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Resumo

Vérias sdo as adaptagcfes provenientes do treinamento das capacidades
fisicas resisténcia aerdbica, forca e flexibilidade. Essas adapta¢fes, por sua vez,
auxiliam na atuac&o de muitos jogadores de futebol e outros atletas, proporcionando
aos mesmos uma melhora no desempenho durante a atuacdo dentro de sua
modalidade esportiva. O arbitro de futebol esta imerso no mundo do futebol e
convive diretamente com os atletas dessa modalidade, que cada vez mais possuem
um treinamento visando desenvolver suas capacidades fisicas ao maximo, contudo
muitas vezes o arbitro € deixado em segundo plano. Como o arbitro de futebol é ator
direto em uma partida de futebol, podendo influenciar diretamente no resultado de
uma partida, € de se esperar que ele também possua uma preparacdo especifica
para atuar melhor durante o jogo. Este trabalho € um estudo sobre as adaptactes
gue o individuo sofre quando ele é submetido a um treinamento de resisténcia
aerobia, flexibilidade e forca e sugestbes de como estas adaptacdes poderiam

influenciar a atuacéo do arbitro de futebol durante uma partida.

Palavras-chave: Adaptacgdes, Treinamento, Resisténcia aerdbica, Flexibilidade,
forca, Arbitro, Futebol.
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1 INTRODUCAO

O futebol apresenta grande influéncia sobre a populacdo mundial de diversas
classes sociais. Elias (1992) sugere que o futebol como esporte moderno tem sua
origem na Inglaterra no século XIX, depois de um grande periodo de violéncia na
sociedade inglesa.

Desde que o futebol chegou ao Brasil, muitas mudancas puderam ser
detectadas, principalmente na sua estrutura e organizagdo. A mudanca de maior
impacto foi decorrente da sua difusdo por todas as classes sociais, ocorrendo a
entrada de jogadores das classes populares no mais alto nivel de exceléncia e,
como consequéncia, a profissionalizacdo desse esporte, mesmo diante do
amadorismo praticado pela maior parte dos dirigentes dos grandes clubes (LOPES,
2004).

Logo apéds o interesse da maioria das classes populares pelo futebol, ocorreu
uma série de modificacdes na organizacdo deste esporte, resultando na criacdo dos
primeiros clubes e das primeiras entidades esportivas, que anos mais tarde
promoveriam 0S campeonatos regionais, nacionais e internacionais (CALDAS,
1990).

Com a evolucdo do futebol se mostrou necessaria também a sua
organizacdo. Um dos principais agentes responsaveis para que o futebol se mostre
um esporte competitivo e organizado é o arbitro de futebol. De acordo com Cruz
(1997), “os arbitros junto com os jogadores e treinadores sdo imprescindiveis em
competicOes esportivas. A atuacdo deles em muitos esportes € o ponto chave para o

espetaculo”.

A funcdo do arbitro tem sido negligenciada por muitos, apesar de sua
importancia para o futebol, pois sem sua presenca ndo pode ocorrer uma partida
(FIFA, 2001). Na realidade para uma partida ser conduzida com eficiéncia e
necessario estarem presentes no campo de jogo no minimo trés arbitros. Um
atuando como arbitro principal (aguele que apita 0 jogo) e os outros dois como

arbitros assistentes, popularmente conhecidos como bandeirinhas.



Essa evolucao ocorrida no futebol ndo se deu apenas em sua organizacao,
mas em outros aspectos também, como na preparacao fisica dos jogadores, isto
ocorreu a fim de que os atletas pudessem suportar as demandas fisiologicas
exigidas durante uma partida. Weineck (2000, p.15) destaca a importancia da
preparagao fisica dizendo que “as qualidades fisicas possuem um carater
condicional. Elas representam um pré-requisito para a performance técnica, tatica e

psiquica estavel na competi¢ao”.

Como os arbitros interferem diretamente na partida eles, assim como 0s
jogadores, devem estar aptos para suportar as demandas fisiologicas que uma
partida exige, para que ele tenha uma boa atuacdo durante a mesma, ou seja,
possuir um bom condicionamento fisico. Weineck (2000, p.15) diz que as
caracteristicas do condicionamento fisico, utilizada dentro da pratica esportiva e do
treinamento, limitam-se principalmente aos fatores fisicos da performance:
resisténcia aerdbica e anaerdbica, forca, velocidade e flexibilidade. Ele continua
ainda dizendo que “a definicdo especifica desse conceito no futebol € expressa

resumidamente no perfil de exigéncia da preparacéo fisica aplicavel a modalidade”.

Segundo Rech, Daronco e Paim ' (2002), citado por Pereira, Santos e Cillo
(2007), “o papel da arbitragem deve estar direcionado para quatro responsabilidades
principais: assegurar que 0 jogo decorra de acordo com suas regras, interferir o
menos possivel, estabelecer e manter uma boa atmosfera para o jogo e mostrar
preocupacdo com os jogadores. Neste sentido cabe refletir sobre o processo de
desenvolvimento de habilidades coerentes com tais responsabilidades”. Portanto
uma boa preparacao fisica dos arbitros pode ajuda-los no que diz respeito a sua

atuacao.

! Rech, C. R.; Daronco, A; Paim, M. C. C. (2002) Tipo de temperamento do

arbitros. Revista Digital. 48, ano 8.



Para tomar uma decisao correta, um importante fator para a atuacéo dos
arbitros € estar bem treinado fisicamente. Isso permite que esses agentes estejam o
mais proximo possivel das jogadas, além de diminuir a concentracdo de fatores
causadores do cansaco fisico, que possivelmente afetariam seu raciocinio durante a

tomada de decisao.

Em relacdo ao aprimoramento da capacidade fisica, esta se faz necessaria
para que o arbitro acompanhe as jogadas de uma menor distancia, diminuindo a
possibilidade de erros oriundos da instalacdo de mecanismos decorrentes da fadiga
muscular, uma vez que a exaustdo fisica tende a prejudicar a tomada de decisédo
(SILVA et al., 2005).

De acordo com Oliveira, Santana e Neto (2007) “o futebol se caracteriza por
ser uma atividade de perfis aerdbicos e anaerdbicos que requer esforcos de alta
intensidade e de grande desgaste fisico. As habilidades se apresentam de forma
intermitente e aciclica, variando na intensidade”. Para conduzir as partidas de futebol
de nivel profissional, o arbitro deve apresentar um bom nivel de preparacéao fisica,
pois seu esforco fisico € semelhante ao dos jogadores, uma vez que o arbitro de

futebol percorre distancias entre 9 e 12 km no transcorrer do jogo.

2 OBJETIVO

Em suma o objetivo do presente trabalho foi o de explorar a literatura sobre as
adaptacdes que o organismo sofre através do treinamento das capacidades fisicas
resisténcia aerdbica, flexibilidade e forca e levantar consideracdes acerca de como
essas adaptacOes podem influenciar na atuacédo do arbitro de futebol durante uma
partida.
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 O Arbitro de Futebol

O éarbitro (no Brasil também chamado de juiz) é o individuo responsavel por
fazer cumprir as regras, o regulamento e o espirito do jogo ou esporte ao qual estdo
submetidos e intervir sempre que necessario, no caso quando uma regra € violada
ou algo incomum ocorre. Geralmente os arbitros sdo designados pelas organizacdes
ou associacfes responsaveis pelas diferentes modalidades esportivas. O arbitro
pode permanecer dentro do campo de jogo (ex: futebol e boxe) ou fora dele
(basquete, vélei e futsal). O arbitro de futebol surgiu em 1868, mas somente em
1881 foi que ele apareceu definitivamente para o futebol (SILVA; RODRIGUEZ-
ANEZ, 2003).

De acordo com as regras do jogo de Futebol 2009/2010, elaboradas pela
Confederacéo Brasileira de Futebol (2010) “o arbitro € uma autoridade dentro do
jogo, sendo que uma partida oficial somente podera ocorrer se houver um arbitro
responsavel, que tera total autoridade para fazer cumprir as regras durante aquela
partida”. Também de acordo com Ekblom (1994), “o arbitro de futebol foi criado para
ajudar o esporte, para cumprir as regras e fazer com que estas sejam cumpridas.
Suas decisdes ndo podem ser contestadas, sdo sem apelo”. Portanto o arbitro de
futebol é a entidade oficial que regula uma partida de futebol, fazendo cumprir as

regras do jogo.

Ao longo da histdria do futebol, o papel do arbitro veio se revestindo de maior
importancia, a medida que o jogo caia no gosto popular. As decisfes da equipe de
arbitragem passaram a ser cruciais para o bom andamento de uma partida. Nas
Gltimas décadas tem sido crescente o interesse pelo futebol e os investimentos cada
dia maiores. Grandes somas tém sido investidas na compra de jogadores e na
preparacdo de equipes. Conforme Silva e Rech (2008) a funcdo do arbitro tem

recebido destaque no mundo todo, principalmente pela midia, em grandes eventos


http://pt.wikipedia.org/wiki/Brasil
http://pt.wikipedia.org/wiki/Regra
http://pt.wikipedia.org/wiki/Jogo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Esporte
http://pt.wikipedia.org/wiki/Campo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Jogo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Futebol
http://pt.wikipedia.org/wiki/Boxe
http://pt.wikipedia.org/wiki/Basquetebol
http://pt.wikipedia.org/wiki/Voleibol
http://pt.wikipedia.org/wiki/Futebol_de_sal%C3%A3o
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como a Olimpiada e a Copa do Mudo. Devido a essa grande visibilidade, este
elemento essencial para a efetivacdo do espetaculo esportivo, tem aferido especial

atencao nos ultimos anos.

A importancia do arbitro é indiscutivel durante uma partida. De acordo com a
INTERNACIONAL FOOTBALL ASSOCIATION BOARD,(1999) “O arbitro é téo
importante para o futebol, que sem ele ndo pode ocorrer uma partida”. Contudo nem
sempre a importancia dos arbitros foi reconhecida. De acordo com Silva e Rech
(2008) apesar da importancia dos arbitros, “por muito tempo, o arbitro e seus
assistentes foram considerados figuras secundarias no cenério esportivo, até bem
pouco tempo atras”. Com o passar dos anos, observou-se que esta funcdo necessita

de um treinamento e uma preparacao especifica.

Para uma eficaz conducdo da partida o &arbitro necessita ter uma boa
percepcdo do jogo para que as decisbes a serem tomadas sejam corretas. De
acordo com as regras do jogo de Futebol 2009/2010, elaboradas pela Confederacéo
Brasileira de Futebol (2010) “a arbitragem exige concentragéo, controle emocional,
pleno dominio das regras do jogo, condicionamento fisico, bom posicionamento em
campo, firmeza nas decisdes e, acima de tudo, imparcialidade e entusiasmo”. Ainda
de acordo com Cruz (1997) as competéncias necessarias para um bom arbitro séo:
dominio das regras; boa comunicacdo verbal;, habilidade de comunicacdo nao
verbal; utilizacdo adequadas das técnicas; boa forma fisica; profissionalismo;
contribuicdo ativa na partida; melhora continua de suas habilidades e atuacdes;
autocritica; bom relacionamento com os colegas; credibilidade; e realizacéo

adequada de preparacéo fisica e psicologica.

Um bom arbitro, segundo Rech, Daronco e Paim (2002), deve através de sua
simples presenca influenciar o jogo, levando os atletas a evitarem cometer violagbes
as regras. Nao existe um modelo de bom arbitro, pronto e definido; os arbitros como
seres humanos que sao, devem encontrar seus caminhos, recorrendo a caminhos
distintos. Esses autores afirmam, ainda, que um arbitro, para ter uma boa atuacéo,
deve manter certas caracteristicas em campo: consisténcia, comunicacao,
capacidade de deciséo, equilibrio, integridade, capacidade de julgamento, confianca,
prazer e motivacao. Ainda de acordo com as regras do jogo de Futebol 2009/2010,

elaboradas pela Confederagéo Brasileira de Futebol (2010), “arbitrar bem é sentir o
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jogo para possibilitar seu desenvolvimento natural, somente interferindo para o

cumprimento das regras e, especialmente de seu espirito”.

De acordo com Neto? (1999, citado por Rebelo; Silva; Pereira; Soares 2002),
uma partida de futebol exige que o arbitro esteja fisicamente preparado, que possua
conhecimentos técnicos relativos as regras e que tenha os atributos psicolégicos
para enfrentar a imensa variedade de situacfes e experiéncias em que 0 jogo de

futebol é fértil. .

Silva e Rech (2008) em seu estudo declaram que “o componente fisico é tido
como um dos mais importantes para a preparacao do arbitro, efetivando sua atuacao
no campo de jogo”. Rontoyannis; Stalikas; Sarros; Vlastaris® (1988, citado por Silva e
Rech 2008) relatam que “a demanda energética do arbitro durante uma partida é
semelhante é similar a dos jogadores de futebol”. Portanto os arbitros devem possuir

caracteristicas fisicas semelhantes a dos atletas de futebol.

A preocupacao com a preparacao fisica da arbitragem se justifica, por si s6,
pela necessidade de acompanhar o desenrolar de acbes desempenhadas por atletas
a cada dia mais bem preparados. A proximidade da jogada diminui, com certeza, a
possibilidade de erros. Acometido por fadiga muscular o arbitro tem prejudicada a
sua capacidade de tomar decisGes no curto espaco de tempo disponivel. Visando
melhorar o nivel da arbitragem em eventos internacionais, em 1990, a FIFA
determinou que a idade maxima para que um arbitro integrasse seu quadro cairia de
50 para 45 anos, estipulando no ano de 2001, uma nova sequéncia de testes
aerobios e anaerdbios destinados a avaliar o seu condicionamento fisico (DA SILVA
et al. 2005).

*Neto J. (1999). A Preparacao Fisica e Psicologica do Arbitro de Futebol. Porto: Edicdes ASA

® Rontoyannis, GP.; Stalikas, A.; Sarros, G.; Vlastaris, A. Medical, morphological and functional
aspects of Greek football referees. J Sports Med Phys fitness 1988; 38(3): 208-214
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De acordo com Oliveira, Santana e Neto (2007), “Com o passar dos anos, a
média das distancias percorridas pelos arbitros tem aumentado, revelando que, além
de bom conhecimento técnico, estes devem apresentar bom condicionamento fisico
para que possam acompanhar o desenvolvimento do jogo”. Sendo que para conduzir
as partidas de futebol de nivel profissional, o arbitro deve apresentar um bom nivel
de preparacdo fisica, pois seu esforco fisico é semelhante ao dos jogadores, uma
vez que o arbitro de futebol percorre distancias entre 9 e 12 km no transcorrer do
jogo, o que justifica a crescente preocupacéo com o condicionamento fisico daqueles
que sdo responsaveis pelo acompanhamento dos jogos. O acompanhamento dos
padrées de movimento executados pelos arbitros é importante a fim de que se possa
adequar o seu condicionamento fisico aos esfor¢cos exigidos durante uma partida de
futebol (DE OLIVEIRA et al., 2008).

Portanto a arbitragem possui um papel de fundamental importancia durante
uma partida de futebol, sendo que o arbitro deve receber total atencdo ao
desenvolvimento de suas capacidades fisicas,pois influéncia diretamente no
resultado de um jogo que atinge diretamente milhdes de pessoas. Segundo pesquisa
realizada pela FIFA, cerca de 270 milh8es de individuos, um nimero préximo de 4%
da populacdo mundial, esta envolvido com o futebol. A estimativa apresentada diz
respeito a praticantes vinculados a entidades de alguma forma relacionadas com a
Federacdo Internacional. Quando considerados o0s praticantes ocasionais esse

namero mais que duplica (FIFA, 2001).
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3.2 Adaptagdes ao treinamento aerdbico

Segundo Weineck (2000) como resisténcia pode-se entender “a capacidade
geral psicofisica de tolerancia a fadiga em sobrecargas de longa duracédo, bem como
a capacidade de uma rapida recuperagao apds estas sobrecargas”. Sendo que na
resisténcia aerobica ha oxigénio suficiente para a queima oxidativa de substancias

energeéticas.

De acordo com Reilly e Bangsbo (2000) a capacidade aerdbia geral é um
componente importante do condicionamento para jogos (esportes coletivos) e
exercicio prolongado, sabendo-se que os atletas sdo mais propensos a cometer
erros e, com o surgimento da fadiga e com a diminuicdo da coordenacédo de

movimentos, a adotar técnicas que podem levar a lesdes.

Zakharov (1992) ressalta a importancia do treinamento aerébico relatando
que o treinamento da resisténcia aerdbica tem significado substancial para todas as
modalidades esportivas, sem excecao, pois a elevacdo do nivel das possibilidades
aerdbicas do organismo cria a base funcional necesséaria ao aperfeicoamento de
diversos aspectos de preparacdo do esportista, ou seja, o treinamento aerdbico é de

suma importancia para a atuacao do atleta durante a competicao.

Quando se trata de adaptacdes ao treinamento da capacidade aerdbia
McArdle (2007) relata que “o treinamento aerdbico produz melhoras na capacidade
para o controle respiratério no musculo esquelético”. Ele ainda relata que “o musculo
esquelético treinado contém mitocondrias maiores e mais numerosas que as fibras

musculares menos ativas’.

As alteracdes mais perceptiveis do treinamento aerébio sdo o aumento da
capacidade de realizar o exercicio submaximo prolongado e o aumento da
capacidade aerdbia maxima do individuo (VO2 max) (Wilmore e Costill, 2001).
Obviamente, o estado de condicionamento fisico de uma pessoa no inicio de um

programa de treinamento tem alguma influéncia sobre a magnitude da melhora
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observada durante o treinamento. Os individuos que ja apresentam um alto nivel de
condicionamento fisico podem apresentar uma alteracdo menor da poténcia aerébia

do que aqueles que levam uma vida sedentaria.

Wilmore e Costill (2001) relatam que “ocorre um aumento de quantidade e de
tamanho das mitocdndrias do musculo esquelético com o treinamento aerdbio,
fornecendo um sistema oxidativo muito mais eficiente ao musculo”. O maquinismo
estrutural ampliado das mitocondrias e as adaptacbes na atividade enzimatica
observadas com o treinamento fazem aumentar grandemente a capacidade das

mitocondrias musculares de gerarem ATP aerobicamente.

De acordo com Foss e Keteyian (2000) “o treinamento eleva a capacidade de
0 musculo esquelético fracionar completamente o glicogénio na presenca de
oxigénio”. As duas principais adaptacdes subcelulares que contribuem para que as
células musculares desenvolvam sua capacidade de realizar essa tarefa sao
aumentos no numero, no tamanho e na area superficial nas membranas das
mitocondrias dos musculos esqueléticos e um aumento no nivel de atividade e na
concentracdo das enzimas que participam no ciclo de Krebs e no sistema de
transporte de elétrons.

Reilly e Bangsbo (2000) “relatam que o treinamento pode alterar as respostas
da ventilagdo pulmonar ao exercicio”. Com o aumento do consumo maximo de
oxigénio (VO2 méax), acontece também uma elevacdo da ventilagdo minuto
correspondente (VE Max). No exercicio submaximo existe uma redugdo do
equivalente ventilatorio de oxigénio (VE/VO2), de forma que menos ar é respirado
para um dado consumo de oxigénio (Rasmussen,Klausen, Clausen e Trap-Jensen’,
1975 citado por Reily e Bangsbo 2000).

* Rasmussen, R., Klausen, B., Clausen, J.P. e Trap-Jensen, J. (1975) Pulmonary ventilation, blood

gases and blood Ph after training of the arms and the legs, Journal of applied Physiology, 38, 250-256



16

Uma adaptacdo importante descrita por MaCardle (2007) € que com o
treinamento aerdbio ocorre um aumento do debito cardiaco do individuo. A
frequéncia cardiaca diminui ligeiramente com o treinamento, razdo pela qual a
capacidade aumentada do débito cardiaco resulta diretamente de um volume

sistélico aprimorado.

Weineck (2000) descreve gque o organismo do jogador de futebol que passou
por um treinamento da resisténcia aerdbia pode eliminar mais rapidamente o acido
latico e compensar caréncias energéticas, o que possibilita uma participacédo ativa
no jogo. Além disso, 0 jogador se recupera mais rapidamente apés o treinamento e a
competicdo. O mesmo autor ainda relata que “o jogador com um bom nivel de
resisténcia aerdbica possui uma tolerancia superior ao estresse e uma alta
estabilidade psiquica. Ele estd em posicdo de aceitar melhor as derrotas, sem
apresentar problemas frequentes de motivacdo e variagdes negativas de humor (no
sentido de adotar comportamento prejudicial ao seu desempenho)’. Ele ainda
sugere que “o jogador com um bom nivel de resisténcia aerdbica mostra-se
totalmente concentrado até o final, atento e rapido em suas decisfes e a¢des, 0 que

mantém baixa a sua cota de erros em consequéncia de falhas técnicas”.

Uma adaptacdo importante que ocorre no organismo com 0 treinamento
aerobico de acordo com Weineck (2000) é que “quanto melhor a resisténcia
aerébica de um atleta, maior a densidade capilar e o abastecimento da sua
musculatura”. Uma adaptagdo que também ocorre no individuo que treina
aerobicamente, € um aumento no volume sanguineo de cerca de um litro no
individuo. Além dessas adaptacdes com o treinamento aerdbico em intensidades e
volumes adequados ocorre a formacao do “coragédo de atleta”, ou seja, o aumento
das cavidades cardiacas (dilatacdo) e da espessura das suas paredes (hipertrofia)
(Weineck ,2000). Essas adaptacdes proporcionam ao individuo um maior volume de

ejecdo o que aumenta o fornecimento de oxigénio ao organismo durante o exercicio.

Uma das conseqiéncias metabolicas cronicas do treinamento aerdbico € a
possivel reducdo do consumo de oxigénio no exercicio submaximo. Isso representa,
em parte, a melhora de fatores relacionados a técnica, como um padrdo 6timo de

recrutamento de fibras musculares e padrfes de estimulacdo neuromuscular (Elliot e
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Mester, 2000). Esses fatores refletem na eficiéncia mecanica, ou seja, o trabalho
realizado como percentual no custo energético. O mesmo autor sugere que “a
economia de corrida pode ser melhorada como consequéncia do treinamento

aerdbio crénico”.

Portanto de acordo com Weineck (2000) a resisténcia aerobica, treinada de
maneira ideal, representa a condicdo basica para a alta performance. Quanto mais
desenvolvida , mais economicamente acontecera, do ponto de vista do
condicionamento, a ressintese dos fosfatos (ATP e CP), que representam a fonte de
energia utilizada na carga intervalada do jogo. A alta capacidade aerdbica assegura,
na recuperacédo, a assimilacdo e a compensacao organica ideais da sobrecarga de

treinamento, além da alta tolerancia a sobrecargas.

Weineck (2003) sugere que o treinamento de resisténcia proporciona uma
manutencao de alta velocidade de reacédo, pois a melhor capacidade de recuperacao
estd associada a uma maior dificuldade de esgotamento dos estoques de
neurotransmissores do sistema nervoso central. A velocidade de percepcgdo, de
antecipacao, de decisdo e de rea¢cdo — requisitos basicos para a velocidade de acéo
— permanecem constantes durante o treinamento e as competicbes. O atleta

permanece alerta, concentrado e atento.

Por fim Weineck (2003) ainda descreve um beneficio importante ao atleta
decorrente do treinamento aerdbico, a reducao de lesbes. Este autor descreve que
atletas melhor treinados em resisténcia machucam-se menos do que atletas
precocemente acometidos pela fadiga, pois o sistema reflexo daqueles garantem a

manutenc¢ao da elasticidade dos tenddes e musculos envolvidos durante a atividade.
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3.3 Adaptagdes ao treinamento de flexibilidade

A flexibilidade apresenta varias defini¢cdes, a saber: € a capacidade de realizar
movimentos em certas articulagbes com amplitude de movimento adequada
(BARBANTI, 2003); o dicionario Dorland (1999) define flexibilidade como a qualidade
de ser flexivel e facilmente flexionada sem tendéncia para se romper; segundo
Heyward (1991), € a capacidade de uma articulacdo mover-se com facilidade em
sua amplitude de movimento. A flexibilidade € definida por Weineck (2000) como “a
capacidade e a qualidade do atleta de realizar movimentos com grandes amplitudes
por si proprio ou com a influéncia auxiliadora de forcas externas em uma ou mais

articulacdes”.

O treinamento da capacidade fisica flexibilidade, através das diversas
técnicas de alongamento, pode proporcionar um aumento na amplitude de
movimento do individuo que o esta realizando. Weineck (2003) cita a importancia do
treino da flexibilidade relatando que esta capacidade adequadamente desenvolvida
aumenta o espectro de possiveis movimentos técnicos especificos para diversas

modalidades esportivas e acelera o processo de desenvolvimento motor.

E importante ressaltar que a flexibilidade deve ser desenvolvida de acordo
com a demanda fisiol6gica da modalidade esportiva que o individuo pratica, ou seja,
a flexibilidade somente deve ser desenvolvida até o ponto em que ira favorecer uma
técnica ideal de movimentacdo e a aplicacdo eficaz das capacidades motoras na

modalidade esportiva em questdo. (Matwejew °1981, citado por Weineck 2003).

®>Matwejew, L. P.: Grundlagen dés sportlichen Trainings. Sportverlag, Berlin 1981
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Assim como a flexibilidade desenvolvida em niveis muito altos pode ser
prejudicial ao atleta que desenvolve aquela atividade buscando uma exceléncia
esportiva, a flexibilidade em niveis muito baixos também é ruim para o desempenho
do atleta. HALL (1993) relata que a flexibilidade extremamente limitada €
indesejavel, porque se os tecidos colagenos que atravessam a articulagcdo estiverem
tensos, a probabilidade de eles sofrerem estiramento ou ruptura aumenta,

principalmente quando a articulacéo é forcada além de sua amplitude normal.

Tendo em vista 0 esporte € necessario que o atleta possua um nivel de
flexibilidade que permita a ele executar os movimentos de sua modalidade esportiva.
E importante que o atleta ndo encontre dificuldades para realizar o movimento
necessario, ou seja, a amplitude de movimento reduzida é prejudicial ao bom
desempenho do individuo. Harre®, 1976 (citado por Weineck, 2003) descreve que “a
flexibilidade € um requisito (componente) elementar para uma boa execucdo de
movimentos sob os aspectos qualitativos e quantitativos”. O termo flexibilidade é
uma qualidade fisica também essencial a salde geral das pessoas atletas e nao
atletas, pois ajuda na prevencdo de espasmos musculares, a ma postura, lesdes
musculares, tensdes neuromusculares generalizadas e lombalgias (ACHOURJr,
1996; FOX & MATHEWS, 1991; FARINATTI & MONTEIRO, 1992).

Para Contursi (1986), “uma boa elasticidade muscular proporciona ao atleta o
aperfeicoamento do gesto desportivo, eficiéncia mecanica (melhora da
performance e menor gasto energético), profilaxia de lesdes, melhor agilidade,
velocidade,resisténcia, coordenacdo e forca”. E de suma importancia saber que,
existe um nivel 6timo de flexibilidade para cada esporte e para cada pessoa, que
varia de pessoa para pessoa, pelo simples motivo que as exigéncias que a pratica
exercera sobre o aparelho locomotor e a estrutura dos seus componentes

(ligamentos, articula¢des, musculos, entre outros).

®Harre, D (Red.): Trainingslehre, 6 Aufl. Sportverlag, Berlin 1976
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Alguns beneficios provenientes do treinamento de flexibilidade de acordo com
Bull e Bull” (1980, citado por Weineck 2003) é que com o aumento da flexibilidade,
“os exercicios podem ser executados com maior amplitude de movimentos, maior
forca, mais rapidamente, mais facilmente, com maior fluéncia e de modo mais

eficaz’.

Quando se trata dos efeitos da flexibilidade sobre a producdo de forca do
individuo Weineck (2003) descreve que com o aumento da flexibilidade do individuo,
0S movimentos podem ser executados com maior forga e com maior velocidade,
uma vez que o percurso de aceleracdo € maior; a resisténcia, menor; e um maior
namero de fibras musculares sofrem alongamento neste tipo de movimento.
Portanto, os musculos dos individuos que ndo possuem uma boa flexibilidade, ou
seja, ndo alongados e com uma pequena capacidade de alongamento possuem uma

menor producao de forga.

Os efeitos da flexibilidade sobre a resisténcia sdo também de suma
importancia para o bom desempenho do individuo praticante de determinada
modalidade esportiva, pois de acordo com Weineck (2003) ja foi constatado que
uma melhor flexibilidade estad relacionada a economia de energética. Através da
reserva de movimentos, os movimentos de uma corrida podem ser mais facilmente
executados, isto €, com menor resisténcia dos antagonistas, deste modo ocorre uma
significativa reducdo do trabalho da musculatura utilizada. Quando se trata de
profilaxia de lesdbes o mesmo autor relata que um desenvolvimento ideal da
flexibilidade leva a uma maior elasticidade, mobilidade e capacidade de
alongamento dos musculos, ligamentos e tenddes; isto é contribui para o0 aumento

da tolerancia a carga e para a profilaxia de lesdes.

Por fim o treinamento dessa capacidade fisica pode proporcionar ao atleta
alcancar o seu melhor nivel esportivo, pois quando ele fica um periodo longo sem

lesbes ele pode desenvolver seu melhor potencial esportivo.

" Bull, K. J., Ch. Bull: Korperliche Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit. Theorie und Praxis der
Koperkultur 29 (1980), 677 — 684
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3.4 Adaptacgdes ao treinamento de forga

Barbanti (1979) define forca muscular como a capacidade de exercer tensao
muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecénicos e fisiologicos que
determinam a forca em algum movimento particular. Para Guedes (1997) forca € a
capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando,
sustentando ou cedendo a mesma, ou seja, forca e a capacidade de superar
resisténcias exteriores e resisti-las através de esforcos musculares. Zatsiorsky
(1999),sugere que forca € a medida instantanea da interacdo entre dois corpos.
Devido a essas varias definicbes de forca muscular, Weineck (1999) define forca
guanto as suas manifestacbes em forca maxima, forca explosiva e forca de
resisténcia.

- forca méaxima: é a maior for¢a que o sistema neuromuscular pode mobilizar através
de uma contracdo maxima voluntaria, ocorrendo (dinamica) ou nao (estatica)
movimento articular (Platonov & Bulatova, 1998).

- forca explosiva: é definida como a for¢ca produzida na unidade de tempo (Badillo &
Ayestaran,2001).

- resisténcia de forca: € a capacidade do sistema neuromuscular sustentar niveis de

forca moderado por intervalos de tempo prolongado (Platonov & Bulatova,1998).

A capacidade fisica forca é muito importante para o desempenho de qualquer
atleta de uma determinada modalidade esportiva. De acordo com Reilly e Bangsbho
(2000) “O treinamento da forga muscular foi, e continua sendo, parte importante do
treinamento esportivo com o objetivo de melhorar o rendimento. Em todos os
esportes em que massas de segmentos corporais devem ser acelerados, € um
aspecto que integra os programas diarios de treinamento”. Com o treinamento da
capacidade fisica for¢a o individuo consegue gerar um maior nivel de for¢ca durante
uma atividade, isto ocorre devido ao fato de que com esse treinamento o individuo
aumenta o nuamero de miofibrilas, sendo que o individuo que possui um maior
namero de miofibrilas possui também um maior nimero de proteinas contrateis, que

s&o responsaveis por gerar maior forgca na musculatura.

A forca é de importante significado para o aumento da capacidade de

desempenho especifica numa modalidade esportiva. Weineck (2003) relata que a
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forca tem um papel importante no treinamento adicional para reforco de pequenos
musculos que atuam como sinergistas dos musculos principais (sinergistas:
trabalham em cooperacdo com um musculo principal), mas que séo frequentemente
requisitados ou estimulados através de um treinamento convencional. O mesmo
autor ainda relata que o treinamento de forca € importante como um treinamento
complementar e de compensacdao, para o fortalecimento dos antagonistas (musculos
responsaveis pelo movimento oposto ao que € feito num determinado momento),
isto é, para o desenvolvimento de grupos musculares geralmente negligenciados,

mas que podem auxiliar na execugdo de uma técnica adequada.

Uma adaptacdo ao treinamento de forca que pode ser considerada de suma
importancia ao desempenho de um atleta é prevenir lesées. Uma musculatura bem
desenvolvida consiste numa protecao eficaz contra ferimentos e tor¢ées. Capsulas e
ligamentos ndo podem suportar, isoladamente, a enorme forga mobilizada durante

as competicdes (Jenoure e Segesser 1987 citado por Weineck 2003).

Portanto o treinamento de forca pode aumentar a forca do individuo,
proporcionando a ele resistir melhor as demandas de forca propostas a musculatura
durante uma atividade fisica diaria, de lazer ou competitiva na qual ele esta

envolvido.

DISCUSSAO

Segundo Reilly (1997), o condicionamento fisico especifico dos jogadores de
futebol serve de suporte para o desenvolvimento dos aspectos técnicos e taticos.
Sendo assim, fica evidenciado o porqué, da preocupacdo crescente com a
preparacao fisica dos jogadores, responsavel pela evolugdo continua de suas
performances durante uma partida de futebol. Portanto s arbitros assim como o0s
jogadores de futebol também precisam de uma boa aptidéo fisica para o futebol, ja
gue devem estar atentos a todos os lances que ocorrem durante uma partida. Por
isso € notavel que os arbitros possuam um treinamento que desenvolva suas
capacidades fisicas, ja que os atletas de futebol possuem cada dia mais uma
preparacao fisica para as competicoes.
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Uma capacidade fisica de notavel importancia para uma boa atuacdo do
arbitro € a resisténcia aerobica. As adaptacdes provenientes do treinamento da
resisténcia aerdbica podem ser de grande valia para que o arbitro de futebol

apresente uma melhor atuacéo dentro de campo.

Com o treinamento dessa capacidade fisica o “juiz” pode aguentar um maior
tempo durante a partida, sem se fatigar, devido ao aumento no tamanho e namero
de mitocbéndrias na musculatura, que sdo responsaveis por gerar ATP
aerobicamente, ou seja, 0 arbitro consegue suportar um maior tempo de exercicio, ja
que a producédo de energia no seu organismo se torna maior com o treinamento
aerobico. Além disso, pode-se sugerir esse tipo de treinamento devido aos seus
efeitos psicoldgicos, como visto anteriormente o treinamento da resisténcia aerdbia
nos jogadores de futebol possibilitou uma diminuicdo do stress durante a partida (por
estarem bem preparados para a atuacdo durante a partida), portanto € de se esperar
gue os resultados sejam parecidos com os arbitros, ja que a demanda fisioldgica é

similar entre arbitros e jogadores de futebol, durante uma partida de futebol.

O treinamento aerdbico também proporciona ao individuo uma capacidade de
gerar um maior volume de ejecao durante o exercicio. Isto pode ser benéfico para a
arbitragem, pois pode proporcionar uma maior quantidade de oxigénio para a
musculatura durante o exercicio, permitindo que o arbitro suporte um maior tempo
da partida sem que ele se fatigue. Com a reducado do nivel de fadiga o arbitro esta
menos propenso a sofre uma lesdo, pois a musculatura ainda se encontra em boas
condic¢des para suportar melhor as demandas do jogo. A reducéo da fadiga também
pode proporcionar ao juiz um maior nivel de concentracdo durante a partida, o que

pode influenciar positivamente em sua atuagédo durante um jogo de futebol.

Outro fator importante que € gerado com o treinamento aerébio € a melhora
da técnica, isto e proporcionado ao menor indice de fadiga ao qual o arbitro pode
estar submetido. Com o menor indice de fadiga o individuo ird possuir uma maior
eficiéncia mecanica, essa eficiéncia mecéanica em melhor nivel pode proporcionar ao
arbitro uma melhor técnica a ser utilizada no jogo, como técnicas adequadas de
corrida, mudanca de dire¢do, dentre outras necessérias para uma boa atuacdo do

arbitro.
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7

Quando se trata de flexibilidade é importante ressaltar que o treinamento
dessa capacidade fisica aplicado na arbitragem pode trazer varios beneficios. Um
beneficio proveniente desse treinamento € o de auxiliar na prevencéo de lesées que
poderiam ser ocasionadas por um possivel encurtamento muscular. Com o
treinamento da flexibilidade a mobilidade articular pode se tornar 6tima para suportar
as demandas a que um arbitro € submetido durante uma partida de futebol, este fato
pode ser de suma importancia para a prevencao de lesées. Com o treinamento de
flexibilidade aplicado a musculatura do individuo, ele pode alcancar maiores
amplitudes de movimento sem que aja uma resisténcia da prépria musculatura
antagonista, durante o movimento realizado pelo &rbitro de futebol, isto pode
diminuir a possivel probabilidade de rompimento parcial ou total de fibras

musculares, evitando assim uma lesao.

Outros beneficios provenientes do treinamento de flexibilidade, que podem
ajudar na atuacdo do arbitro de futebol, durante uma partida, € o fato de que a
flexibilidade adequada pode auxiliar em uma técnica especifica utilizada durante a
atuacao do juiz, além de diminuir o gasto cal6rico do individuo. Estes fatos sdo de
suma importancia para a arbitragem, uma vez que o arbitro durante a partida precisa
de uma técnica adequada para se deslocar, mudar de direcdo, dentre outras
necessarias para uma boa atuacdo durante o jogo, além de um gasto energético
baixo para suportar as demandas fisiologicas exigidas durante a partida de futebol.
O gasto energético baixo também permite ao arbitro permanecer durante um maior
periodo com um nivel de concentracao maior, ja que o nivel de fadiga ao qual o juiz

sera submetido, durante a partida, sera em menor.

As adaptacdes que o0 organismo sofre provenientes do treinamento de forca
também podem influenciar a atuacdo do arbitro em um jogo de futebol. Através do
ganho de forga por parte da musculatura o individuo pode realizar um exercicio com
maior facilidade, ja que a musculatura utilizada durante o movimento vai estar
treinada para suportar as demandas daquele movimento. Além desse beneficio o
treinamento dessa capacidade pode proporcionar ao arbitro uma melhor estabilidade
da musculatura envolvida durante a partida, uma vez que a musculatura sinergista e

antagonista do movimento estardo melhor condicionadas para suportar a demanda
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da partida, e ajudar a musculatura submetida durante o movimento realizado pelo

arbitro a realizar o movimento desejado.

Todas essas adaptacOes provenientes do treinamento de forca sao
importantes para 0s juizes. Elas, quando analisadas em conjunto atuam
possibilitando que o individuo possua um gasto energético menor, quando
comparado com ele mesmo sem treinamento, durante uma partida de futebol. Isso é
possivel devido ao fato de que um arbitro que possui um nivel maior de forca
consegue realizar um determinado exercicio com maior facilidade, ou seja com um

menor gasto energético.

CONCLUSAO

A preparacdo fisica inadequada é um fator estressante para os arbitros,
contudo, o juiz, como visto anteriormente, é peca fundamental dentro de uma partida
de futebol, ele deve apresentar qualidades que permitam que ele atue de maneira
efetiva durante uma partida de futebol. De acordo com o que foi levantado neste
trabalho para melhorar a atuacdo de um arbitro durante uma partida pode-se utilizar
uma ferramenta que € o treinamento das capacidades fisicas flexibilidade,
resisténcia aerdbica e forca. Através do treinamento dessas capacidades fisicas o
organismo humano sofre algumas adaptacfes que podem influenciar de maneira
positiva a atuagao de um juiz durante uma partida

Portanto devo sugerir que os arbitros possuam um treinamento especifico
para o desenvolvimento dessas capacidades, uma vez que com a melhora delas o
arbitro pode melhorar também sua atuagdo dentro de campo, ou seja, torna-se
evidente que ha necessidade em se investir em uma preparacao fisica para 0s
arbitros de futebol, para desta maneira evitar que decisdes equivocadas provocadas

pelo esgotamento fisico durante a partida tirem o brilho de um bom jogo de futebol.
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