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1- INTRODUCAO

A partir do crescimento do conhecimento cientifico, desenvolvimento de equipamentos, suplementos e
mudancas no sistema de treinamento, as equipes de futebol apresentam hoje um maior equilibrio em suas
performances. Neste contexto, vivenciamos um aumento de exigéncia na qualificagdo do arbitro, pois é nele
que reside a figura de autoridade e a responsabilidade de perceber, coordenar, intermediar e, até mesmo,
ajustar comportamentos inadequados a pratica de uma competicdo esportiva.
Para tanto, se mostra relevante em sua formacgdo, noc¢des bésicas que favorecam uma reflexdo e
estimulem o autoconhecimento (habilidades psicolégicas), a percepcao social e suas relacbes com a
tomada de deciséo.
Considerando as premissas acima, preparamos o contelldo que segue com 0s seguintes objetivos:
= Oferecer uma visdo macro do sistema social e o papel do arbitro no cenério esportivo;
= Favorecer conceitualmente uma reflexdo acerca da formacéo da personalidade e a
importancia do autoconhecimento;

= Favorecer conceitualmente uma reflexdo sobre habilidades psicoldgicas e sociais;

= Apresentar 0s principais aspectos psicologicos na préatica da arbitragem: ansiedade,
estresse, atencdo/concentracdo, agressividade, comunicacéo e lideranca;

= Estimular a triade: conhecimento, habilidade e atitude;

= Estimular o potencial de autogestao para acao.

2- DINAMICA SOCIAL

O papel do sujeito:

1. Processo do desenvolvimento relacional: a sociedade se constitui de uma rede de inter-relagbes
individuais em constante mobilidade e distingue-se por suas caracteristicas culturais, estruturais,
demograficas e ecologicas. Esse individuo psico-biolégico e histérico-social pode ser considerado
um né nessa extensa rede em movimento. A vida social supde entrelacamento entre necessidades e
desejos em uma alternancia entre dar e receber. Fazem parte desse sistema:

= |ndividuo: ser Unico;

= Microssistema: local de trabalho, lar, escola, clube, bairro igreja, grupo de amigos;

= Mesossistema: inter-relacdo do microssistema;

= EXxossistema: hierarquia religiosa, sistema educacional, agéncias governamentais, sistema

de transito, meios de comunicag¢do de massa, industria, comércio, federacdes,
confederacgoes,...;

= Macrossistema: crencas e ideologias dominantes;

= Cronossistema: dimenséo de tempo.

2. Formacdo de normas: € inerente ao processo grupal e, sdo padrbes de expectativas de
comportamentos partilhados pelos membros de um grupo que possibilitam a sobrevivéncia do
mesmo. Vem substituir o uso do poder. Para se formarem:

= Deve haver a especificacao das atitudes ou comportamentos desejados;

= Deve haver a fiscaliza¢do pelo grupo da obediéncia as especificacdes;

= Deve haver a aplicacdo de sanc¢des ao ndo-conformistas.

As normas que governam o comportamento humano sdo chamadas de papéis sociais. Nenhum grupo
humano pode funcionar adequadamente sem o estabelecimento de papéis para seus membros. A definicdo
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dos papéis favorece a diminuicdo da freqlente tensdo e conflitos entre membros de um grupo. Para o
funcionamento harmonioso do mesmo, € necessério que o papel subjetivo atribuido pelo sujeito a si mesmo
seja coerente com o0 que dele esperam o0s demais membros. Cabe lembrar que, em uma sociedade
democratica, as normas e 0s papéis sociais sdo mutaveis, ndo assumindo uma estrutura engessada e nao
reflexiva.

2- PERSONALIDADE
A personalidade € um conjunto de caracteristicas individuais as quais sao relativamente permanentes e
estaveis. Essa combinacao de caracteristicas torna a pessoa Unica.
Segundo Weinberg e Gould (2008), a estrutura da per sonalidade constitui-se em trés niveis que
interagem entre si:
1. Nducleo psicolégico: seu “eu real”, suas atitudes, valores, interesses, motivacdes e crencas;
2. Respostas tipicas: forma como aprendemos a nos ajustar e responder aos estimulos do ambiente.
Geralmente as respostas tipicas sdo indicadores do seu nucleo psicologico;
3. Comportamento relacionado ao desempenho de papéis: a forma como agimos com base no que
percebemos em situagéo social (diversos papéis, diferentes formas de agir).

As principais abordagens da personalidade séo:

1. Abordagem psicodindmica: enfatiza os determinantes inconscientes do comportamento — ID
(impulsos, instintos), e o modo pelo qual esses impulsos entram em conflito com os aspectos mais
conscientes da personalidade, como o SUPEREGO (consciéncia moral) ou o EGO (personalidade
consciente). Defende que somos animais e movidos por impulsos e instinto. Porém, sozinha como
explicaria nos adequarmos ao ambiente mesmo em situacao de risco?

2. Abordagem de traco: pressupde que as unidades fundamentais da personalidade — seus tracos —
sao relativamente estaveis. Considera-se que os tracos predispdem uma pessoa a agir de uma
certa forma, independente da circunstancia ou da situacdo. Defende que somos nosso cédigo
genético. Porém, sozinha como explicar gémeos univitelinos terem perfis diferentes? Consideramos
a genética como carga de pré disposicéo e ndo como condi¢ao absoluta;

3. Abordagem situacional: argumenta que o comportamento € em grande parte determinado pela
situacdo ou pelo ambiente. De forma simples, essa abordagem sustenta que influéncias ambientais
moldam a forma como vocé se comporta. Essa teoria defende que somos produto do meio. Porém,
sozinha néo explica como pessoas que se formam ao mesmo tempo no mesmo lugar apresentarem
perfis diferentes. Portanto, concluimos que nossa personalidade se forma da interagcdo com o meio,
mas participamos de forma ativa.

4. Abordagem _interacional: considera a situacdo e a pessoa como co-determinantes de
comportamento.

Portanto, somos um conjunto de possibilidades com um vasto repertério de interesses e influéncias.
Enquanto estrutura de personalidade, a nossa esséncia permanece, mas adaptamos nosso comportamento
aos diferentes papéis que desempenhamos ao longo da nossa trajetdria.

3- AUTOCONHECIMENTO
O autoconhecimento parte da visdo que temos de ndés mesmos e da continua interrelacdo com o mundo.
Aprendemos muito observando como as pessoas nos tratam e como nés as tratamos.
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Surge entdo a pergunta: - Como foi que vocé veio a ser essa pessoa que vocé chama de “eu mesmo”?
Como formou sua identidade?

Surgem algumas teorias que nos orientam nesse senti  do:

1. A natureza do eu: é composta pelo conhecido (autoconceito) e pelo conhecedor (processador ativo
de informacdes e reformulacdes sobre o autoconceito);

2. Conhecer-nos pela introspeccdo: quando examinamos “informacfes confidenciais” sobre nossos
pensamentos, sentimentos e motivos;

3. Conhecer a si mesmo pela observacédo do préprio comportamento: quando julgamos se o
nosso comportamento reflete realmente o modo como nos sentimos ou se foi a
situacdo que nos fez agir de determinada maneira;

4. Conhecer a si mesmo mediante auto-esqguemas: quando criamos estrutura de conhecimento sobre
0 eu gque nos ajudam a compreender, explicar e prever nosso comportamento;

5. Conhecer a si mesmo pela interacdo social: buscamos elementos na interacdo com o outro que
nos indiqgue quem somos.

4- COGNICAO SOCIAL

A cognicdo social se baseia na forma como selecionamos, interpretamos, lembramos e usamos
informacdes sociais para formar juizos e tomar decisfes. Frequentemente € impossivel examinar o volume
esmagador de informagdes que temos sobre as pessoas e coisas. Entédo criamos estruturas que facilitam a
organizacdo das percepcOes. Essas estruturas mentais sd0 0S esguemas que usamos para organizar
nossas impressfées e nosso conhecimento em torno de tema ou tépicos. Funcionam como filtros, deixando
de fora informagfes que sdo contraditorias ou inconsistentes com o tema predominante. Com o tempo, 0s
esquemas tornam-se mais rigidos e mais resistentes as mudancas. Em consequéncia, surge uma grande
variedade de atalhos mentais.

Os atalhos mentais baseiam-se na facilidade com que o individuo pode evocar alguma coisa a mente.
O problema é que, as vezes, o que € mais facil de evocar ndo é tipico do quadro geral, o que leva a
conclusdes incorretas.

6- AEMOCAO E OS ASPECTOS PSICOFISIOLOGICOS

A emocdo € composta por sensacdes subjetivas que ocorrem em resposta a um fator estimulante,
geralmente externo, em movimento de introspeccdo e de efeito interpretativo. Essas sensacfes se
configuram por alteragdes fisioldgicas, visando o retorno ao equilibrio entre organismo e meio ambiente.

Seus componentes séo

1. Psicoldgicos

2. Fisiologicos

3. Sociais

Sua manifestacéo leva a um estado de:
1. Prontidao (alerta)
2. Depressao dos movimentos

As principais reacdes emocionais sdo:
1. Raiva: acompanha um impulso para atacar e um conjunto de reflexos que visam promover a
sensacao de ganhar a luta;
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2. Medo: acompanha um impulso para fuga. Podemos visualizar através da boca seca, tremor,
palidez,...

3. Amor: acompanha um impulso que impele & aproximag¢@o com o objeto da afeicdo. Traduz-se por
rubor, calor, salivacao...

4. Convivéncia: acompanha um impulso de aproximar-se e misturar-se. Sentimento de pertencer e em
seguranga;

5. Tristeza: gera lentiddo dos processos fisiolégicos e embotamento dos sentimentos. Depressao das
atividades;

6. Alegria: acompanha um impulso para gritar, rir, cantar, dancar...

Na fase pré-competitiva o estado emocional se caracteriza, sob o ponto de vista psicolégico, pela
antecipacdo da competicdo, e consequéntemente da antecipacdo das oportunidades, riscos e
consequéncias. Nesta fase se apresentam reagdes como nervosismo, incapacidade de concentracgéo,
inquietude, falta de controle psicomotor e medo do seu desempenho. Porém, se a ativacdo se encontra no
estado 6timo, as reacdes mais comuns sdo: motivacdo, autoconfianga, otimismo, orientagcdo ao éxito,
concentracdo e capacidade de controle psicomotor.

Na fase competitiva, a avaliacdo subjetiva sobre sua performance e a cobranca do ambiente vao
favorecer, ou ndo, um estado de equilibrio emocional.

7- ANSIEDADE

A ansiedade consiste em um grau elevado de apreenséao vivido por uma pessoa diante de uma ameacga
ao seu bem-estar. Surge diante do “fugir ou lutar”. E um estado emocional caracterizado por um
nervosismo, preocupacéo, associado com ativagao e/ou agitagéo do corpo.

A ansiedade pode ser:

1. Estado: sentimentos subjetivos percebidos conscientemente como inadequados e tensao
acompanhada por um aumento de ativagdo, ou seja, uma condicdo emocional temporaria que varia
de intensidade e é instavel no decorrer do tempo.

2. Traco: uma predisposicdo adquirida no comportamento, independente do tempo, que provoca um
individuo a perceber situacdes objetivamente ndo muito perigosas como ameacas, Ou Seja,
tendéncia para perceber um amplo espectro de situacbes como perigosas ou ameacadoras.

Seus componentes sdo
1. Ansiedade Cognitiva: pensamento

2. Ansiedade Somatica: grau de ativacao fisica percebida

A ansiedade € considerada uma emocao tipica do fenbmeno estresse.

8- ESTRESSE

O estresse consiste em um desequilibrio substancial entre demanda (fisica e/ou psicologica) e a
capacidade de resposta, sob condi¢cdes em que a falha tem importantes consequéncias.

As principais fontes de estresse séo:

1. Situacionais: a importancia do evento, ambiente inseguro...

2. Pessoais: ansiedade traco, baixa autoestima...
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Algumas orienta¢des para amenizar o estado de es  tresse:
1. Técnicas de relaxamento ¢/ imagens mentais
2. Na&o precipitar a sensacao de futura punicéo
3. “Descatastrofizacao”
4. Valorizar todo treinamento
5. Aquecimento pré-ativo

9- ATENCAO / CONCENTRACAO

A atencdo € um processo seletivo: a percepc¢do e a imaginacédo interna sao dirigidas, focalizadas, fixadas
e concentradas simultaneamente a um estimulo especifico.

As funcbes da atencéo:

1. Identificar informacdes;

2. Selecionar informagoes;

3. Ativar a atencéo;

4. Rejeitar estimulos irrelevantes

Os tipos de atencéo séo:

1. Concentrada: é a capacidade de dirigir conscientemente a atencao a um ponto especifico no campo
da percepcao;

2. Distributiva: é a distribuicdo da concentragéo sobre varios objetos e situacoes;

3. Alternancia da atencéo: é a orientacdo rapida e adequada a situacdes em fungéo das exigéncias do
meio.

As formas de atencéo:
1. Amplitude: ampla e estreita;
2. Direcéo: externa e interna.

Para manter o foco :

Dialogo interior positivo

Definicdo de funcao

Instrucdes claras e precisas

Estabelecimento de rotinas e metas

Foco de atengéo orientado na tarefa, em oposicdo a preocupacao ou ao foco no resultado.

abrwbdPE

Evite, ignore e bloqueie estimulos irrelevan  tes!

10- AGRESSIVIDADE

Em carater mais amplo, significa o dinamismo do sujeito que se afirma, ndo foge das dificuldades e de
forma mais geral, caracteriza uma disposi¢cédo fundamental para que o ser vivo possa obter a satisfacdo de
suas necessidades vitais. Em sentido_estrito, refere-se ao carater belicoso de uma pessoa. Na pratica do
esporte, significa a disposicdo relativamente constante a um comportamento agressivo. Este envolve
intencionalidades e motivos, lesbes e danos (fisicos e psicolégicos), sendo sempre direcionada a outra
pessoa, a si mesmo e a objetos.

As expressdes da agressao mais recorrentes sdo: verbal, gestual e fisica (com ou sem contato).
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As principais teorias sobre a origem da agressivida de séo:
1. Teoria da aprendizagem social:
a. Por reforgo: depende das consequéncias positivas ou negativas do comportamento
agressivo;
b. Por imitagcdo de modelos:
2. Teoria da frustracéo e agressao:
a. Vivéncias de fracasso (frustracbes) provocam agressdes. Entende-se por frustracdo um
“impedimento de uma atividade atual dirigida a uma meta”.
3. Teoria dos instintos e impulsos:
a. Agressdo representa um instinto inato, espontaneo e cumulativo, provocando um acumulo
continuo de energia agressiva.

Determinantes da conduta agressiva no esporte:
1. Determinantes gerais:
a. Possibilidades genéticas

Socializac&o
Sistema de valores socioculturais
Condi¢des politicas e econémicas
Condic¢Bes ecologicas

f. Sistemas de comunicacao
2. Determinantes especificos:

a. Intencles esportivas — éxito, salde, estética...
Modalidade esportiva
Expectativa do papel
Importancia da competicdo
Espectadores
Noticias esportivas

®ooo
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Determinantes da conduta agressiva do atleta:
Intencao do atleta

Caracteristicas da personalidade
Caracteristicas da modalidade

Estrutura das regras esportivas
Comportamento do arbitro

akrwbdE

Determinantes do comportamento agressivo dost _orcedores:

1. Disposicdes pessoais e motivos: prejudicar o adversario, ajudar o préprio time, reconhecimento
social, poder, procurar sensacgoes e aventura

Normas e leis gerais

Influéncias dos meios de comunicagéo

Estilos de educacgéo

Processos: fisioldgicos, cognitivos e afetivo-emocionais

Normas: familiares, de torcida organizada, do grupo de amigos

Estrutura do jogo de futebol: o time adversario, a torcida do time adversério, o arbitro, seguranca no
estadio

Nogakowbd
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11- COMUNICACAO

A comunicacdo € um dos instrumentos mais importantes para se estabelecer uma relagdo interpessoal,
pois nenhuma relacdo verdadeira é estabelecida, a menos que os envolvidos realmente compreendam o
significado original e a intencdo de quem fala ou escreve.

Comunicar_ € fornecer ou trocar informacdes, idéias e sentimentos através das linguagens:

1. Verbal: oral ou escrita;

2. Nao-verbal: gestos, posturas, expressodes faciais e corporais, aparéncia fisica e siléncio.

A comunicacgdo verbal e a ndo-verbal nem sempre esta sincronizada no mesmo individuo. Deve-se
cuidar para que haja a plena integracado entre ambas para ndo “trair o emissor” em uma mensagem dubia.

Os componentes do processo de comunicagao sao:

1. Emissor: € aquele que tem a iniciativa da comunicacéo. Ele deve ser capaz de perceber e discernir
guando, em qué e como o outro Ihe é acessivel, ou seja, deve poder transmitir sua mensagem em
termos que sejam inteligiveis para o outro;

2. Receptor: é aquele a quem se dirige a mensagem. Ele a captard& & medida que estiver
psicologicamente sincronizado com o emissor. As leis psicologicas que fazem de um individuo um
receptor adequado, ao longo de uma comunicacgdo, sdo, de inicio, as leis da motivacdo, e em
seguida, da percepgao;

3. Mensagem: é o conteudo da comunicacdo. Se ela consiste unicamente numa informacéo, entéo se
trata de uma mensagem ideacional. Se por outro lado, ela exprime um sentimento ou ressentimento,
trata-se de uma mensagem afetiva. Ela pode comportar elementos tanto intelectuais como afetivos;

4. Cbdigo: é constituido pelo grupo de simbolos utilizados para formular a mensagem, transmitida pelo
emissor, de tal modo que ela faca sentido para o receptor;

5. Opinido: palavra inglesa traduzida por retroalimentacdo positiva da informacdo, que significa
“verificar o proprio desempenho e corrigi-lo, se necesséario”. Para que o “feedback” seja efetivo, é
fundamental “saber ouvir”.

ATENCAO: Um dos maiores problemas na comunicacdo é que frequentemente esperamos que 0S
outros leiam nossos pensamentos; que entendam nossos sentimentos sem mesmo té-los expressado e
interpretem corretamente nossas mimicas.

12- LIDERANGCA

O lider deve conhecer, da melhor forma possivel, a estrutura de motivos de cada membro de seu grupo.
Deve perceber o traco de personalidade e a forma que reagem as mais diversas situagdes. O lider deve
conhecer as necessidades dos seus companheiros e as circunstancias para melhor adaptar seu estilo, a fim
de atingir as metas propostas. O lider est4 incorporado ao processo do grupo.

As habilidades do lider situacional _ séo:

1. Capacidade de diagndstico: analisar o perfil atleta/grupo;

2. Espirito de observacédo: perceber os “detalhes” do ambiente;

3. Sensibilidade: sentir as variacdes no comportamento dos sujeitos envolvidos na competicdo nas

mais diferentes situacoes;
4. Identificar a realidade do ambiente: analisar o “clima” da competicéo;
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Adaptar o estilo de lideranca em funcdo do meio: verificar as caracteristicas da situacao e modificar
o0 estilo de lideranca;

Flexibilidade e habilidade para variar 0 comportamento: mudar o comportamento de acordo com o
grupo e a situacao.

Estilos_de lideranca para o arbitro e sua equipe:

wN e

4.

Diretivo: o lider da instrucdes especificas e supervisiona de perto o cumprimento das tarefas;

Coach: diretivo, mas explica também as decisdes, solicita sugestdes e incentiva o processo;
Incentivador: facilita e incentiva os esfor¢cos dos subordinados no cumprimento das tarefas e divide
responsabilidades na tomada de decisdes com eles;

Delegador: compartilha a responsabilidade para tomada de decisdo e solucdo de problemas aos
liderados.

Algumas gualidades humanas _ para um lider efetivo:

e Integridade, Flexibilidade, Lealdade, Confianca, Responsabilidade, Honestidade,
Preparacéo, Paciéncia, Autodisciplina, Otimismo, Motivacao intrinseca...

13- MOTIVACAO

A motivacado é caracterizada como um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual depende
da interacdo de fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos). Segundo esse modelo, a
motivacdo apresenta uma determinante energética (nivel de ativacdo) e uma determinante de dire¢do do
comportamento (intengdes, interesses, motivos, metas).

Diretrizes para a determinac&o de metas no esporte:

1.

©ONOOOkWN

Determinar metas exigentes e desafiantes, porém reais
Estabelecer metas especificas e controlaveis

Determinar metas a curto, médio e longo prazo

Trabalhar com metas atrativas e positivas

Identificar estratégias e técnicas para alcanca-las

Imaginar de forma consciente e clara as suas metas

Registrar de forma escrita suas metas diarias, semanais e mensais
Avaliar e modificar suas metas

Expressar verbalmente as suas metas

10 Procurar apoio e suporte de outras pessoas e/ou instituicdes para realizar suas metas

Como nos orientarmos para procurar o éxito?

1.

ONOOr~WODN

Orientacdo para 0 sucesso
Autoconceito positivo

Metas realistas

Motivacgao intrinseca

Andlise adequada dos resultados
Auto-refor¢o positivo

Seguranga no comportamento
Autodeterminacédo e autocontrole
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14- GESTAO DO AUTODESENVOLVIMENTO

Atende a necessidade de desenvolvimento continuo, considerando vocé como protagonista na conquista do
Seu sucesso, sem isolamento, em permanente estudo de mercado e possiveis parceiros para que a sua
acdo tenha coeréncia com o cenario apresentado.

Fazendo acontecer...
Um excelente exercicio para comecar a planejar a sua carreira é respondendo a seguinte questao:

Como vocé quer contar a sua histéria nos préximos 2 , 5,10 anos...?
| 5> Objetivo para
0s proximos
? anos
Ana g‘u“ese Prognéstico/ Execugdo
Diagnostico
Cenério

O que cuquero?

Onde?

= Fmquanto tempo?

Como? {ctapas)

= |pvestimento

Etapas para a construcao da sua trajetoria:

1. Objetivo: iniciar o exercicio definindo qual € o seu objetivo, meta, para 0os proximos 2 anos. Devem
ser realistas e atingiveis.

2. Anamnese “Eu”: identificar o que vocé tem de potencial para alcancar seu objetivo e 0 que vocé
precisa desenvolver para favorecer o atingimento da sua meta.

3. Diagnd@stico Cenario: analisar o que o cenario esportivo mostra em termos de oportunidade.

4. Prognostico / Execucao:

a. Definir as acdes necessérias e determinar 0os prazos para completar execucao

10
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b. Definir se havera a necessidade de pessoas ou instituicbes parceiras (fazer contato)
c. Fazer uma previséo de gasto para se organizar financeiramente
5. Acdo: Iniciar o cumprimento das acdes que foram definidas. Caso necessério, faca os ajustes para
adequacdo a sua realidade.

Agora é com Voceé...
“O presente ndo é um passado potencial, € o momento de escolha e de a¢éo.”
Simone Beauvoir
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