por déficit de glicogénio muscular
e hepatico. Procure fazer a refeicao rica
em glucidos complexos na refeicdo apds o
treino, onde o glicogénio foi utilizado, pois &
nessa altura que eles sdo mais eficazes. Os
glicidos complexos ingeridos na quantidade
certa e no momento certo ndo lhe causam
aumento de peso.

* Consuma alimentos ricos em vitaminas e sais
minerais (e.g. fruta e vegetais frescos, ali-
mentos animais, entre outros).

Estes sdo alguns conselhos que poderemos
dar aos arbitros, entre muitos outros, que de-
vem ser sempre adaptados a cada realidade
individual e principalmente ao estudo nutri-
cional prévio de cada individuo. Por vezes, €
necessario fazer o aconselhamento ndo sé ao
arbitro mas também a pessoa que lhe executa
as refeicdes (mae ou esposa, geralmente).

Em dietas muito hipocaléricas (abaixo das
2000 kcalorias) deveremos associar um suple-
mento mineralovitaminico farmacoldgico (vulgo
vitaminas).
|dealmente o arbitro devera modificar o seu
treino introduzindo um pouco mais de uma ac-
tividade aerdbia no mesmo, de forma a aumen-
tar em cerca de 300 kcalorias por dia o seu
gasto calérico. Os objectivos dessa actividade
aerdbica sdo: o aumento do gasto calorico dia-
rio com utilizacdo dos 4cidos gordos do tecido
celular subcutaneo como carburantes, e assim
contribuir para a diminui¢do da massa gorda; o
aumento do metabolismo basal em repouso; a
preservacdo da massa muscular, que tende a
diminuir em quantidade apreciavel se realizar-
mos uma «dieta» isoladamente.
A actividade aerobica isolada sem alteracdes
no plano nutricional ndo é geralmente suficien-
te. Por exemplo, um arbitro com 70 quilogra-
mas teria que realizar mais de 45 minutos di-
arios de corrida a 12 quilometros / hora, para
conseguir um emagrecimento de 500 gramas
numa semana, o que em termos praticos é
impossivel pois o individuo teria que alterar
demasiadamente o seu plano de treino. Deste
modo as alteracdes do treino terdo que estar
sempre associadas a alteracdes do plano nu-
tricional.

O exercicio ideal para ser utilizado com este

objectivo devera ter as sequintes caracteristi-

cas:

* Tipo de exercicio - de caracteristicas pu-
ramente aerobicas, mobilizando mais de dois
tercos da massa muscular, como, por exem-
plo, a corrida, a natagdo, o ciclismo, o remo,
o saltar a corda, entre outros;

* Frequéncia - diariamente ou o maior nU-
mero de vezes por semana, dependendo da



condicdo fisica do arbitro, das adaptacdes
realizadas no seu plano habitual de treino e
das suas disponibilidades, entre outros;

* Regularidade - torna-se importante manter
esta actividade ao longo de toda a estratégia
de emagrecimento;

* Duragado - a actividade devera ser prolonga-
da no tempo, com pelo menos 30 minutos,
pois a utilizacdo dos acidos gordos como
carburantes aumenta com a duracdo do
exercicio. Quanto maior for a duracdo me-
lhor, pois maior € o dispéndio calérico e mais
gordura do tecido celular subcutaneo € utili-
zada como carburante;

* Intensidade - ao contrario do que se pensa
habitualmente, ndo sdo as actividades mais
intensas as mais ideais. Estas fazem com que
a fadiga apareca rapidamente, diminuindo a
duracdo da actividade, e que se gaste mais
glicogénio muscular e menos é4cidos gordos
como carburantes. Este é um ponto muito
importante na informagdo fornecida ao ar-
bitro pois ele pensa geralmente que quanto
mais rapido correr, por exemplo, mais sua e
por isso mais peso perde.

|dealmente a actividade devera ser executada
a uma intensidade entre 60% a 80% da capa-
cidade de consumo maximo de oxigénio (VO2
maximo) ou perto de 70% da frequéncia cardi-
aca maxima tedrica (220 - idade + 10).

MANUTENCAO DE UM BOM ESTADO

DE SAUDE

Para atingir este objectivo o arbitro devera ter

uma alimentacdo rica e diversificada tendo os

seguintes critérios basicos:

* Fornecimento de todos os nutrientes ade-
quados e em boas propor¢oes;

* Fornecimento de uma quantidade fisiologica
de fibras e de liquidos;

* Ser de facil digestdo e proporcionar uma
sensacdo de saciedade;

* Ser acessivel do ponto de vista de forneci-
mento e custo;

* Ir de encontro ao paladar e gosto do consu-
midor.

A dieta do Arbitro devera conter, pelo menos,
60% de gltcidos, menos de 30% de lipidos e
entre 10% a 15% de proteinas. A sua dieta
devera ter mais calorias e mais glucidos do que
a dieta de um individuo sedentario, assim como
deverd igualmente conter quantidades acresci-
das de vitaminas do complexo B, de vitaminas
C, A e E, de sodio, calcio, potassio, cloro, ferro,

Para perder peso, ao
contrario do que se pensa
habitualmente, nao sao as

actividades mais intensas as
mais ideais

magnésio, cobre, selénio, zinco, manganésio e
agua.

0 Arbitro deverd fazer cinco a seis refeicdes
por dia, distribuidas da sequinte maneira:

* Pequeno-almogo - 25% das calorias totais;
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* Meio da manha - 10% das calorias totais;
* Amogo - 30% das calorias totais;

* Lanche - 10% das calorias totais;

* Jantar - 25% das calorias totais.

Podera ainda fazer uma pequena refeicdo su-
plementar antes de deitar, para evitar um jejum
tdo prolongado durante o periodo nocturno.

A realidade portuguesa €, no entanto, bem di-
ferente deste esquema ideal. Entre nds, o pe-
queno-almoco €, em geral, muito fraco quando
deveria ser uma das principais refeicdes, pois
tem atras de si um longo periodo de jejum noc-
turno e a sua frente um intenso periodo de tra-
balho. Para agravar ainda mais a situagdo, o
portugués ndo come nada ao meio da manhd e
chega ao almogo com imensa fome, come so-

A dieta do arbitro devera
conter, pelo menos, 60%
de glicidos, menos de 30%
de lipidos e entre 10%

a 15% de proteinas

fregamente e o organismo ndo tem capacidade
para aproveitar os alimentos ingeridos. Geral-
mente ndo comemos nada ao meio da tarde e
0 jantar € mais forte do que deveria ser, pois
segue-se geralmente um periodo de repouso.

Se os alimentos forem repartidos por diversas
e pequenas refeicoes, o aparelho digestivo
tera maior facilidade em absorver e digerir os
alimentos. Deveremos também perder o mau
habito de determinar a quantidade de alimen-
tos a ingerir pela saciedade. S6 quando senti-
mos a barriga cheia é que paramos.

0 Arbitro ao executar a sua dieta didria devera

ter os sequintes cuidados:

* Comer varias vezes durante o dia e pouco de
cada vez;

* Evitar na dieta os alimentos que s6 contri-
buem com calorias e que ndo sdo nutritivos
como os bolos, guloseimas, bebidas gasosas
e alcodlicas, etc.;

* Evitar cha, café e alcool, pois podem cau-
sar uma indesejavel diminuicdo da eficiéncia
muscular;

* Adquirir progressivamente novos habitos
alimentares. Nunca devemos mudar subita-
mente qualquer tipo de habitos. Um indivi-
duo habituado a uma dieta tipo ocidental ndo
pode subitamente tornar-se vegetariano;

* Dar preferéncia aos alimentos do grupo pao-
cereais e vegetais-frutas;

* A mastigacdo dos alimentos € extremamen-
te importante, pois uma boa fragmentacdo
e salivagdo é essencial para uma boa e efi-
ciente digestdo, com aproveitamento maximo
dos alimentos. As refeicoes devem fazer-se
em ambiente calmo. Os alimentos ndo deve-
rao ser ingeridos sofregamente;

* Nao beber muitos liquidos as refeicoes;

* Ingerir cerca de um mililitro de agua por cada
kcal ingerida. Metade desta quantidade € in-
gerida através da agua dos alimentos e a ou-
tra metade temos que a ingerir sob a forma
de liquidos;



* Preferir agua e sumos naturais em detrimen-
to de bebidas artificiais, alcodlicas e gaseifi-
cadas;

* Os arbitros necessitam, como dissemos, de
uma maior quantidade de certas vitaminas;
No entanto, a ingestdo de vitaminas em
quantidade excessiva em nada melhora o ni-
vel de rendimento, energia, forca e satde do
arbitro. Um aporte vitaminico deficiente na
dieta pode levar a um baixo nivel de rendi-
mento fisico;

* Evitar comidas gordurosas pois atrasam a
digestdo. Um estémago cheio durante o es-
forco fisico pode originar nauseas, vomitos,
cdlicas abdominais e dificultar a expansdo do
diafragma;

* Abster-se de alimentos que provoquem mui-
tos gases abdominais, pois estes podem
originar colicas e indisposicoes abdominais.
A experiéncia pessoal de cada um € muito
importante, pois alimentos toleraveis por
uns podem ser intoleraveis para outros. Os
ovos, as cebolas, o feijdo, o grdo, a fava, a
ervilha, sao dos alimentos mais frequente-
mente citados como provocadores de gases
abdominais;

* O café e o leite ndo parecem ser indigestos
quando tomados separadamente. No entan-
to, quando ingeridos simultaneamente sdo
indigestos por formagdo de tanato de casei-
na no estémago, prolongando a digestdo;

* Os doces e todos os alimentos ricos em glu-
cidos simples deverdo ser ingeridos modera-
damente e durante as refeicdes, pois quando
sdo ingeridos isolados sdo rapidamente ab-
sorvidos, havendo um aumento da glicémia. A
glucose supérflua é rapidamente armazenada
no tecido adiposo sob a forma de gordura, ha-
vendo assim um ganho de peso para o atleta;

* Usar menos proteinas animais e mais protei-
nas vegetais na dieta pois sao menos ricas em
gorduras saturadas e mais ricas em glucidos;

* Das gorduras a utilizar, devemos preferir as ve-
getais mais ricas em &cidos gordos insaturados
que contém os acidos gordos essenciais;

* As proteinas vegetais devem ser acompanha-
das por algumas proteinas animais durante a
mesma refeicdo;

* Devemos ter cuidado com a composicdo das
refeicoes intermédias pois muitas vezes a
existéncia de excesso de peso nos arbitros
justifica-se pela riqueza em gltcidos simples
das mesmas.

0O rendimento fisico e psiquico dos arbitros de-
pende de multiplos factores. A nutricdo repre-

senta um desses factores, que embora ndo se
possa considerar fundamental, pode contribuir
para dificuldades na capacidade de ajuizamen-
to, principalmente se forem cometidos erros
alimentares.
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SINTESE

De uma forma geral, existem cinco objectivos
fundamentais em qualquer estratégia nutricional
a ser adoptada pelos arbitros:
* Obtencdo de boas reservas de glicogénio
muscular;
* Obtencdo de um bom estado de hidratacdo;
* Obtencdo de boas reservas de glicogénio he-
patico;
* Obtencdo do peso e da composicdo corporais
ideais;
* Manutencdo de um bom estado de satde.
Nas modalidades em que a arbitragem apre-
senta grande dispéndio energético, como por
exemplo o Andebol, o Basquetebol, o Futebol
ou o Rugby, a estratégia nutricional dos arbitros
deve integrar todos os objectivos ja delineados,
face as elevadas exigéncias do ponto de vista
da actividade fisica.
Por outro lado, nas modalidades que apresen-
tam baixo ou médio dispéndio energético, como
por exemplo o Atletismo, o Judo, o Ténis ou o
Voleibol, a estratégia nutricional ja s6 necessita
de persequir os objectivos de obtencdo de boas
reservas de glicogénio hepatico e de manuten-
cdo de um bom estado de saude, uma vez que
apresentam predominantemente exigéncias ao
nivel da actividade mental.
Interessa assim reter que o rendimento fisico e
psiquico dos arbitros e juizes desportivos de-
pende de multiplos factores. A nutri¢do repre-
senta um desses factores, que embora ndo se
possa considerar fundamental, pode contribuir
para dificuldades na capacidade de ajuizamen-
to, principalmente se forem cometidos erros ali-
mentares.



O controlo da actividade do arbitro

CONTROLO MEDICO

Luis Horta

METODOS DE CONTROLO E AVALIACAO
Alda Corte-Real






CAPITULO 16
CONTROLO MEDICO

VERTENTE PREVENTIVA
Factores intrinsecos
Factores extrinsecos

VERTENTE CURATIVA

SINTESE

Ol

(-]
T
5=
-]
[
‘©
(-]
-
]
-]
1]
.
=
b
[
()
1]
-
)
(=]
]
=
=
o
()
(=

283






CAPITULO 15

CONTROLO MEDICO
LUIS HORTA

Aimporténcia do controlo médico € reco-
nhecida por todos os agentes desportivos
como fundamental. A nivel dos arbitros ha uma
ideia generalizada que este controlo médico
€ particularmente importante quando a ca-
pacidade de ajuizamento envolve actividade
fisica com uma determinada intensidade (e.g.
Futebol, Andebol, Basquetebol, Rugby, entre
outros). No entanto, o controlo médico € igual-
mente importante nos arbitros cuja capacidade
de ajuizamento envolve pouca ou nenhuma ac-
tividade fisica, mas uma actividade psiquica e
/ ou emocional intensas (e.g. Voleibol, Ténis,
Atletismo, Judo, entre outros). Nestes casos, a
avaliacdo cardiovascular pode prevenir a ocor-
réncia de acidentes cardiovasculares, pois a
associacdo do stress com outros factores de
risco (e.g. hipertensdo, hipercolesterolémia,
diabetes, entre outros) muitas vezes silencio-
sos, pode predispor o arbitro para esse tipo
de acidentes. Por outro lado, a avaliacdo das
capacidades visuais e auditivas é fundamental
para a preservagao de uma boa capacidade de
ajuizamento.

No controlo médico podemos definir duas ver-
tentes de intervencao completamente distintas:
* Vertente preventiva;

* Vertente curativa

VERTENTE PREVENTIVA

0 médico e os profissionais de satde em geral
deverdo ser cada vez mais pessoas a que re-
corremos para receber aconselhamento e ndo
apenas porque estamos doentes ou lesionados.

Ouvimos com uma certa frequéncia arbitros, e
outros agentes desportivos referirem que se
lesionaram por terem tido azar. Na maioria dos
asos, a lesdo desportiva ndo ocorre por uma
questdo de sorte ou azar, mas porque existem
factores de risco que condicionaram o seu
aparecimento.

A divulgacdo desses factores de risco de lesdo
desportiva é fundamental para a implementa-
cdo de estratégias visando a sua prevencdo,
tal como acontece com os factores de risco de
doencas cardiovasculares.

Os factores de risco de lesao desportiva po-

dem-se dividir em trés grupos principais:

* Factores de risco intrinsecos, que estdo re-
lacionados com caracteristicas do proprio
individuo;

* Factores de risco extrinsecos, que estao re-
lacionados com caracteristicas do meio en-
volvente;

* Factores de risco relacionados com a activi-
dade especifica, que englobam diversos fac-

0 controlo médico é
igualmente importante
nos arbitros e juizes cuja
capacidade de ajuizamento
envolva muita ou pouca
actividade fisica
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tores de risco especificos de determinados
tipos de actividade fisica.

Nos factores intrinsecos iremos abordar:

* Avaliacdo das contra indica¢des médicas;
* |dade e o sexo;

* Condicdo fisica € o dominio da tarefa;

* Morfotipo e composicdo corporal;

* Factores psicoldgicos e sociologicos.

Nos factores extrinsecos iremos abordar:

* Condicdes atmosféricas;

* Equipamento;

* Planeamento do treino;

* Local de treino e instalagdes desportivas;
* Higiene fisica.

FACTORES INTRINSECOS

AVALIACAO DAS CONTRA INDICACOES
MEDICAS

Determinadas anomalias organicas ou situa-
coes clinicas podem representar contra indica-

Na maioria dos casos, a lesao
desportiva nao ocorre por
uma questao de sorte ou azar,
mas porque existem factores
de risco que condicionaram o
seu aparecimento.

¢des absolutas ou relativas para a pratica da
actividade fisica.
Em relacdo as contra indicacdes relativas,
por exemplo, um individuo com uma dismetria
acentuada dos membros inferiores (existén-
cia de membro inferior mais comprido que o
outro), nao devera realizar corrida, por esta
condicionar uma maior incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas dos membros inferiores e
do tronco. Este é um exemplo de uma inaptidao
para um arbitro cuja capacidade de ajuizamen-
to envolva corrida.
A existéncia de hipertensdo arterial podera
ser uma causa de inaptiddo, principalmente
quando associada a outros factores de risco
de doenca cardiovascular, como ja referimos,
principalmente quando a capacidade de ajui-
zamento envolva actividade fisica intensa ou
emoc¢oes intensas.

Como medida preventiva € fundamental a re-

alizacdo do exame de avaliagdo médico--des-

portiva.

O referido exame médico deverd ter assim os

sequintes objectivos:

* Diagnosticar doencas que contra-indiquem a
pratica desportiva;

* Diagnosticar anomalias que possam preju-
dicar o rendimento desportivo ou mesmo
predispor a lesdo, se nao forem precoce e
correctamente corrigidas;

* Emitir um atestado médico de aptiddo para a
pratica desportiva.

A necessidade de um exame anual deve-se ao
facto de neste periodo poderem ter ocorrido
alteracdes no estado fisico e psiquico do arbi-
tro, necessitando de uma reavaliagao.

A ideia que gostariamos que ficasse bem clara
€ que o exame de avaliacdo médico--despor-



tiva ndo se faz apenas para cumprir um mero
acto administrativo. Todos os agentes ligados
ao fendmeno desportivo deverdo contribuir
para que esse exame seja realizado por um
médico competente, que execute 0 mesmo com
rigor. Infelizmente, muitas vezes ele € encarado
como um acto administrativo, que € chato, que
demora tempo e que de nada serve. Nada de
mais errado, pois como iremos demonstrar o
referido exame podera ser muito importante,
por exemplo, na prevencdo de lesdes despor-
tivas.

A medicdo do peso, da estatura e das massas
gorda e muscular corporais e a sua compara-
cdo com valores de outros exames anteriores,
pode ser muito importante para diagndstico
precoce de excesso de peso e sua correccao,
através de estratégias de educacdo nutricional
e modificacdo do planeamento de treino. Todos
sabemos que o excesso de peso pode predis-
por o arbitro para um aumento das lesdes 0s-
teo-musculo-tendinosas (i.e. 0ssos, misculos
e tenddes), principalmente do foro microtrau-
matico, por maior sobrecarga dessas estrutu-
ras organicas.

O diagnostico de altera¢des morfolégicas do
sistema osteo-articular ou muscular, como por
exemplo dismetria dos membros inferiores,
escolioses, cifoses, joelhos e retropés valgos
ou varos, pés cavos ou planos, € igualmente
importante pois estas situagoes, se nao forem
compensadas ou corrigidas, podem predispor
a lesdo desportiva.

Os exames da visdao sdao muito importantes,
pois as aferéncias sensoriais sao fundamen-
tais na execucdo ideal do gesto desportivo,
quer na sua aprendizagem, quer na sua cor-
reccdo, quer ainda nos mecanismos de defe-
sa do nosso organismo, no momento em que

ocorre uma situacao gestual que predisponha
a lesdo desportiva. Para nos darmos conta da
importancia da visao no equilibrio, basta-nos
fechar os olhos quando tentamos manter-nos
sustentados apenas num dos pés, para per-
cepcionarmos como tudo se torna mais dificil.
Os défices visuais e auditivos ndo sdo situagoes
raras na avalia¢do de arbitros e a sua correc-
cdo é fundamental na prevencdo da lesdo des-
portiva e na optimizacdo do rendimento fisico
e psiquico.

A realizacdo do exame estomatologico (dos
dentes e da cavidade bucal) é fundamental,
pois sabemos como a cdrie dentaria e a infec-
cdo dentaria que a acompanha, podem predis-
por para o aparecimento de lesdes musculo-
tendinosas. Por outro lado, a falta de pecas
dentarias pode originar modificacdes na dina-
mica das articulagdes temporomandibulares
(articulagdes que permitem o encerramento e
a abertura da boca), que provocam alteragbes
nos estimulos partidos dos seus mecanore-
ceptores, com as consequentes alteracdes no

0 exame de avaliacao médico-
desportiva nao se faz apenas
para cumprir um mero acto
administrativo.

Ol

o
I
6=
-]
—
Rl
Q
-
[
S
]
<
=
=)
4
[
(]
-
=
[-)
™
=)
=
o
v
(=]

287



Ol

o
]
5=
-
[
-]
[~}
-
(]
-]
(1]
=
5
=)
=4
(-}
[}
-
2
o
e
-
[
o
v
o

288

sistema proprioceptivo, de correccdo gestual
que podem predispor a lesdao e condicionar o
rendimento fisico.

Por tudo o que se disse, pensamos poder con-
cluir que o principal interessado na existéncia
e no rigor do exame de avaliagdo médico-des-
portiva € o proprio arbitro. As atitudes dos
diversos agentes ligados ao fenémeno des-
portivo, tentando fugir ou menosprezar o refe-
rido exame, sdo por isso contraproducentes e
maléficas para aqueles que as praticam, muito
particularmente para o arbitro.

IDADE E SEXO

Os macro e microtraumatismos de repeticao ao
nivel de um o0sso em crescimento, geralmente
motivados por exageros ou incorrec¢des na
metodologia do treino nos jovens, condicionam
a que estes sejam mais predispostos a lesdes
musculoesqueléticas (dos musculos, 0ssos e
articulagdes).

Teoricamente, os mais idosos, deveriam estar
mais sujeitos a lesdes degenerativas articu-

0 tipo, a intensidade, a
duracao e a frequéncia do
exercicio, tanto em termos

de treino como de actividade
de ajuizamento propriamente
dita, devem ser adaptados a
idade e ao sexo dos arbitros e
juizes.

lares e tendinosas, motivadas pela ac¢do mi-
crotraumatica repetitiva sobre estruturas com
fendmenos degenerativos. No entanto, estudos
realizados em corredores demonstraram que a
incidéncia de lesbes musculoesqueléticas ndo
aumenta com a idade.

As mulheres, devido a sua menor massa mus-
cular, estdo mais sujeitas a lesdes osteo--arti-
culares por menor suporte a nivel articular. Por
outro lado, determinadas diferengas anatomi-
cas entre 0o homem e a mulher, como por exem-
plo uma maior largura da bacia condicionando
um joelho valgo fisioldgico no sexo feminino,
predispdem para lesées dos membros inferio-
res, tais como lesdes meniscais e ligamentares
a nivel das articulagdes do joelho.

Em termos de cuidados preventivos deveremos
ter a preocupacgdo que o tipo, a intensidade, a
duracdo e a frequéncia do exercicio, tanto em
termos de treino como de actividade de ajui-
zamento propriamente dita, sejam adaptados
a idade e ao sexo dos arbitros. Deveremos im-
pedir, por exemplo, que um jovem de 10 anos
utilize a maquina de musculagdo para fortaleci-
mento das suas massas musculares ou que um
idoso com lesbes degenerativas dos joelhos
utilize exercicios de alto impacto geradores de
microvibragdes, como a corrida.

CONDICAO FiSICA E DOMINIO DA
TAREFA

Quanto melhor for a condicdo fisica do arbitro
e quanto melhor estes dominarem a actividade
gestual da actividade em causa, menor predis-
posicdo havera para a ocorréncia de lesdes
musculoesqueléticas.

Em termos preventivos, o treino deverd ser
orientado para a obten¢do de uma boa condi-
cao fisica e de um correcto dominio da tarefa.



O treino devera ser adaptado em situacdes de
diminui¢do da condicdo fisica, como nas para-
gens para férias ou apds lesdo e ndo deverdo
ser realizados exercicios cuja técnica ndo seja
dominada com facilidade.

MORFOTIPO E COMPOSICAO
CORPORAL

(Cada tipo de actividade fisica exige geralmente
um morfotipo (estrutura corporal) particular.
Um excesso de peso, principalmente quando
a custa da massa gorda corporal, condiciona
uma maior sobrecarga das estruturas mus-
culoesqueléticas, predispondo a lesdao dessas
estruturas. O mesmo acontece quando ha um
excesso de massa muscular corporal, a custa
da musculatura ndo especifica a actividade fisi-
ca praticada. Um défice de peso, principalmen-
te quando a custa da massa muscular, podera
ocasionar uma diminuicdo do suporte muscular
das articulacdes e, assim, aumentar a predis-
posicao para a lesdo.

Em termos de cuidados preventivos torna-se
fundamental o conhecimento de valores de
referéncia em termos de composicao corporal
ideal para cada tipo de actividade fisica, com
definicdo de peso, massas gorda e muscular
ideais. As tabelas de peso / estatura utilizadas
na populacdo sedentaria ndo servem, pois,
para além de terem sido construidas para uma
populacdo diferente da nossa e sedentdria, ndo
definem as massas gorda e muscular.

Se tivermos valores de referéncia podemos
entdo estabelecer programas nutricionais e de
exercicio fisico visando a obtencdo de valores
ideais de composicdo corporal, controlando
a evolu¢do da mesma com métodos antropo-
métricos simples, como a medicdo das pregas
cutaneas.

FACTORES PSICOLOGICOS E
SOCIOLOGICOS

Os factores socioldgicos, embora sejam facto-
res extrinsecos, sao englobados com os facto-
res psicoldgicos pelo seu amplo relacionamen-
to com estes. Embora sejam necessarios mais
estudos nesta area ha um sentimento genera-
lizado que ansiedades desajustadas ao tipo de
actividade fisica em causa e défices atencio-
nais, condicionados por tipos particulares de
personalidade e por antecedentes stressantes,
podem originar alteracdes do controlo motor e
assim predispor a ocorréncia de lesdo.

De grande importancia na manutencao de um
correcto equilibrio psiquico é o relacionamento
do arbitro com o meio social envolvente. Por
exemplo, ao ser pressionado pela comunica¢do
social ou por dirigentes de um clube desportivo
por motivos relacionados com a sua nomeagao
para arbitrar um jogo, pode desencadear uma
situacdo stressante, ocasionando uma maior
predisposicdo para a lesdo. A relagdo do in-
dividuo com a pratica da actividade fisica de-

De grande importancia na
manutenc¢io de um correcto
equilibrio psiquico € o
relacionamento do arbitro
com o meio social envolvente.
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vera diminuir o seu stress e ndo aumenta-lo,
como muitas vezes acontece. Em determinadas
situacdes, a actividade de arbitro origina uma
relacdo stressante dos mesmos com a sua ac-
tividade profissional e com o seu meio familiar,
0 que deverad ser evitado. O arbitro devera co-
nhecer técnicas de controlo da ansiedade de
modo a poderem lidar e controlar situacdes
stressantes.

FACTORES EXTRINSECOS

CONDICOES ATMOSFERICAS

As condices atmosféricas podem actuar como
factores predisponentes de lesées musculoes-
queléticas. O frio, a0 aumentar o ténus mus-
cular e ao alterar a sensibilidade a dor, pode
condicionar um aumento de risco de lesao,
principalmente em actividades que exijam con-
traccdes rapidas. O calor e, particularmente a
humidade, levam a uma maior sudacdo (produ-
¢do de suor), condicionando um défice de agua
no organismo com perda das qualidades elas-

Em termos de cuidados
preventivos sera
importante adaptar o
equipamento as condi¢oes
atmosféricas

ticas e contracteis do musculo, predispondo a
lesdo do mesmo. A chuva, ao tornar os pisos
demasiadamente escorregadios ou aderen-
tes (lama), pode condicionar igualmente uma
maior predisposicdo para a lesdo musculoes-
quelética.

Em termos de cuidados preventivos sera im-
portante adaptar o equipamento as condi¢des
atmosféricas, sendo, por exemplo um erro cras-
so realizar exercicio fisico com impermeaveis
quando o clima ndo esta frio, visando uma per-
da de peso, pois esta ndo é mais do que uma
perda de agua. Devera ser evitada a pratica do
exercicio fisico em determinadas condicdes at-
mosféricas e em determinados pisos tornados
impraticaveis pelas mesmas. Os cuidados de
hidratacdo (fornecimento de liquidos) durante
e apos o exercicio fisico, em climas quentes e
himidos, sao fundamentais. Nos climas frios,
um bom aquecimento na fase inicial do exerci-
cio fisico é igualmente fundamental.

EQUIPAMENTO

0 equipamento utilizado pelo praticante duran-
te a pratica do exercicio fisico pode predispor a
lesdo. A utilizacdo de cal¢des na pratica da cor-
rida em clima frio pode condicionar um aumen-
to do ténus muscular e desse modo predispor
a ocorréncia de lesdo. A utilizacdo de sapatos
de boa qualidade mas deteriorados pelo uso
pode originar alteracbes biomecanicas duran-
te a execugdo do gesto desportivo e predispor
igualmente a lesdo musculoesquelética.

Em termos de cuidados preventivos, sera im-
portante a escolha criteriosa do equipamento
a utilizar, que devera ser especifico ao tipo de
actividade fisica praticada. Deverd difundir-se
informagdo relativa as qualidades que deve
possuir o equipamento, ndo sendo necessaria-



mente o material mais publicitado e mais caro
o melhor. Deve ser ponderada a eventual uti-
lizacdo de acessérios visando uma diminuicdo
do risco de lesdo (e.g. ligaduras funcionais, jo-
elheiras, punhos eldsticos, cotoveleiras, palmi-
lhas e talonetes - calcanheiras, em material ab-
sorvente, etc.). Ndo esquecer, igualmente, que
todo o material tem um tempo Util de utiliza-
¢cdo, apos o qual perde as suas caracteristicas
ideais, devendo ser substituido. Um sapato de
treino em mau estado de conservagdo € equi-
valente a uma anomalia anatémica em termos
de predisposicdo para lesoes.

LOCAL DE TREINO E INSTALACOES
DESPORTIVAS

O local de treino ou de pratica desportiva, quan-
do inadequado ou em mau estado de conser-
vagao pode predispor o praticante a lesdo. O
piso do local de treino € muito importante. Um
relvado muito verde e bonito mas com irregula-
ridades na sua superficie térrea pode originar
entorses da tibio-tarsica ou do joelho, 0 mesmo
acontecendo num piso demasiadamente ade-
rente, como acontece em alguns pavilhdes onde
se pratica Andebol, Basquetebol ou Voleibol. A
corrida em pisos de alcatrdo pode originar uma
maior predisposicdo para lesdes microtraumati-
cas. A existéncia de obstaculos ou a inexisténcia
de material protector no local de treino pode
causas problemas. Uma barreira esquecida no
meio de uma pista de atletismo onde se pratica
velocidade espelha a nossa afirmacao.

Em termos de medidas preventivas devemos
informar os arbitros do risco que podem cor-
rer se utilizarem locais de treino inadequados
e 0s responsaveis pelo planeamento e pela
construcdo dos locais de treino dos cuidados
necessarios para a prevencao de lesdes. A ma-

nuten¢do e a organizagao dos locais de treino
€ igualmente primordial.

PLANEAMENTO DO TREINO

Um deficiente planeamento do treino pode ser
muito importante para a predisposicao a lesdo.
No nosso pais, dos 27% da populagdo que diz
praticar alguma actividade desportiva, 11% fa-
la de uma forma ndo organizada e, por isso, na
maior parte das vezes sem qualquer tipo de con-
trolo técnico do seu planeamento de treino por
um profissional de Educacgo Fisica. E frequente
surgirem praticantes de musculacdo que se le-
sionam, porque realizam trabalho em maquinas
de musculagdo com posturas incorrectas, que
levam a erros biomecanicos na execugdo do
gesto desportivo e, assim, a uma predisposicdo
para a lesdo. Na corrida ha um aumento do risco
de lesdo com 0 aumento do nimero de quiléme-
tros percorridos diariamente.

Muitos arbitros esquecem-se da importancia
do aquecimento na fase inicial do treino, pois
subestimam a sua importancia na prevencao

Devera difundir-se
informacao relativa as
qualidades que deve possuir
o equipamento, nao sendo
necessariamente o material
mais publicitado e mais caro
o melhor.
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de lesoes. Isto deve-se, na maior parte das ve-
zes, ao facto de terem pouco tempo para exe-
cutar o treino, preferindo abreviar ou mesmo
anular o periodo de aquecimento.

Em termos preventivos podemos dizer que a
programacao de treino deve ser estabelecida
por um técnico com formagdo para tal, que
devera adaptar a mesma as caracteristicas
individuais do arbitro, como a idade, o sexo,
a composicao corporal, o nivel de condicdo fi-
sica, entre outros. Devem ser respeitados 0s
principios basicos do treino desportivo: aque-
cimento, progressividade, plasticidade, volume
| intensidade, alternancia, continuidade, mo-
tivacdo, arrefecimento, entre outros. Na pro-
gramacdo do treino dever-se-a sempre ter em
conta a fase de recuperagdo de forma a evitar
lesdes.

HIGIENE FiSICA

0 repouso, 0 sono, a absten¢do do alcool, do
tabaco e das substancias dopantes e uma ali-
mentacdo adequada diminuem o risco de lesdo

Altera¢oes do estado de
saude, como infec¢oes
génito-urinarias,
respiratorias superiores e
abcessos e microabcessos
dentarios associam-se
frequentemente a lesoes
musculares.

musculoesquelética. Alteracdes do estado de
saude, como infec¢des geénito-urindrias, res-
piratérias superiores e abcessos e microab-
cessos dentarios associam-se frequentemente
a lesdes musculoesqueléticas. Ja falamos da
importancia de uma correcta hidratacdo na
prevencdo de lesdes. Um pequeno-almogo de-
ficiente do ponto de vista quantitativo ou qua-
litativo ou mesmo ausente, podera ocasionar
estados de hipoglicémia durante o treino da
manhd, levando a uma diminui¢do da coorde-
nacdo motora e a estados de fadiga precoce
que predispdem ao aparecimento de lesdes.
As substancias dopantes sdo um factor predis-
ponente de lesdes, actuando de varias manei-
ras. As anfetaminas, ao mascararem a sensa-
cao de fadiga, levam o praticante a executar
esforcos para 0s quais 0 seu organismo nao
esta preparado. Os esterdides anabolisantes,
tdo em voga nos nossos gindsios, levam a uma
hipertrofia das massas musculares e desenvol-
vimento da forca muscular, ndo acompanhada
de um aumento proporcional do tamanho e da
resisténcia dos tenddes, o que conduz a uma
incidéncia aumentada de lesdes tendinosas.
Em termos preventivos, € importante a divul-
gacdo a todos os praticantes, de cuidados de
higiene fisica, em relacdo a todos os factores
que acabamos de descrever e em relacdo aos
meios favorecedores da recuperacao fisica e
psiquica.

VERTENTE CURATIVA

Quando surge uma lesdo desportiva ou uma
doenca é fundamental que o arbitro recorra
a uma consulta médica onde possa ser reali-
zado um diagnostico correcto e prescrito um
tratamento adequado, que pode passar pela
prescricdo de medicamentos ou de meios e



métodos terapéuticos executados por outros
profissionais de saude (e.g. fisioterapeutas,
enfermeiros, entre outros). A realidade é, no
entanto, bem diferente, pois ha uma tendéncia
para o arbitro subestimar a doenca ou a lesdo
desportiva, ndo recorrendo a uma consulta
médica.

Afalta de cuidados terapéuticos adequados faz
com que uma lesdo aguda (e.g. rotura mus-
cular ou entorse articular) de facil tratamen-
to, evolua para uma lesdo crénica com todos
os maleficios que dai podem advir. O recurso
a pseudoprofissionais de saude é também fre-
quente e gera geralmente situacdes de dificil
resolucao.

Os arbitros podem recorrer aos Centros de
Medicina Desportiva de Lisboa, Porto e Coim-
bra quando surge uma lesdo desportiva ou
qualquer doenca que interfira com a sua ac-
tividade de ajuizamento. Estes Centros podem
igualmente ser utilizados pelos arbitros para a
realizacdo do exame de avalia¢do médico-des-
portiva. Existe um exame de avaliacdo médico-
desportiva para individuos com menos de 35
anos que inclui a observagdo clinica, um elec-
trocardiograma, uma andlise sumaria de urina
e uma radiografia do térax e um outro para in-
dividuos com idade igual ou superior a 35 anos
que, para além dos ja citados exames, inclui
uma prova de esforco e andlises sanguineas
visando o despiste do risco cardiovascular.

O Diploma Legal que regula o seguro despor-
tivo (Decreto-Lei n°. 146/93, de 26 de Abril)
torna o mesmo obrigatério para arbitros, juizes
e cronometristas, cobrindo os riscos de aciden-
tes pessoais inerentes a actividade desportiva,
incluindo os decorrentes de transportes e via-
gens em qualquer parte do Mundo. Torna-se,
por isso, fundamental que no momento em que

surja uma lesdo desportiva seja accionado o
sequro desportivo através da realizacdo de
uma participacdo. A falta desta, que acontece
com frequéncia, pode ocasionar problemas ao
arbitro, principalmente quando o diagnéstico
envolve a realizacdo de exames auxiliares de
diagndstico, ou o tratamento requer o dispén-
dio de verbas avultadas.

Uma dltima palavra para uma situagao que ndo
estd relacionada com o controlo médico do
proprio arbitro, mas que exige a sua decisdo.
Qualquer atleta que apresente uma ferida san-
grante durante uma competicdo que envolva
contacto fisico ou contacto com objectos uti-
lizados por diversos competidores, devera ser
imediatamente retirado de competicdo, até que
a hemorragia esteja completamente debelada
e a ferida coberta com um penso. Estas regras
sao fundamentais para a prevencdo da Sida,
da Hepatite B e de outras doencas de trans-
missdo sanguinea.

A falta de cuidados
terapéuticos adequados faz
com que uma lesao aguda
(rotura muscular ou entorse
articular, por exemplo) de facil
tratamento evolua para uma
lesdo cronica.
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SINTESE

Apresentando-se como um aspecto importantis-
simo para os arbitros que no desempenho da sua
actividade desenvolvem esforcos fisicos por vezes
extenuantes (e.g. Andebol, Basquetebol, Fute-
bol), o controlo médico € igualmente importante
para os arbitros cuja capacidade de ajuizamento
envolve pouca ou nenhuma actividade fisica, mas
uma actividade psiquica e / ou emocional intensas
(e.g. Voleibol, Ténis, Judo, etc.).

Deste modo, o controlo médico desenvolve-se

em duas vertentes: a vertente preventiva e a

vertente curativa.

Ao nivel da vertente preventiva pretende-se a

identificacdo de factores de risco cardiovascu-

lares e de lesdo desportiva, 0s quais se podem
dividir em trés grupos principais:

* Os factores de risco intrinsecos, que estdo
relacionados com as caracteristicas do pro-
prio individuo (e.g. contra-indicagdes médi-
cas; idade e sexo; condicdo fisica e dominio
da tarefa; morfotipo e composicdo corporal;
factores psicolégicos e socioldgicos);

» Os factores de risco extrinsecos, que estao re-
lacionados com as caracteristicas do meio en-

Os arbitros podem recorrer
aos centros de medicina
desportiva quando surge uma
lesao ou qualquer doenc¢a
que interfira com a sua
actividade de ajuizamento,
ou para a realiza¢do do
exame de avaliacao médico-
desportiva.

volvente (e.g. condi¢bes atmosféricas, equipa-
mento; planeamento do treino; local de treino e
instalagdes desportivas; higiene fisica).

* Os factores de risco relacionados com a ac-
tividade especifica, que englobam diversos
factores de risco especificos de determinado
tipos de actividade fisica.

Ao nivel da vertente curativa do controlo médico €
sublinhada a importancia da consulta médica em
caso de doenca/lesdo, para que possa ser realiza-
do um diagndstico correcto e prescrito um trata-
mento adequado. Evitam-se, assim, situacdes em
que uma lesdo aguda como uma rotura muscular
ou um entorse articular, evolua, por falta de cuida-
dos terapéuticos, para uma lesao cronica.

Os Centros de Medicina Desportiva (Lisboa, Por-

to e Coimbra) podem ser utilizados pelos arbitros

quer para realizacdo de exames de avaliagdo
medico-desportiva ou para tratamento de lesdes
desportivas ou quaisquer outras doencas que
possam interferir com a sua actividade de arbi-
tragem. E também fundamental que em caso de

lesdo desportiva seja devidamente accionado o

seguro desportivo através de uma participacao.



CAPIiTULO 16
METODOS DE CONTROLO E AVALIACAO

METODOLOGIAS DE OBSERVA("AO
Dominar os aspectos técnicos de execucdo dos movimentos da sua modalidade
Escolher o método que se vai utilizar para observar
Definir as estratégias para observar
Definir o contetdo da observagdo
Seleccionar os instrumentos auxiliares para a observagdo

ESTRATEGIAS DE AVALIACAO

SINTESE
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CAPITULO 16
METODOS DE CONTROLO E

AVALIACAO
ALDA CORTE-REAL

N este capitulo vamos abordar a forma como
o arbitro pode melhorar e avaliar a sua
prestacdo. Ha alguns contetudos que devem
ser privilegiados no seu processo de formagdo
e aperfeicoamento, ja que a sua actuagdo pode
ter uma influéncia muito significativa na forma-
cdo pedagogico-desportiva e nos comporta-
mentos dos atletas.

Aspectos como o conhecimento adequado das
técnicas de execucdo dos movimentos da sua
modalidade, o aperfeicoamento da capacidade
de observacao e avaliagao/controlo da sua ac-
tividade, devem ser considerados essenciais e
convenientemente desenvolvidos e trabalhados
durante toda a carreira profissional do arbitro.
O arbitro deve conhecer os métodos especifi-
cos e as estratégias adequadas para observar
e analisar as acgdes dos atletas. De igual modo
se nos afigura de crucial importancia, que
aprenda a desenvolver o habito de analisar e
avaliar sistematicamente a sua prestacdo.
Estes sdo alguns dos aspectos que podem aju-
dar o arbitro a exercer a sua actividade com
competéncia, responsabilidade, actuagao cor-
recta e avaliacdo adequada das situagoes, es-
tabelecendo, assim, relacdes de respeito e de
credibilidade.

METODOLOGIAS DE OBSERVAQI\O

Aprender a observar € uma das principais ta-
refas do arbitro, pelo que € essencial que ele,
para além do dominio dos regulamentos que
regem a sua modalidade, se preocupe em me-

lhorar cada vez mais a sua competéncia de ob-
servagao.

A actividade do arbitro utiliza em primeira ins-
tancia a percep¢do visual dos movimentos do
desportista e é através desta rapida "filma-
gem” que ele tem que tomar decisoes definiti-
vas em poucos segundos. Para além disso, em
algumas modalidades, a observacao dos mo-
vimentos desportivos também esta associada
a andlise técnica, o que faz com que a tarefa
de observacdo do arbitro tenha que ser ainda
mais minuciosa. Assim, é de primordial impor-
tancia a sua formagdo continua no que respeita
ao treino da observagdo. Nao é facil estabe-
lecer um programa de treino de observacdo,
uma vez que as situagdes de jogo e competi-
cao dificilmente se repetem e também porque
nelas estdo quase sempre implicitos aspectos
subjectivos. E por esta razdo que a observa-
cdo dos movimentos desportivos € intitulada
por muitos autores de “andlise subjectiva de
movimentos”. Torna-se, entdo, importante sis-
tematizar a observagdo e torna-la menos sub-
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jectiva para poder dar lugar a uma andlise mais
completa.

As condicdes instaveis em que ocorrem 0s jo-
gos colectivos, tornam mais complexa a tarefa
dos observadores e, consequentemente, do
arbitro. O facto de existirem diversas variaveis
que actuam permanentemente durante o jogo,
dificulta bastante a accao de quem pretende
analisar e tomar decisdes em alguns segundos.
0 arbitro tem ndo s6 que dominar os aspectos
regulamentares, isto €, saber aplicar as regras
no momento certo, como também tem que
compreender as configuragdes sucessivas do
jogo.

Nos desportos em que o arbitro ocupa uma
posicdo fixa e tem que atribuir uma pontuagdo
aos atletas, os juizes para além dos aspectos
regulamentares, tém que dominar a técnica de
execucao dos elementos, para os poder avaliar
(e.g. Ginastica, Patinagem Artistica, Saltos para
a Agua).

Podemos, assim, sugerir que a principal missdo
do arbitro é observar para avaliar, mas com

Ol

A actividade do arbitro
utiliza em primeira instancia
a percep¢ao visual dos
movimentos do desportista
e é através desta rapida
“filmagem’’ que ele tem que
tomar decisoes definitivas
em poucos segundos.

o
]
5
-
[
A
[~}
-
(]
-]
(1]
A
2
=]
=4
(-}
(1]
-
2
o
e
-
[
(=]
v
o

'Sarmento, 1991
Mesquita, 1996

298

regras e com principios, que devem ter como

modelo orientador o conhecimento das situa-

¢oes que vai avaliar.

Parece-nos claro que “saber observar bem” é,

deste modo, um dos principais objectivos que o

arbitro deve propor-se atingir. Olhar € diferente

de ver, uma vez que olhar é ver qualquer coisa

com mais atencdo, isto é observar com deter-

minada inten¢do’.

Entdo, como melhorar a capacidade de obser-

vacao do arbitro?

Para treinar a observagdo apontamos alguns dos

aspectos importantes a ter em consideragao:

* Dominar os aspectos técnicos de execucdo
dos movimentos da sua modalidade;

* Escolher o método que se vai utilizar para
observar;

* Definir as estratégias para observar;

* Definir o contetdo da observagao;

* Seleccionar os instrumentos auxiliares para
a observacao.

DOMINAR 0S ASPECTOS TECNICOS DE
EXECUCAO DOS MOVIMENTOS DA SUA
MODALIDADE

Para alcancar o aperfeicoamento e competén-
cia da observacao dos movimentos dos atletas,
é imperativo que o arbitro tenha um entendi-
mento correcto dos movimentos que fazem
parte de uma acgdo global.

“Ninguém pode avaliar correctamente aquilo
que ndo conhece™

Este pressuposto deve estar associado a
competéncia de observagdo. O arbitro deve
ter um conhecimento aprofundado do modelo
correcto das execugdes técnicas, quer se tra-
te da prestacdo de atletas num jogo, ou num
exercicio individual. A capacidade perceptiva e
a memoria visual, tém que estar constantemen-



te presentes no acto de observar, mas estes
parametros devem ter sempre como referéncia
0s aspectos técnicos do movimento. A tarefa
do arbitro assemelha-se de certa forma a de
um treinador, pois se analisarmos bem, ambos
tém que conhecer a técnica dos movimentos,
ambos tém que saber observar bem, apenas
diferem no seu modo de intervencdo:

* O treinador ensina/corrige;

* O arbitro avalia.

ESCOLHER O METODO QUE SE VAI

UTILIZAR PARA OBSERVAR

Ha dois métodos de observagdo que o arbitro/

juiz pode utilizar para “treinar” a sua capacida-

de de observacao:

* Observacao directa - observacdo real do
movimento ou da situagdo no proprio mo-
mento;

* Observacao indirecta - a execucdo € re-
gistada em video e s6 posteriormente anali-
sada.

Um método ndo substitui o outro e cada um
tem as suas vantagens e desvantagens.
Através da observagao directa, o arbitro anali-
sa 0 movimento ou ac¢do na sua forma real, s6
podendo ser observada no momento em que
estd a ser realizada. A visdo é mais abrangente
e 0 observador pode abarcar todas as ac¢oes
dos atletas. Podemos dizer que este método
€ 0 que podera trazer ao arbitro mais experi-
éncia, pois permite-lhe analisar de uma forma
mais real a “performance” tactica e técnica dos
atletas.

A observacdo através do registo de video - indi-

recta, permite ao arbitro uma analise mais por-

menorizada dos movimentos dos atletas, ou até
mesmo, quando necessario, a repeticdo das ac-
¢Oes para uma analise mais rigorosa. Em alguns

desportos, em que o arbitro tem que observar
essencialmente a competéncia técnica, a utiliza-
cao deste método é essencial para aperfeicoar a
sua capacidade de deteccdo de erros, que origi-
nam penalizacdes que o arbitro tem que atribuir.
O método de observacdo indirecta também
pode proporcionar ao arbitro um ponto de
comparagao com analises efectuadas por ou-
tros arbitros e verificar as possiveis diferengas
de avaliacdo existentes.

0 inconveniente que julgamos haver neste mé-
todo € que ele ndo nos da a visdo real das
accoes de todos os atletas, o que ndo beneficia
muito os arbitros de modalidades colectivas,
pois, devido a precariedade dos meios habitu-
almente disponiveis, leva a uma observacao de
accoes isoladas do contexto do jogo.

DEFINIR AS ESTRATEGIAS PARA
OBSERVAR

Também € importante considerar as estraté-
gias de observagdo que se vao utilizar, ou seja,
de que forma se vai analisar o movimento. Esta

A principal missdo do arbitro
€ observar para avaliar, mas
com regras e com principios,
que devem ter como modelo
orientador o conhecimento
das situacoes que vai avaliar.
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andlise pode variar consoante o objectivo da
observagao. Podemos analisar, por exemplo, as
accdes de jogo ou um determinado movimento
técnico, mas o que importa é que o observador
saiba identificar e separar as varias partes do
movimento para focalizar “o local certo para
onde olhar”. Varios estudiosos propuseram
e experimentaram esta técnica a que chama-
ram “eye recording”, para verificar este tipo
de estratégia e constataram que, quanto maior
experiéncia o observador possuir, melhores re-
sultados apresenta na observagdo e andlise do
movimento.

Este principio pode aplicar-se ao arbitro e su-
gerir que quanto mais experiéncias ele tiver
vivido, mais eficiente se torna. Quanto maior
for o nimero de situacdes que ele tiver que
analisar e decidir, maior se torna também a sua
capacidade para observar e consequentemen-
te a sua competéncia profissional.

30b. dit. 1.

DEFINIR O CONTEUDO DA OBSERVACAO
Embora o papel do arbitro (principalmente nos
desportos colectivos) se centre essencialmen-
te no jogo como um todo, a sua observacao
também deve recair na andlise de ac¢des par-
ticulares (e.g. remates, posicao dos jogadores,
aspectos técnicos) para melhor poder assimilar
algumas informacdes consideradas importan-
tes quando surgem durante o jogo. O arbitro
ndo deverd, porém, descurar a observagdo e
andlise de todas as configuragdes do jogo pro-
priamente dito, pois € nele que se vai centrar
toda a sua actividade.

No que se refere as modalidades individuais, a
andlise pormenorizada dos elementos técnicos
assume especial importancia, pois, quando se
avalia o exercicio como um todo, é essencial
saber detectar os erros de execucdo dos ele-
mentos com alguma rapidez, ja que é neces-
sario controlar paralelamente as exigéncias
regulamentares da competicdo.

Em resumo, o arbitro deve participar em situa-
¢des que obriguem a uma observacao que in-
clua ndo s6 uma andlise de aspectos isolados,
como privilegiar a ac¢do dos atletas em presta-
cdo competitiva (jogo ou competicao).

SELECCIONAR OS INSTRUMENTOS

PARA A OBSERVACAO

Um outro passo importante na preparacao do
arbitro para a sua missao, é a escolha dos ins-
trumentos para melhor analisar os movimentos
dos atletas. Entre outros ha dois instrumentos
que consideramos indispensaveis:

0 video gravador;

* As fichas de observacao.

A recolha de imagens através do video grava-
dor torna-se essencial se quisermos realizar
uma andlise mais pormenorizada. E um meio



ideal para analisar ac¢des isoladas (no contex-
to dos jogos colectivos) ou para a andlise téc-
nica dos movimentos (desportos individuais).
Mais adiante falaremos da importancia dos
meios audiovisuais para a andlise dos movi-
mentos desportivos, as suas vantagens e 0s
seus inconvenientes.
Um outro instrumento de trabalho importante
sdo as fichas de observacdo. Elas podem ser
muito Uteis para o registo dos comportamen-
tos dos atletas, que possam ser susceptiveis
de faltas ou penalizagdes. O arbitro pode foca-
lizar a sua atencdo em aspectos ou situagoes
isoladas, que se traduzam em accdes mais
dificilmente identificaveis por arbitros menos
experientes, podendo assim “treinar” a sua
capacidade de observacdo parcialmente.
Quem observa faz os seus proprios juizos de
valor, por isso ao elabora-las o arbitro deve
preocupar-se em construir uma ficha de obser-
vagao que possa servir 0s seus propositos. Ha
trés aspectos que consideramos importantes
na sua elaboracdo:

1. Definir o que se vai observar - todas as
accdes do jogo ou competicao, sé determi-
nados parametros, etc.;

2. Definir como se vai medir a observa-
¢ao - como se vao qualificar ou quantificar
0s resultados;

3. Estabelecer os itens de observagio
- quais o0s aspectos concretos que se vao
observar.

Aconselha-se que o arbitro com menor experi-
éncia evite querer observar e analisar muitos
itens de uma so vez. Depois, a medida que vai
desenvolvendo o habito de andlise de um jogo
ou competicdo, ele proprio vai melhorando a
sua capacidade e competéncia para seleccio-

nar um maior nimero de parametros a ana-
lisar. Por exemplo, quando o arbitro, durante
a sua missdo, sente algumas dificuldades em
identificar erros ou actuagdes incorrectas, vai
tentar nas sessdes de treino fazer incidir mais
a sua observacao em situacoes similares, para
colmatar esta deficiéncia.

Pensamos que uma ficha de observacdo do
tipo “registo de acontecimentos”, acrescida
de alguns itens especificos (e.g. qualidade téc-
nica), podera ser a mais adequada para este
tipo de tarefa. Nela devem constar tantos para-
metros quantos o observador quiser analisar.
Estes parametros devem ser registados, por
exemplo, se o acontecimento ocorre ou nao
ocorre, ou a sua frequéncia, para depois se-
rem enquadrados no resultado final do jogo ou
competicdo.

Apresentam-se a sequir alguns exemplos de fi-
chas de observacdo para registar a andlise de
alguns parametros.

Quanto maior experiéncia o
observador possuir, melhores
resultados apresenta na
observacdo e analise do
movimento.
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Remate

Bloco Servico Passe

N° de vezes durante o jogo

Técnica de execugdo *

N.° execucbes com sucesso

* 1 - Insuficiente; 2 - Razoavel; 3 - Bom

Figura 1 - Ficha de observacao de parametros de um jogo colectivo

Elementos
de dificuldade

Comportamento a observar

Ligacoes de
elementos
diferentes

Ritmo de
execu¢io

Expressao
artistica

Qualidade de execugdo *

Distribuicdo durante o exercicio*

Frequéncia durante o exercicio **

* 1 - Insuficiente; 2 - Razoavel; 3 - Bom

*x 1 - Poucas vezes; 2 - Algumas vezes; 3 - Muitas vezes

Figura 2 - Ficha de observacao de parametros de um exercicio individual

Estas fichas de observagdo sdao meros exem-
plos que podem servir de modelo, para que
cada arbitro possa construir documentos de
trabalho ajustaveis a sua propria modalidade.
A utilizacdo de fichas de observacdo deste tipo,
poderd constituir ndo s6 um treino acrescido
de observagdo, mas também uma auto-avalia-
¢cdo para o proprio do arbitro, assunto de que
falaremos mais adiante.

F inegavel que estas metodologias de observa-
¢do se tornam essenciais para assegurar uma
maior experiéncia do arbitro e proporcionar-lhe
uma formagdo de base no processo de obser-
vacao, o que lhe vai servir de suporte para a
sua tarefa real - Arbitrar ou pontuar um evento
desportivo ao vivo.

O arbitro deve, pois, cuidar a sua formagdo
continua no sentido de aperfeicoar a sua ca-
pacidade de observacdo. Esta tarefa deve pri-
vilegiar a vivéncia de experiéncias conjuntas ou

+0b. cit. 2.

individuais de observagdo e andlise do jogo ou
competicdo desportiva, quer em situagao real,
quer através de uma analise em diferido.
Deixamos aqui um quadro resumo que parece
importante ndo esquecer:

Quem néao sabe olhar nao pode avaliar*

Competéncias de observacao
* Conhecimento do modelo correcto de execucdo
das técnicas;
* Competéncia perceptiva € memdria visual.

Estratégias de observacao
Disciplinar-se na observacao;
* Hierarquizar niveis de prioridade (alvos)

Metodologias de observacio
* Observacdo directa;
* Observacdo indirecta.

Treinar a observagao
* Conhecer os aspectos técnicos da execugdo dos
movimentos,
» Conhecer os diferentes sistemas de jogo ou com-
peticdo.




0S MEIOS AUDIO-VISUAIS

Os processos de observagdo e analise dos mo-
vimentos desportivos tém experimentado uma
evolucdo constante e evidente ao nivel dos sis-
temas utilizados.

Com o objectivo de aperfeicoar cada vez mais
as metodologias de desenvolvimento das varias
modalidades, esta evolu¢do tem-se processado
por etapas. De inicio a observagdo era sempre
feita “ao vivo”, os registos e os dados eram
recolhidos com o recurso a técnicas apenas
manuais. Rapidamente a evolu¢do tecnolégica
possibilitou o recurso ao video gravador, um
meio auxiliar precioso. Através dele, passou
a ser possivel uma observacao mais planea-
da, rigorosa e pormenorizada. Também para
0s arbitros o recurso a este meio se revelou
ser um instrumento indispensavel para todo
o processo de formagdo e avaliagdo das suas
tarefas. No que diz respeito aos desportos in-
dividuais a utilizacdo deste meio, tem permitido
de ha longa data uma melhoria significativa nos
processos de observacao e avaliacdo dos ges-
tos dos atletas.

Porém, no que respeita aos jogos colectivos,
este meio apenas permite observar os jogado-
res que se encontram num raio relativamente
proximo da bola*. Numa constante procura da
exceléncia e para suprir lacunas deste tipo, sur-
ge um processo intitulado Computer-Controlled
Dual Video System®. “Trata-se de um sistema
que permite observar e analisar as accoes de
cada jogador e analisar sequéncias de jogo™®.
A grande vantagem deste sistema reside no
facto de se poder fazer uma cobertura total da
superficie de jogo e observar os movimentos
dos varios jogadores das duas equipas, o que
faz com que a andlise e observacdo do jogo
num todo seja possivel.

'Garganta, 1997
2Winkler, 1991
?(Garganta, 1997)

Em algumas modalidades (especialmente nos
desportos individuais), ha programas compu-
torizados de avaliacdo e controlo dos juizes,
que se referenciam a avaliacdo feita por um juri
de controlo, que também avalia a prestacdao
dos atletas. Esta avaliacdo serve para situar os
juizes num “ranking” nacional ou internacional
e que vai servir para seleccionar os “experts”
para as competicdes mais importantes (e.g. jo-
gos olimpicos, campeonatos do mundo).

A utilizacdo dos meios audiovisuais €, entdo,
um meio essencial para aperfeicoar a activi-
dade do arbitro e também para avaliar a sua
prestacdo. Pensamos, no entanto, que de for-
ma alguma devam substituir as muitas horas
de arbitragem/pontuacdo “em campo” que um
arbitro necessita, para ser considerado expe-
riente e exercer a sua missdo com competéncia
e profissionalismo.

ESTRATEGIAS DE AVALIACAO
Ja abordamos alguns aspectos que podem le-
var o arbitro a desenvolver a sua capacidade de

0 arbitro deve, pois, cuidar
a sua formacao continua no
sentido de aperfeicoar a sua
capacidade de obszervagio
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observagao, ponto crucial de toda a sua activi-
dade. Ela deve, como ja referimos, revestir-se
de profissionalismo, conviccdo e dominio per-
feito das técnicas e das regras da modalidade
em questdo. Por isso mesmo a qualidade das
suas intervencgoes deve ser sistematicamente
objecto de um controlo rigoroso, para poder
dar lugar a um constante aperfeicoamento.

0 arbitro quando se encontra perante todas as
componentes reais do jogo ou competicdo, €
muitas vezes confrontado com situagdes que o
obrigam a tomar decisdes que sdo determina-
das por comportamentos inesperados.

“0 arbitro nunca sabe tudo”. Ha sempre algo
de novo que lhe vai surgir cada vez que exerce
a sua missao. Pensamos, por isso, que tem que
haver um ciclo de ac¢des que devem orientar a
sua prestacdo:

' Auto-avaliar-se |

Como sabemos estes trés primeiros pontos
processam-se quase Sempre em poucos Se-
gundos e nem sempre as decisdes tomadas
sdo as mais adequadas. Assim sendo, o arbitro
deve ter uma preocupacdo constante em con-
trolar a sua actuacdo, se possivel apds cada
intervencao.

A responsabilidade do arbitro é enorme e por
isso a sua prestagao deve ser a mais cuidada
possivel. A auto-avaliacdo deve fazer parte da

’Lima, 1992.

rotina do arbitro, para poder constantemente

reanalisar e preparar as suas tarefas.

A especificidade das tarefas do arbitro e do juiz

reflecte-se na forma como actuam e necessa-

riamente na tomada de decisdes, que diferem

de modalidade para modalidade.

Assim os arbitros de desportos colectivos tém

um desempenho que se pauta especialmente

pela sua movimentacdo no campo, na tentativa

de acompanhar todos 0s movimentos técnicos

e tacticos dos jogadores. As faltas ou penali-

dades tem que ser logo assinaladas no proprio

local onde se cometem, tendo assim interferén-

cia no desenvolvimento do jogo.

Por outro lado nos desportos individuais, a

missdo do juiz € mais estatica, pois ele depen-

dendo da modalidade, tem por funcdo decidir

sobre”:

* A validade da actuacdo do atleta (e.g.
Voleibol, Ténis, Badminton);

* Cronometrar distancias percorridas
(e.g. Atletismo, Natacdo);

* \hlidade e contagem de ensaios ou ten-
tativas (e.g. lancamentos em Atletismo);

* A pontuacao que deve atribuir aos
atletas (Ginastica, Patinagem Artistica, Sal-
tos para a Aqua, etc.);

Em algumas destas modalidades, apesar da
actuacdo do juiz ser fixa, a sua tarefa € mais
complexa, porque € muito centrada na técni-
ca de execucdo dos movimentos. A sua colo-
cacao deve privilegiar uma visao do atleta em
todos os seus movimentos. A analise tem que
ser mais minuciosa, pois deve constar de ana-
lise técnica de cada movimento que compde o
exercicio, cumprimento das exigéncias, forma
como os atletas se movimentam no espaco, rit-
mo de execucdo, expressao artistica, etc..



Em qualquer dos casos, qualquer que seja a
sua especialidade a sua decisdo é definitiva no
resultado final.

Vamos tentar apontar algumas sugestoes para

0 arbitro poder controlar e avaliar a sua pro-

pria prestacdo.

A observacdo indirecta através de meios au-

diovisuais sera a principal metodologia a que

0 arbitro deve recorrer para analisar com mais

rigor todas as ac¢des por ele tomadas durante

0 jogo ou competicdo € ajuizar a sua presta-

¢ao.

Perante o registo de imagens de cada compe-

ticdo, podemos optar por:

* Fazer uma apreciacdo muito geral da com-
peticdo ou jogo, ndo entrando em pormeno-
res. A avaliagdo da actuagdo do arbitro sera
entdo, traduzida em valores quantitativos,
como por exemplo, Muito bom, Bom, Sufi-
ciente, etc. (Fichas 1 e 3);

* Proceder a uma andlise mais detalhada, en-
trando ja num controlo das tarefas mais es-
pecificas, do ambito regulamentar, técnico e
tactico (Fichas 2 e 4).

Neste processo de controlo, uma ficha de ob-
servagdo preparada para o efeito, podera ser
um meio auxiliar importante. Pensamos que
uma ficha de observacdo do tipo “escala de
apreciacao” qualitativa ou quantitativa, sera
a mais adequada para este tipo de tarefas. £
um método util e relativamente simples para
qualificar ou quantificar os comportamentos do
arbitro que queremos avaliar.

Quais as preocupagdes a ter em conta para
construir uma ficha de observacdo para este
fim?

1. Seleccionar as dimensoes que se pre-

tendem analisar

* Analisar as decisdes parciais, isto €, verifi-
car se as faltas ou penalidades foram bem
assinaladas ou verificar se os elementos
de dificuldade (desportos individuais) fo-
ram bem identificados e avaliados, etc.;
ou,

* Analisar o conteddo de toda a competi-
¢do ou jogo e verificar se o resultado final,
esta correcto, ap6s uma analise mais por-
menorizada da actuacdo do arbitro.

. Indicar o numero de niveis a utilizar

- Nao € aconselhdvel que se utilizem muitos
niveis de apreciagao, pois dificulta bastante
a tarefa de avaliacdo. O equilibrio entre 3 e
5 niveis sera suficiente para uma avaliacdo
correcta.

. Definir rigorosamente os parametros

de cada nivel - Pode-se optar por uma
avaliacdo quantitativa ou qualitativa. Se a
avaliacdo for quantitativa, devem descrever-
se todos os comportamentos a que se refe-
re cada nivel, para melhor situar a actuacdo
do arbitro.

A responsabilidade do arbitro
€ enorme e por isso a sua
prestacao deve ser a mais
cuidada possivel. A auto-

avaliacao deve fazer parte da

rotina do arbitro, para poder
constantemente reanalisar e
preparar as suas tarefas.
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Através de fichas de observacao como as que
a sequir vamos apresentar, o arbitro pode si-
multaneamente treinar-se para saber observar
melhor e avaliar a sua propria prestacao.
Tentaremos nestes exemplos reunir modali-
dades cujas ac¢oes principais mais se identi-
fiquem.

Como atras referimos, podemos socorrer-nos

de dois tipos de fichas de observacdo, que

podem avaliar a actuacao do arbitro sequndo
varios parametros de intervencdo:

* Ficha de observacao do tipo ‘‘Relato-
rio de avaliacao”, (fichas 1 e 3) onde sdo
apontados alguns parametros gerais a ser
observados, respeitantes as ac¢oes e atitu-
des do arbitro durante o competicdo. Esta
ficha devera ser preenchida por um obser-
vador com formacdo adequada para este
tipo de tarefa. Devera conter uma escala de
valores ou apreciacdes quantitativa ou quali-
tativa para a avaliacdo.

* Ficha de observacio de analise do jogo
ou competicao, (fichas 2 e 4) onde devem

constar aspectos mais relacionados com o
desenvolvimento técnico e tactico da compe-
ticdo e que dizem respeito a competéncia de
actuagdo do arbitro. Sdo fichas que habitual-
mente deverdo ser utilizadas na andlise in-
directa da prova, podendo servir para auto-
avaliacdo do proéprio arbitro ou para treino
de observacao.

Nao podemos, no entanto, esquecer que ha
aspectos como a envolvéncia do jogo ou com-
peticdo, aspectos psicologicos, motivagdo, en-
tre outros, que ndao podem ser avaliados por
este meio e que sdo por vezes factores que em
muito influenciam a decisdo que o arbitro toma.
0 ideal sera, portanto, que o arbitro possa ter
a possibilidade de avaliar o maior nimero de
competicoes in loco e que, paralelamente, os
mesmos eventos possam ser registados em vi-
deo, para serem posteriormente reanalisados
e comparadas as decisdes tomadas.

O certo é que ndo nos parece aceitavel que um
arbitro consciente, ndo admita uma avaliacao
ao seu trabalho. E, pois, importante que o arbi-
tro procure saber todas as criticas sobre a sua
forma de estar e de agir “em campo”, para as
interiorizar, aceitar se forem vdlidas e proceder
assim a uma auto-avaliacdo, que conduzira a
um melhor desempenho futuro.



SINTESE

Aspectos como o conhecimento adequado das

técnicas de execucdo dos gestos da sua mo-

dalidade, o aperfeicoamento da capacidade de
observagdo e avaliagdo/controlo da sua acti-
vidade, devem ser considerados essenciais €

convenientemente trabalhados durante toda a

carreira profissional do arbitro.

0 arbitro devera, deste modo, dominar:

* Competéncias de observagao — conheci-
mento do modelo correcto de execucdo das
técnicas e desenvolvimento de competéncias
perceptivas e memoria visual;

* Estratégias de observagao — disciplinar-
se na observagdo e hierarquizar niveis de
prioridade (alvos);

* Metodologias de observac¢ao — observa-
cdo directa e observacdo indirecta;

* Instrumentos para observar — o video
gravador e as fichas de observacao.

A qualidade das suas intervencdes deve ser sis-
tematicamente objecto de um controlo rigoroso
para poder dar lugar a um constante aperfei-
coamento. Assim, a auto-avaliacdo assume-se
como um momento fundamental, que devera
fazer parte da rotina do arbitro, para que este
possa aperfeicoar-se.

Sugerem-se as seguintes metodologias a que

o arbitro deve recorrer para analisar as suas

accdes e ajuizar a sua prestagdo:

* Observacao indirecta através de meios
audio-visuais, que se revelam essenciais
quer na formacdo quer na avaliagdo da pres-
tacdo do arbitro nas varias dimensdes das
suas acgoes;

* Respectiva analise através de fichas de
observacao (com escalas de apreciacdo
quantitativa ou qualitativa) especificamente
concebidas para o efeito;

* Recolha de criticas e impressdes ‘’in
loco’’, para eventual confronto posterior com
informagdes recolhidas indirectamente sobre
a mesma prestacdo.
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JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

1 FICHA 1 ! , ~
""""""" RELATORIO DE AVALIACAO DO JOGO®
Arbitro
Observador
Jogon®____ Equipa 1
Equipa 2
Local ata fora
Apresentacio

Equipamento, aspecto geral, atitude,
relacionamento, desembaraco a arbitrar

Aptidao
Aspecto fisico, capacidade de reaccdo,
corrida

Sinalizacao
De acordo com as regras, actuacdo clara,
e precisa.

Cooperacao com o colega
Trabalho em espirito de equipa, ajuda e
apoio ao colega em situacdes dificeis

Ol

Actuacao geral

Atitude profissional, coragem,
conhecimento do jogo, reac¢do a
situacdes dificeis, sensatez, seguranca,
dinamismo, controlo emocional

Observagoes:
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& Adaptado da Federagdo Portuguesa de Basquetebol

308



JOGOS DESPORTIVOS COLECTIVOS

I FICHA 2 I
"""""" FICHA DE OBSERVA(CAO®
Arbitro
Observador
logo n° Equipa 1
Equipa 2
Local Data Hora

Muito Bom Sufi-

Bom ciente

Desenvolvimento do jogo
Cobertura do campo

Faltas assinaladas correctamente

Contagem de tempo com a
bola (quando houver)

Movimentos ilegais pés (ou maos)
Movimentagao no terreno

Controlo do jogo
Tomada de decisdes objectivas

Ol

Concentracdo
Ponderacdo nas decisdes

lgualdade de critérios

Observagoes:
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& Adaptado da Federagdo Portuguesa de Basquetebol
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DESPORTOS INDIVIDUAIS

I FICHA 3 I

"""""" RELATORIO DE AVALIACAO DA COMPETICAO

Juiz

Observador

Competicdo Escaldo / nivel

Local Data Hora
Apresentacao

Equipamento, aspecto geral
Atitude durante a competicdo
Relacionamento com os restantes juizes

Orientacao da competicio
Actuacdo em situagdes imprevistas

Imparcialidade nas decisdes
Correccdo no calculo das pontuagdes

Actuacao geral
Atitude profissional

Ol

Seguranca

Conhecimento das regras gerais da
competicdo

Rapidez na pontuacdo

Observacoes:
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DESPORTOS INDIVIDUAIS

1 FICHA 4 | .
"""""" FICHA DE OBSERVACAO
Juiz
Observador
Competicdo Escaldo / nivel
Local Data Hora
Muito Sufi- Muito
Bom . Fraco
Bom ciente Fraco

Execucao do exercicio
Identificacdo das dificuldade/figuras

Correccdo na identificagdo das faltas
Correccdo nas penalizagdes efectuadas

Correccdo na identificacdo da técnica
correcta

Composicao do exercicio
Identificacdo das exigéncias da

competicdo

Pontuacdo

Ol

Correccdo na atribuicdo da pontuagdo
final

Correccdo na atribuicdo da nota de
controlo

Observacoes:
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