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1-INTRODUCAO
1.1 - APRESENTACAO DO PROBLEMA.

Este trabalho visa passar informag¢des e nog¢des basicas sobre o trabalho Fisico-Técnico,
seus resultados e beneficios ao organismo, advindos do treinamento para o arbitro de futebol.

Acreditando ser o arbitro de futebol um adepto da educagfo fisica € ndo um sedentario,
este trabalho procurarg levar algum conhecimento basico e pratico, para que ele proprio possa
conduzir e avaliar seu treinamento, independente da sua atividade profissional.

Sendo, no momento, a preocupagdo maior dos profissionais de Educagio Fisica, conclui-
se que:- ao arbitro de futebol sera necessario um simples, porém, constante e responsavel
treinamento fisico para que o seu “trabalho” seja brilhante nos fins de semana.

1.2 - JUSTIFICATIVA.

Em face da escassez de bibliografias especificas sobre o “treinamento fisico/técnico para
arbitros de futebol”, recorremos a esta pesquisa bibliografica realizada com a inten¢do de
informar aos estudiosos das leis que regem o desporto maior, “Futebol”, que, para que seu
desempenho como arbitro no campo de jogo seja satisfatorio, é necessario ter habilidades bem
desenvolvidas e um bom preparo fisico.

1.3. - OBJETIVOS.

O objetivo deste trabalho é ver a importancia do treinamento Fisico/Técnico para o
arbitro de futebol, dentro de um programa de treinamento desportivo.

O trabalho busca uma reflex3o sobre a aplicabilidade destas preparagdes, observando a
melhor maneira de se obter resultados em termos de aproveitamento para o arbitro de futebol.

O arbitro de Futebol, devera:-

- Manter a musculatura forte, resistente, flexivel e veloz, adquirindo assim a almejada
“boa condigdo fisica";

- Preparar-se de forma conveniente, esfor¢ando-se ao maximo na execucdo dos
exercicios fisicos e aprimoramento das habilidades;

- Aperfeicoamento fisico e técnico, somente sera obtido se o “arbitro” tiver consciéncia
da sua responsabilidade;

- Ao treinar, observar todos os movimentos em suas minucias, procurando superar-se na
perfeita realizag@o de todos os exercicios.

E, finalizando, um bom treinamento certamente significara um bom jogo, sendo
importante que o “arbitro” encare seu treinamento com a mesma seriedade e dedicagdo com
que encara seu jogo.



2 - REVISAO DE LITERATURA.

Com a evolugdo da preparagio Fisica dentro do Futebol, o “Arbitro de Futebol” tem por
obrigagdo, se adequar ao atual estagio de preparagdo, tendo em vista que o desenvolvimento
das qualidades técnicas, fisicas, psicologicas de um atleta (Arbitro), tem como objetivo final,
colocé-lo na “Forma Projetada” na época certa da performance.

“Se o exercicio beneficia o corpo, pode fazer maravilhas & mente”(K. Cooper).

Através das técnicas desportivas e do treinamento desportivo, o “Arbitro de Futebol” se
utiliza do estagio cientifico e desde entfo, relaciona-se com as novas descobertas do
comportamento do homem. Assim surgiram uma gama de aplicagdes desportivas baseadas em
preceitos psicoldgicos, tais como:-

- Treinamento mental, hipnose, manobra de treinamento, etc.

A preparagdo fisica trata fundamentalmente do desenvolvimento das caracteristicas
motoras basicas (qualidades ou valéncias fisicas), onde ha um predominio da atividade
muscular e uma adaptag@o do sistema locomotor.

Como a arbitro de Futebol corre normalmente uma meédia de 6 km. por jogo e tem uma
perda muito grande de liquidos em fun¢do de intensa transpiragfo, deve-se tragar um programa
adequado de hidratag?o.

A agua pura e natural, ¢ sem duvida, um bom liquido de reposigéo, inclusive porque tem
rapido esvaziamento gastrico, (Roche, nutricdo na pratica esportiva - Informativo nutrigdo
humana, Mar. 1984).

O American College Of Sports Medicine, recomenda, para uma economia ideal da
energia e eletrolitos durante esforgos fisicos prolongados, a ingestdo de uma solugfo fria ou
gelada com concentrago entre 6% a 8% de carboidratos, num volume 150 ml. 4 250 ml., com
intervalos de 15 - 20 minutos. A quantidade de carboidratos deve ser de no minimo 25g. a
30g./hora.

2.1 - ASPECTOS DA PREPARACAO FiSICA PARA O ARBITRO DE FUTEBOL.

a)- Condicio Atlética x Condicdo Fisica.
b)- O aquecimento.

¢)- O cansaco.

d)- A recuperacio fisica.

a)- Condicdo Atlética x Condicdo Fisica.

- A Condigdo Fisica abrange somente um periodo completo de preparagdo enquanto que
a condigdo atlética compreende muitos periodos completos ou temporadas de treinamento. A
condi¢do atlética € um estado obtido por varios periodos de treinamento racionalmente
programados e cumpridos.

b)- O Aquecimento

- De acordo com SIDOROWICZ(1971), citado por Tubino (1979), conclui que existe
uma influéncia muito grande da temperatura ambiente na otimiza¢io do aquecimento, devemdo
0 mesmo ser mais intenso nos dias de frios.



O melhor modo para um aquecimento tornar-se agente eficaz contra lesdes e dores
musculares, mesmo quando a temperatura ambiente for baixa, e que seja iniciado em ritmo
lento. '

O aquecimento ndo deve fugir a individualidade bioldgica do Arbitro, e varia entre
quinze a vinte minutos, devendo ser suficientemente intenso para provocar um aumento de
temperatura corporal e do suor, mas sem atingir uma intensidade exagerada e inadequada.

- O aquecimento provoca uma ligeira elevagdo na temperatura dos musculos, o que
aumenta a eficiéncia das contra¢des e reduz a viscosidade intramuscular.

- Em masculos aquecidos, as fibras musculares sfo irrigadas por um maior fluxo
sangliineo,

- Quando os muasculos apresentam um calor adequado conseguem melhores condigdes de
velocidade, de contragio e de descontragio.

- O aquecimento deve ser especifico por desporto;

- A intensidade e a durag¢@o do aquecimento deverdo estar dimensionadas de acordo com
as exigéncias de tempo e solicitaggo fisica da performance a ser iniciada.

¢)- O Cansago

O cansago de um atleta e/ou Arbitro em treinamento serd sempre uma fungio do
trabalho fisico que realiza nas sessdes de preparagdo e de seu nivel de condigdo fisica. E
importante nfo confundir cansago com fadiga, ja que neste Gltimo caso o atleta estara sujeito a
acdo de fatores fisiologicos que repercutirdo desfavoravelmente no organismo. De acordo com
o tipo de trabalho, o cansago podera ser classificado como:-

a)-cansago geral.
b)-cansago local.

O cansago geral € o resultado de um trabalho intenso mais generalizado e duradouro,
enquanto o cansago local corresponde a grupos musculares mais definidos que foram
solicitados por exercicios de efeitos localizados.

d)- A Recuperacio Fisica

O éxito no treinamento de altos padrdes esta diretamente dependente das compensagdes
nas perdas de energia que as sessdes de treino provocam. Estas compensagdes sdo
denominadas recuperagdes fisicas.

A introdug@o de estimulos de recuperagio nos ciclos de treinamento, compativeis com o0
volume e a intensidade do mesmo, ¢ indispensavel, sendo que a intensidade deve ser
aumentada quando o trabalho for realizado com atletas/Arbitros em melhores estagios de
preparagdo fisica. A condigdo atlética, a individualidade biologica e outras varidveis poderdo
intervir negativamente nos ciclos de treinamento planejados. Outro fator interessante é quando
o periodo de descanso ¢ insuficiente e acumulam-se periodos de cansago, surgindo uma
diminuigio da capacidade do organismo na coordenagdo, e um aparecimento dos conseqiientes
prejuizos técnicos.

Quanto mais os treinos sejam intensos, maior énfase deve ser dada a recuperagdo dos
atletas.

e) - A Recuperacio Fisica pode ser feita de 2 formas:

1° recuperagdo Passiva.
2° recuperagdo Ativa.



A recuperagio Passiva consiste na eliminagdo progressiva do cansago sem esforgo fisico.
E pouco indicada porque o metabolismo que ocorre é lento, o que provoca prejuizo no
treinamento planejado.

A recuperagdo ativa abrange a substitui¢io de alguns esforgos mais intensos por outros
de solicitagdo fisica menor, isto é, aplicam-se cargas menores do que aquelas que provocam o
cansago.

O sono ¢ uma variavel imprescindivel na recuperago fisica do arbitro. O sono noturno
deve ser compativel com as cargas diarias de treinamento.

Outros recursos sdo usados para a recuperagdo fisica, como banhos quentes, saunas,
massagens, etc.

Em alguns casos, a recuperagio exige o uso de medicamentos, € bastante dificil adequar
produtos farmacologicos para acelerar os mecanismos de volta a normalidade fisica em atletas.
Sabe-se que quanto maior o cansago, mais complexo sera o emprego dos produtos
farmacéuticos na recuperagdo. Verifica-se que a recuperagdo fisica esta intimamente ligada a
descontragdo total.

2.1.1.- TRABALHO DE RESISTENCIA, FORCA, VELOCIDADE E DE COORDE-
NACAO (PSICO-MOTORA).

Resisténcia - Predominio das atividades dos 6rgios internos tipicamente aerdbica.
Adaptagdo do sistema cardio-pulmonar e do metabolismo geral.

Resisténcia Aerdbica - Utilizagdo “6tima” de oxigénio. E o trabalho a ser efetuado num
processo progressivo de treinamento. Treinamento desenvolvido através de corridas longas e
longos percursos. Manutengdo por longo tempo de esforgos de média ou fraca intensidade.
Melhoria do sistema Cardio-Pulmonar.

Métodos :- Endurance, Continuo e Fartlek.

Visa o trabalho inicial, também conhecida como “geral”.

Resisténcia Anaerdbica - Trabalho em “débito” de oxigénio. Pode ser considerada
também como:- especial ou especifica. Manuten¢do durante o maior tempo possivel de
esforgos de intensidade muito forte, apesar da diminuigdo progressiva das reservas alcalinas,
com o débito de oxigénio crescente.

O treinamento intervalado ou “interval training” € um excelente trabalho para a melhoria
da “Fase Anaerdbica”.

Resisténcia de velocidade - E a resisténcia & intensidade do esforgo, a velocidade. Deve
ser trabalhada com tiros e/ou piques de curta e média distancias.

Resisténcia Muscular Localizada ou Local - E a capacidade individual de realizar durante
um periodo longo, a repeti¢do de movimentos, num mesmo ritmo e com a mesma eficiéncia.

Trabalho de Forga - Predominio da atividade muscular. Tipicamente anaerobica.

Forga muscular ¢ a qualidade fisica que permite a um muasculo ou mais (grupos de
musculos) poder exercer contra uma resisténcia um esforgo maximo unico.

O treinamento de for¢a na atualidade desempenha papel importante, porém de peso
relativo para algumas modalidades (futebol) e de peso decisivo para outras.

O treinamento de forga exige a utilizagdo de cargas, sdo elas:- Carga adicional invariavel
(degraus, arquibancadas, sacos de areia, medicine ball, etc.).

- Carga adicional variavel (halteres, coletes, maquinas, etc.).

- Préprio peso corporal -
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Trabalho de velocidade - Visa aperfeigoar a coordenagfio neuro muscular para que os
musculos sejam adequados a contrair-se o mais rapido possivel ( Tubino, 1979). Predominio de
reagdes neuro-musculares, essencialmente anaerdbica. AdaptagBes dos sistemas nervoso e
muscular.

Velocidade de reagfo - Rapidez de resposta a um estimulo.

Ex. langamento feito por um atleta do seu campo para o campo adversario, com mais de
50 metros, para o seu companheiro.

Velocidade de deslocamento - Capacidade de se deslocar o mais rapido possivel de um
ponto para outro.

A velocidade no geral podera ser desenvolvida através de: - Tiros curtos, variando a distdncia
de 50 até 70 metros;

- Tiros progressivos, de 60% - 90% e 100% da maxima velocidade durante uma corrida.

- Tiros com alterndncia de ritmo.

- 50 metros a 100 %

- 50 metros a 50%

- 50 metros a 80%

Fases da Velocidade numa corrida de 100 metros:-

- 30 metros (acelerago), 40 metros ( vel. maxima), 30 metros (resisténcia a velocidade).

A freqiiéncia aos estimulos ndo devem ultrapassar a “10 tiros”.

- O treinamento de velocidade é a caracteristica basica que com a idade mais
rapidamente cai, e nunca deve ser realizado com cansago muscular.

Trabalho de coordenag@o (psico-Motora)

- Trabalho através de treinamento técnico;

- Associagdo da consciéncia a agdo. Controle mental sobre a expressdo motriz;
- Coordenagdo geral - Flexibilidade. Mobilidade, agilidade, Etc.;

- Coordenagdo especial ou especifica - A propria técnica.

2.1.2 - EQUILIBRIO.

- Estatico:- Ex: Parada de dois apoios.
- Dindmico:- Ex: ciclista
- Recuperado:- Ocorre logo ap6s o dindmico.

RITMO
- Variagdo regular com repeti¢des periddicas - assegura a consciéncia muscular e a
perfeigdo dos movimentos. Ordenag8o e a proporgdo no espago € no tempo.

2.1.3 - FLEXIBILIDADE

E composta por duas variaveis - mobilidade articular e elasticidade muscular e
ligamentar.

Amplitude dos movimentos de diversas partes do corpo. Condiciona a capacidade
funcional dos movimentos

Mobilidade



Exigéncia de amplitude. Raio de agfio das articulagdes. Predominio de atividades
anaerobicas. Adaptagiio do sistema motor.

Agilidade

Velocidade de troca de diregdo. Locomogdo do corpo, no espago, o mais rapido
possivel. Depende da “velocidade de reagdo”.

Descontrag@o. (relaxamento)

Uma partida de futebol (pelada), volei, etc.

2.2. - ATIVIDADES PARA ARBITRO DE FUTEBOL.
2.2.1. - CIRCUITOS. (Circuit- Training(c.t.)).

O treinamento em circuito (circuit-training) é o meio de preparag@o fisica realizado na
sua origem, em forma de circulo, porém atualmente podendo ser efetuado em outras formas
(retdngulo, quadrado, etc.), e que consta de passagens do executante por estagdes (oficinas)
nas quais s3o executados exercicios (com ou sem material) de efeito distintos. (MORGAN e
ADAMSON, citados por Tubino, 1979).

- Qualidades fisicas que podem ser desenvolvidas por C.T. :-

Na sua totalidade - resisténcia anaerdbica ou aerdbica.

Nas estagdes - as demais qualidades fisicas.

Desse modo, o C.T. quanto a sua totalidade pode ser : Aerdbico ou anaerébico.

O Circuito Aerdbico - Desenvolve a resisténcia aerdbica e devera compreender as
passagens do executante sem ultrapassar os limites individuais do “Steady-state”, isto €, sem
chegar a um débito de oxigénio que atrapalhe os adjetivos aerdbicos programados. (Tubino
1979)

O Circuito Anaerdbico - E aquele tipo de circuito formulado de modo que o executante
faca as passagens em débito de oxigénio. Devera ser usado em velocidade. Circuito ideal para
a introdugdo de esta¢Bes de velocidade e forga explosiva, podendo ser composto de estagdes
especificas de outras valéncias fisicas como flexibilidade, equilibrio, etc.

Alguns exercicios a serem utilizados:- piques de 15,20 e 30 m.; abdominal c/rampa e
s/rampa, saltos s/cones, pular corda, trabalho c/bola de medicine-bol, flexdo de bragos, rotagio
lateral do tronco, pescogo, exercicios combinados, corrida em zigue-zague c/obstaculos; etc.

Vantagens do C.T. - (Tubino, pag.306, 1979)

a) - Resultados a curto prazo.

b) - Facil aprendizagem dos exercicios.

¢) - Favorece a possibilidade de submeter a sessdes de preparagdo fisica, um grande
numero de atletas a0 mesmo tempo;

d) - Cada sessdo possibilitara uma auto-avaliagdo do atleta, o que sera sem duvida, um
grande fator de motivagéio em treinamento;

e) - possibilita um bom numero de variagdes no treinamento, contribuindo para a
motivagio.

f) - permite um aproveitamento 6timo do tempo previsto e do espaco disponivel.

g) - Qualquer atleta pode faze-lo isoladamente.

h) - Estabelece um ambiente competitivo nas sessdes, 0 que sera mais um fator para a
motivagdo no treinamento.




Desvantagens do C.T.

a) - Ndo deve ser utilizado em preparagdes de alto nivel,

b) - A grande desvantagem ¢ justamente a pouca efetividade dos resultados de
treinamento conseguidos.

¢) - periodos longos em alta competig@o.

2.2.2.- TREINAMENTO INTERVALADO - ( LT.).

E o meio de preparagio fisica que compreende alternincias entre periodos de trabalho e
de recuperagdo com intensidades e duragBes controladas, a0 mesmo tempo que exige uma
orienta¢do das variaveis de treinamento nos objetivos propostos (Tubino, pag. 287, 1979).

Foi criado por WOLDEMAR GERSCHLLER, 1939 na cidade de Friburgo (Alemanha),
pouco antes da 2* Guerra Mundial.

E utilizado para desenvolver como principal meio a resisténcia anaerobica e como meio
secundario a resisténcia muscular localizada, resisténcia aerdbica, velocidade de deslocamento
e forga explosiva.

Este treinamento constara de estimulos (distancias) variaveis de 50, 100 e 200 m. , com
intervalos de 1', 2', 3', respectivamente, com 5 & 10 repeti¢Ses p/estimulo.

O L.T. é muito utilizado quando se objetiva a resisténcia anaerobica, ja que esse tipo de
treino € o principal meio para a melhoria dessa valéncia fisica. O 1.T. na busca da resisténcia
anaerobica, provoca situagdes de débito de O2 com uma agfio adequada sobre a intensidade
dos estimulos ou sobre as pausas (intervalos) entre os mesmos.

No emprego de cargas intervaladas (I.T.) para a obtengdo da RML, a variavel principal
de referéncia sera o numero de repetigdes dos estimulos. ,

A melhoria da velocidade de deslocamento, ritmo e for¢a explosiva, ocorrera pelo
emprego normal do I.T. no caso de forga explosiva (Pot. Muscular), essa valéncia fisica serd
desenvolvida nos grupos musculares agonistas envolvidos nos esfor¢os dos estimulos.

O IT. com intervalos curtos - é o emprego de treinamento intervalado, que com a
utilizagdo conjunta do treinamento continuo, num mesmo programa de preparagio age no
desenvolvimento da resisténcia aerdbica (endurance). Segundo COUNSILMAN (1975), citado
por Tubino, 1979, faz com que ocorra durante o intervalo um recarregamento das fontes de
ATP e CP, que poderdo proporcionar a energia do estimulo seguinte, a0 mesmo tempo que
retarda a acumulagio de acido latico em niveis elevados. Esse autor ainda estabelece que parte
do 4cido latico ¢ ressintetizada em Glicogé€nio no figado e nos rins, o que permite uma maior
ou mesma intensidade no esforgo a ser feito logo a seguir. O débito de O2 pode ser saldado
parcialmente durante os intervalos entre os estimulos.

O IT. com intervalos longos - também denominado de treinamento de repetigdes. Este
tipo de treinamento € usado no desenvolvimento especifico da resisténcia anaerdbica. A maior
parte da energia € proveniente da decomposi¢io do Glicogénio no citoplasma da célula
molecular. Segundo COUNSILMAN (1975), citado por Tubino 1979, o qual ainda explica que
os intervalos longos aumentam as reservas de glicogénio nos musculos, provocando
adaptagdes musculares para suportar elevadas concentragdes de acido latico.

REKTORIK (1976), citado por Tubino 1979, faz algumas consideragdes sobre o 1T,
com intervalos longos.

a) - A intensidade de esfor¢o nos estimulos programados deve ultrapassar os 90% de
possibilidade dos atletas.

b) - Os estimulos (distdncias) devem ser programados sempre com referéncia nas
distancias de modalidade (futebol);




¢) - E um tipo de treinamento cujo emprego é essencial na preparagio fisica e especifica
de atletas;

d) - O LT. com intervalos longos representa uma forma bem efetiva de treinamento, pois
as exigéncias funcionais estimulam o estado do organismo, aumentando a adaptagdo a
traballios de alta intensidade.

2.2.3 - TREINAMENTO DE VELOCIDADE

- Visa aperfeigoar a coordenag@o neuromuscular para que os musculos sejam adequados
a contrair-se 0 mais rapido possivel. As conseqiiéncias fisiologicas podem ser explicadas por
um provavel aumento do nivel de ATP-CP nos musculos envolvidos nas contra¢des (Tubino,
1979).

No treinamento de velocidade, hd necessidade de uma melhoria da capacidade
anaerdbica como condi¢do necessaria para a progressdo na aplicagdo de cargas especificas de
velocidade.

TRETYN (1975), citado por Tubino 1979, opina que o treinamento de velocidade deve
compreender o desenvolvimento das qualidades, capacidades e habilidades técnicas, que
conduzem os atletas & maxima velocidade motriz numa etapa determinada.

Para o desenvolvimento da velocidade, podemos utilizar:-

a) - Treinamento intervalado (I.T.), através principalmente do emprego de I.T. com
intervalo longo;

b) - O treinamento em circuito, quando forem colocadas estagdes de velocidade. Com
essas estagdes o circuito sera obrigatoriamente anaerdbico.

¢) - O treinamento continuo, com a destinagdo de partes dos percursos programados
com estimulos de velocidade.

De acordo com KRUCZALAK (1971), citado por Tubino 1979, alguns tipos de corridas
podem ser empregados nos treinos de velocidade:-

a) - Corridas com ritmos reduzidos (ex.: com 3/4 de velocidade),

b) - Corridas com aceleragdes;

¢) - Corridas com variagdes de ritmo.

2.3 - ASPECTOS BIO-PSICO-SOCIAIS QUE INTERFEREM NO TRABALHO DO
ARBITRO DE FUTEBOL.

2.3.1. - PREPARACAO TECNICO/TATICA

E o componente de um treinamento desportivo, responsavel pela melhoria das
possibilidades técnicas e taticas do arbitro que intervirdo nas competi¢des - fim programadas.

Por preparo técnico isoladamente, entende-se o treinamento dos fundamentos técnicos
individuais acrescidos das estratégias ensaiadas.

No preparo tatico, identifica-se o procedimento estabelecido, objetivando o arbitro na
melhor condigdo de competigdo. A totalidade do comportamento motor, ¢ orientada no
sentido de influenciar positivamente o rendimento.

2.3.1.1. - ESTUDOS IMPORTANTES PARA A PREPARACAO TECNICO/TATICA.

Tubino, de acordo com a importéancia, sugere os estudos da destreza e da aprendizagem
motora para uma ag&o mais eficaz no preparo técnico.



Destreza, ¢ a qualidade técnica especifica para cada desporto que, através do equilibrio
harmonioso de algumas qualidades fisicas, (forga, resisténcia, flexibilidade, velocidade),
permite ao arbitro cumprir um gesto desportivo com o maximo de eficicia e de economia do
seu potencial energético.

Alguns fatores que limitam a destreza, selecionados por MARE HOUSE E MILLER
(1970), citado por Tubino 1979, sdo eles:- peso corporal, estatura, ritmo, coordenagdo
perceptivo-motriz, percepgdo cinestésica, velocidade nos movimentos, e tensdo muscular.

A aprendizagem motora consiste na aquisi¢do, aperfeicoamento, estabilizagdo, emprego
e conservagdo das habilidades motrizes (SCHROETER, 1975), citado por Tubino 1979.

2.3.2 - PREPARACAO TEORICA.

Relacionada aos conhecimentos tedricos (regras, regulamentos, normas, etc.), e
capacidade cognitiva, tdo importante na aplicabilidade da técnica e da tatica, objetivando
melhoria de seu proprio desenvolvimento profissional, confrontos de problematicas, melhoria
de diversas influéncias, bom como, de melhor auto-avaliagdo.

Ha muito tempo aprendi que s6 teremos bom futebol de tivermos boas arbitragens. Ao
longo do tempo, venho observando que a arbitragem brasileira tem procurado se atualizar, se
renovar e evoluir. Tive a oportunidade de fazer parte do quadro Nacional de Arbitros de
Futebol (CBF) por um periodo de nove anos (1985/1994) e pude vivénciar estas mudangas
através de reciclagens, palestras, seminarios, encontros, cursos, reunides e testes de avaliagio
fisica, propiciando ao arbitro de futebol, uma constante atualizagdo da Arbitragem Brasileira.

A confederagdo Brasileira de Futebol (CBF), através da Comissdo Nacional de
Arbitragem de Futebol (CONAF), procura dar toda a estrutura para melhor realizar seu
trabalho e com isso melhorar o nivel Nacional das nossa arbitragens, que passa no momento
por uma renovagao total no seu quadro de arbitros de futebol.

Atendendo as necessidades do futebol moderno, a IL.F.AB. - “INTERNATIONAL
FOOTBALL ASSOCIATION BOARD - dono das regras do jogo, ¢ a F.IFA-
FEDERATION INTERNATIONALE DE FOOTBALL ASSOCIATION”, encarregada de
preserva-las e divulgé-las, executaram algumas modificages.

A exemplo do passado, somente a perfeita assimilagio destas alteragdes € que
proporcionard a todos, indistintamente, participes e amantes do futebol, condigdes de
entendimento dos seus reais significados. (Guia Universal- Regras do Jogo de Futebol, 1995).

O arbitro de futebol deve ter pleno dominio das regras, pois ele esta sendo a cada
momento checado, questionado, argiiido e suas interpretagdes mesmo corretas, sdo tidas como
problematicas pelos analistas do futebol.

Deve o Arbitro estar sempre atualizado com as regras, procurar tirar davidas existentes,
ler e reler sempre que necessario for, o “Guia Universal”, deixar transparecer quando na
diregdo de uma partida de futebol que as suas decisdes sdo finais, de fato e de direito, ndo
deixando margem de davidas aos atletas, cronistas, dirigentes e torcedores.

O arbitro bem preparado, tanto fisica quanto técnicamente, transmite aos participantes
do jogo de futebol, tranquilidade para a pratica do desporto e aumenta cada vez mais o seu
conceito junto a cronica esportiva, dirigentes e torcedores.

Apitar demasiadamente dando “concérto de apitos”, aborrece os atletas, a assisténcia e
ofusca o brilho do espetaculo.

O bom éarbitro € aquele que ao final dos 90 (noventa) minutos ndo apareceu, ndo foi
notado em campo, passou desapercebido da multiddo, mesmo sendo ele, um para-raios dos
problemas do cotidiano, uma valvula de escape para os problemas pessoais do torcedor.
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Dentro do exercicio dos amplos poderes que lhe siio conferidos, o arbitro ndo deve
abstrair nunca do “equilibrio” necessario ao exercicio da sua atividade.

Manter intangivel o acatamento as suas decisdes.

Fazer respeitar-se, sem necessidade de recorrer a atitudes teatrais, nem gestos que
possam provocar excitagdo.

Firmeza, mas sobriedade.

N3o denunciar tibiezas de animo, mas ndo cair também no €xcesso oposto.

Evitar ser vitima das impressdes dos primeiros momentos, mas nio se deixar embalar
pelos efeitos calmantes do tempo.

O dever do arbitro € ministrar Justxg:a correta e sem medo.

O arbitro deve ser firme, enérgico e rigoroso, sem cair no exagero de autoridade que
excite 0s animos e crie mau ambiente.

E, acima de tudo, deve o arbitro ser consciente, assinalando e punindo apenas as faltas
que ndo lhe oferegam duvidas.

2.3.3.- PREPARACAOQO PSICOLOGICA.

E simultdneamente realizada durante todo o processo de aprendizagem e treinamento,
objetivando transformar interesse em pré-disposi¢do (motivagéo).

Nota-se hoje em dia uma grande preocupagio em relag@o a preparacéio psicologica, que
além de outras, atualmente se torna parte fundamental do programa de treinamento aplicado ao
arbitro tanto em suas atividades diarias como em competiges.

A preparagdo psicolégica € um conjunto de influéncias aplicadas sobre o lado
psicolégico do arbitro, com o objetivo de garantir sua aptiddo e conseguir certos resultados
desportivos (MATVEIEVE, 1986), citado por Tubino 1979.

Na preparagdo psicologica, prepara-se a grande €nfase dada ao aspecto psiquico do
arbitro que envolve diferentes sentimentos as atividades; desenvolvendo a propria vontade, sua
educacio intelectual, suas qualidades psicologicas, motivagdo e objetivos apropriados.

Alguns componentes psicologicos que sdo capazes de fornecer uma melhora no
rendimento do arbitro de futebol, sdo:

- Pré-disposigdo e motivagio para o rendimento;

- Meio-ambiente (social, material, local, atmosférico),

- Caracteristicas da personalidade;

- Atitude diante da competig@o.

2.3.4. - PREPARACAO SOCIAL.

Consiste da utilizagdo de procedimentos que permitam alcangar a competéncia social,
sendo na maioria das vezes desenvolvida de forma indireta e imperceptivel, as vezes em
conjunto com a preparagdo Teorica e/ou Psicoldgica, ou conjuntamente com ambas e,
dependendo da modalidade ou disciplina esportiva, juntamente com a preparagdo técnico-
tatica.

Competéncia Social: ¢ a busca do equilibrio entre a identidade pessoal e identidade
social, isto €, a tentativa de compensagdo entre as exigéncias da equipe e as necessidades do
individuo.

FATORES QUE COMPOEM A COMPETENCIA SOCIAL:
o Capacidade de assumir papéis sociais especificos ¢ a0 mesmo tempo saber o que a
sociedade espera no desempenho deste papel,
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o Confianga, no rendimento como um todo e abnega¢dio de se dedicar ao maximo pelo
mesmo,

 Disposigdo de sacrificar-se, mesmo que, com isso, suas proprias necessidades ndo sejam
satisfeitas ou apenas em parte;

o Capacidade e disposi¢do de reconhecer e aceitar ‘DIFERENCAS’ individuais ou em grupo;

o Capacidade de tomar iniciativa, individual ou em grupo.

FATORES SOCIAIS:

PESSOAIS:
Sdo caracteristicas de sua propria personalidade, direcionadas para comportamento
Social Global.

MODALIDADE:
Inerente as caracteristicas especificas de cada modalidade e/ou competigdo (jogo).

OBJETIVOS:
Devem estar dentro de um prognostico real e verdadeiro, acessivel e comum a tudo e a
todos.

PAPEL SOCIAL:

E o comportamento social especifico que pode ser diferenciado em razio de sua
“POSICAQ” ¢ “FUNCAO” no contexto.

A preparagio Social é muito importante, tanto quanto as demais preparagdes.

Esta preparagio busca: bom relacionamento entre arbitros, entre treinador e atleta(s),
pré-disposi¢do para o treinamento, aceitagio das normas da equipe, conservagdo da
personalidade entre outros, com o objetivo de chegar a performance da melhor maneira
possivel, contando com o bem estar de todos os envolvidos.

2.4 - ASPECTOS NUTRICIONAIS
2.4.1 - CONCEITO BASICO DE NUTRICAO

E a ciéncia dos alimentos, dos nutrientes, sua ago e interag@o e equilibrio, relacionado a
saude e a doenga; é o processo pelo qual o organismo digere, absorve, transporta e utiliza as
substancias alimentares. Alem disso, a nutrigdo deve estar relacionada com implicagdes sociais,
econdmicas, culturais e psicologicas do alimento e da maneira de se alimentar.

2.4.1.1 - ALIMENTOS

E toda a substancia que ira preencher uma fungio de nutrigdo no organismo humano.
Obs.: Desjejum, almogo, merenda, jantar, ceia, etc.
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2.4.1.2 - NUTRIENTES

E o elemento contido nos alimentos que preencha uma fungio de nutrigio no organismo
humano.

Classificag@o:

Energéticos - Glicidios, protidios e lipidios.

Plasticos - Proteinas, calcio, fosforo e agua.

Reguladores - Minerais, vitaminas, agua e proteinas, fibras.

Obs.: 1 gr. glicidio = 4000 calorias (Kcal)
1 gr. proteina = 4000 calorias (Kcal)
1 gr. lipidio = 9000 calorias (Kcal)

A organizagdo mundial de saude ( O.M.S.), recomenda a ingestdo de 1,0 gr. de proteina
por 1,0 gr. de peso.

Ex.: 70 Kg. (1,0 * (70g.) de proteina)

A alimentagdo deve conter todos os principios nutritivos necessarios ao organismo
humano. Deve manter propor¢des ideais e deve ser adequada as condigdes peculiares de cada
individuo.

Fatores que influenciam na adequagdo de uma dieta.
Estado psicologico, clima (inverno = mais calorias; verdo = menos calorias), idade,
habitos alimentares, atividade fisica, poder aquisitivo, etc.

Vitaminas

As mais indicadas para os trabalhos musculares sdo a B-1 (tiamina), B-2 (riboflavina) e
B-5 (niacina), funcionam positivamente no transporte de energia.

A vitamina B-12, armazenada no organismo humano (figado) e a B-15, colabora para o
aumento dos depositos de glicogénio.

2.4.1.3 - ALIMENTACAO DO ARBITRO

Tem por finalidade permitir que o organismo do individuo acumule energia sob a forma
de glicogénio.

E fornecida ao individuo durante toda essa fase (treinamento) ou em dois periodos
competitivos, até 48 horas antes da competig@o.

Alimentagdo ¢ a escolha, sele¢do e fornecimento de alimentos ao organismo. Por ocasido
da pratica da atividade fisica do Arbitro, a alimentagio sera também fator determinante e
responsavel pelo seu desempenho e sucesso. Assim os alimentos terdo que ser absorvidos nas
quantidades capazes de recompor a energia consumida por ocasido do esforgo. A quantidade
de calorias dependera da intensidade da atividade fisica exercida pelo Arbitro em seu
treinamento e/ou competi¢do (jogo). Os calculos existentes de consumo de calorias diarias sdo
para atletas, que ficam na média de 3.500 a 5.000 calorias quando em treinamento. Um homem
de peso médio de 70 Kg. apresenta a seguinte composi¢do quimica:

e agua 46,53 Kg. = 66,47%
o proteinas 11,04 Kg. 15,77%



o lipidios 8,72Kg. = 12,46%
¢ Glicidios 0,21 Kg. 0,30%
e sais minerais 3,50 Kg. 5,00%

il

Notamos, entdo que as PROTEINAS predominam percentualmente na composi¢ao
quimica do organismo humano, obviamente se ndo considerarmos o fator AGUA. J4 0 mesmo
homem, com peso de 70 Kg., terd o seguinte consumo de energia por hora/esforgo:

o corrida de longo percurso (08 Km/hora) = 570 calorias
o pratica de Natacdo = 500 calorias
e pratica de exercicios fisicos intensos = 450 calorias
« pratica de exercicios fisicos ativos = 290 calorias
e caminhadas (de forma normal) = 205 calorias
e em pé (estatico) = 105 calorias
¢ dormindo = 65 calorias

(Apostila de Nutrigdo - UERJ, 1993).
2.4.2 - ALIMENTACAO PRE-JOGOS:

Os cuidados com esta alimentagdo deverdo ser observados um ou dois dias antes dos
jogos, prolongando-se até cerca de trés horas antes da sua realizagdo, quando a partlr dai, o
Arbitro nfio devera ingerir nada mais. A selegio dos alimentos a serem deglutidos sera de vital
importéncia no desempenho da fungio por ocasifio dos jogos. Assim, a refeicdo que preceder
aos jogos deverd ser caracterizada pela leveza dos alimentos, evitando-se os GLICIDIOS
(agucares/carboidratos). No caso do Futebol, considerado um desporto aciclico e que existe
um intervalo entre os dois tempos, o Arbitro, devera, neste intervalo, reidratar-se com agua
alcalina a uma temperatura fresca, podendo adicionar GLICOSE ou DEXTROSE, ou ainda um
comprimido de aspartato de potassio. Evitar beber agua gelada ou em excesso. (Apostila de
Nutri¢do - UERJ, 1993).

2.4.3 - ALIMENTACAO POS-JOGOS

Alimentagio de reconstitui¢do, visando suprir o desgaste geral do organismo. Ocorrera

uma relativa diminuigdo de oxigénio que o organismo ird suprir nos alimentos através da
transformag@o energética. Ha necessidade maior da ingestdo de VITAMINAS, dada a caréncia
de oxigénio, principalmente no cérebro. Apos os jogos, serd importante uma alimentagio
DESINTOXICANTE, incluindo-se CARBOIDRATOS, sem elevagio das quantidades
caldricas, objetivando eliminar sinais de cansago e fadiga.
Ressaltamos a ALIMENTACAO em face da importéncia da mesma como fator determinante
do perfeito funcionamento do metabolismo do organismo humano, influenciando assim, no
desempenho da atividade fisica do Arbitro. Para tanto, devem ser evitados os excessos
alimentares e sobremaneira 0 FUMO, que provoca a diminui¢do do apetite, reduzindo ainda
mais a produg@o de energia e oxigénio, além de outras implicagdes nos aparelhos circulatorio e
respiratorio. (Apostila de Nutrigdo - UERJ, 1993).

CONSELHOS PRATICOS SOBRE ALIMENTACAO (resumo):
o Evitar alimentos pesados (dificil e demorada digest&o),
e A alimentagdo devera ser balanceada e saborosa;
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e Quantidade de calorias: o balanceamento da alimentagdo depende: constituigdo; peso X
altura; do esporte; ¢ da atividade diaria: em média de 3.000 a 4.000 calorias, com
excegdes, que podem alcangar de 5.000 a 7.000 calorias;

o Controle permanente do Peso;

o Horério fixo das refei¢des contribui para o ritmo natural do metabolismo;

» Alimentagdo diferenciada para esforgos de curta e longa duragdo:

Curta Duragdo: Maior quantidade de Proteinas visando a sintese protéica muscular;
principalmente ACTINA-MIOSINA; mais ou menos 2 gr/kg./dia.

Longa Duragdo: dieta mais rica em Carboidratos. Ex: uma hora de treinamento de
resisténcia, consome de 100 g. a 150 g. de Carboidratos. (Apostila de Treinamento para
Arbitro de Futebol, CBF, 1993).

2.5. - FATORES A SEREM OBSERVADOS VISANDO UMA BOA “PERFORMAN-
CE” DO ARBITRO:

2.5.1. - CURRICULO DESPORTIVO:

O sucesso na carreira dependera fundamentalmente do curriculo e/ou experiéncia, pois,
como acontece em varios setores da vida, o apadrinhamento (“lobby”) podera ajudar, porém,
se 0 Arbitro nfo tiver competéncia e/ou “queimar etapas’, obviamente encontrara sérias
dificuldades em sua trajetoria, pois, alcangando o alto nivel”, sucumbira, inclusive, sem chances
de novas oportunidades.

2.5.2, - ESTADO DE TREINAMENTO:

Trata-se basicamente das “CONDICOES MOMENTANEAS” do Arbitro.

O Arbitro bem preparado sob todos aspectos, tera seu trabalho facilitado. A parte fisica ¢
fundamental, pois, quanto mais proximo aos lances estiver, melhores serdo suas observagdes,
interpretagdes, avaliagdes e marcagSes, dirimindo assim, possiveis duvidas. O fator psiquico
também merece atengdo; “uma boa cabega”(estado de espirito) ajudara no bom discernimento
¢ interpretagdo dos lances, favorecendo sobremaneira o trabalho, além de transmitir a todos,
envolvidos na disputa, tranqiilidade e seguranga, colaborando assim para um “bom clima”,
dentro e/ou fora do campo.

2.5.3. - TALENTO ESPORTIVO:

~Sem talento ndo se alcanga o alto nivel, fundamentalmente na Arbitragem, onde a figura
do Arbitro é considerada a catalisadora de emogOes, pressdes e tensdes, € por isso, sera
necessario, nio somente querer ser Arbitro, porém, gostar e ter talento para tal, em face de
todas as dificuldades que cercam a profisséo.

SOMATOTIPO. FAIXA ETARIA, TEMPERAMENTO E CAPACIDADE INTELECTUAL:

Na realidade as coisas deveriam caminhar de forma diferente, porém, o que se nota, de
forma geral, é um “quadro” heterogéneo, quando sabemos que o ideal seria termos elementos
com um bom somatotipo.



Qutro fator importante ¢ a faixa etaria, pois, num processo de Sistematizagdo, o Arbitro
levara normalmente cerca de 06 a 08 anos para alcangar um patamar ideal de experiéncia
técnico-disciplinar. Assim, o melhor sera, o mais cedo possivel, ele iniciar seu aprendizado de
base, até alcangar o alto nivel, com boa capacitagio e chances reais de sucesso, pois, segundo
deliberagdo da F.LF.A., o Arbitro devera “aposentar-se” aos 45 anos, ndo importando sua
forma fisica e técnica no momento.

Portanto, comparemos a carreira de Arbitro de Futebol & maratona, “corrida de longa
duragdo”, onde sera necessaria muita paciéncia e perseveranga para atingir-se os objetivos
finais. Entdo, quanto mais jovem o Arbitro iniciar, tanto melhor, e mais tempo Util ele tera de
“VIDA”.

O “estado de espirito” do Arbitro ordenara positiva e/ou negativamente o “CLIMA”,

dentro e/ou fora de campo. Um bom Arbitro necessita ser equilibrado, inteligente, frio,
imparcial, as vezes educado e polido, dependendo das circunstancias, porém, as vezes, duro e
enérgico, na condugdo da partida.
Evidentemente que, quanto mais “capacitado intelectualmente”, melhores chances de sucesso
tera o Arbitro. Ele devera conscientizar-se de que, no momento do jogo, serd o unico
responsavel pelo bom andamento do espetaculo, mantendo o equilibrio necessario para nio
deixar-se influenciar, e para que nada e/ou ninguém atrapalhe seu desempenho.

Vestido de preto, na maioria das vezes, com fisionomia serena, olhar objetivo e seguro,
ele se coloca na diagonal, no vértice do tridngulo (arbitro-bola-auxiliar). Fala apenas o
necessario, discreto, bem preparado fisica e técnicamente e com reflexos agussados para bem
decidir. Porque o simples levantar de um brago muda o resultado de uma partida. Caso
contrario, as criticas virdo e serio severas, com certesa.

Na arbitragem ndo ha lugar para nervosismo, obséquios, compensagdes, arogancias,
prepoténcia, indecisdo, dramaticidade e negligéncia.

Ao Arbitro de Futebol cabe conhecer profundamente a lei do jogo e suas atribuigdes, isto
é revelado em sua conduta dentro do campo de jogo.

No Brasil, o futebol é paixdo. E no campo de futebol que pessoas de todas as ragas,
crengas e niveis convivem, durante certo tempo e vivenciam as emog¢des de uma disputa.

Ali n3o ha patrdes nem empregados, juizes ou réus, doutores ou estudantes, homens ou
mulheres. Todos sdo transformados em simples torcedores.

E sabido que o futebol esconde o real, mantendo o povo distante das dificuldades de sua
realidade, de seu dia-a-dia.

Desta maneira, o futebol € um veiculo alienador porque reduz a visdo critica realistica, ja
que preenche um grande espago na vida do brasileiro (Comissdo Nacional de Arbitragem de
Futebol, 1995).




3. METODOLOGIA

A pesquisa desenvolveu-se partindo de um estudo através de varios referenciais tedricos,
.onde foram consultadas varias bibliografias relacionadas ao tema proposto.

O trabalho foi baseado em autores, cujos estudos se referem ao treinamento desportivo e
sua utilizag@o para o Arbitro de Futebol.

Observou-se que existe uma certa dificuldade em aplicar e desenvolver o programa
estabelecido, devido a falta de acesso a estudos especificos nesta area.

E um trabalho que visa trazer maiores informagdes ao érbitro de futebol, através de uma
pesquisa bibliografica.



4 - CONCLUSAO

Fundamentalmente, trés fatores devem ser observados: APTIDAO, TALENTO e
SORTE. Indubitédvelmente, qualquer profissional necessitara desses fatores para alcangar pleno
éxito em sua carreira.

Pleno conhecimento e discernimento das “REGRAS” do jogo, pois, de boas
interpretacdes dependerd o sucesso da Arbitragem. Um bom posicionamento em campo
também facilitara a performance do Arbitro, pois, quanto mais proximo ele estiver dos
incidentes (técnicos e disciplinares), melhor sera seu desempenho, dirimindo assim, as possiveis
davidas. Outro fator relevante diz respeito ao bom desenvolvimento da “COORDENACAOQO
PSICO-MOTORA”(agilidade, destreza e flexibilidade de raciocinio), nfo esquecendo da
extrema necessidade de uma apurada acuidade visual que, sem duvida, facilitarda um dominio
total dos acontecimentos.

O trabalho fisico de base constard de “boa resisténcia aerdbica, adquirida através de
corridas de longas distancias que efetivardo uma 6tima capacidade cardio-pulmonar, necessaria
ao Arbitro para suportar os 90 minutos de uma partida.

Apés o embasamento inicial ,devera ser treinada a “resisténcia anaerdbica“, tdo
necessaria a alternancia de ritmo de um jogo de futebol. Esse anaerobismo podera ser treinado
com “tiros”, variando entre as distdncias de: 400, 800 e 1.500 metros. Com a seqiiéncia de
treinamentos, os trabalhos aerdbicos e anaerobicos devem ser observados simultaneamente.

Devemos também treinar a Forga Explosiva, velocidade de Reagdo e Deslocamento,
pois, durante o jogo, o Arbitro necessitara de piques rapidos e velozes, visando acompanhar os
langamentos longos que, invariavelmente acontecem, permitindo assim, o policiamento de
todas as incidéncias técnicas e disciplinares da partida. Esse treinamento constara de “tiros”,
variando as distdncias entre 50, 70 e 100 metros.

A resisténcia & velocidade também devera ser treinada, proporciando ao Arbitro suportar
uma “velocidade intensa e constante” do jogo.

Quanto aos exercicios fisicos especiais, devem ser trabalhados aqueles que exijam mais
das musculaturas abdominais e lombares, proporcionando ao Arbitro, alem de uma boa postura
e um bom “visual”, forga suficiente para resistir, ndo s6 os treinamentos, como a intensidade
do jogo.

Devera ser realizado, concomitantemente, um trabalho complementar de peso
(musculagdo), visando refor¢ar a musculatura dos membros inferiores, facilitando dessa forma,
a absorg@o das “cargas” de treinamento e competi¢do, além da conseqiiente prevengdo aos
possiveis acidentes musculares e articulares.

Todo o “treinamento”, acima descrito, podera ser efetuado em “circuitos” e
“treinamento intervalado”, podendo tambem utilizarmos o “Fartlek”, em alguns casos,
funcionando as vezes, como “desestressante”, alem de recreagBes constantes de praticas
alternativas de outros desportos, como: Ténis, uma descontraida “pelada” (futebol), Voleibol,
Basquetebol, Natagéo, etc.

Os trabalhos de Alongamentos e Flexibilidade também serdo relevantes, sempre
administrados, antes e depois de qualquer atividade fisica ou desportiva.
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