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PREAMBULO

Fernando Paulo Duarte Ferreira

Presidente

\Y Conselho de Arbitragem
A 8 da Associacdo
de Futebol de Coimbra

Caro(a)s filiado(a)s,

Como sabem, definimos como a nossa primordial missdo garantir a imparcialidade e a verdade desportiva
das competi¢cbes, promovendo o recrutamento de arbitros e otimizando em simultaneo as suas
competéncias e os desempenhos das suas equipas.

Para isso julgamos indispensavel uma evolucdo dos nossos filiados nas mais diversas componentes e
dimensdes da arbitragem: técnicas, fisicas, psicoldgicas, nutricionais, etc.

Nada nos da maior satisfacdo pois, do que vos garantir o acesso a mais uma ferramenta de trabalho, que,
estamos certos, pode contribuir de sobremaneira para vos apoiar no desenvolvimento e consolidacdo de
algumas dessas valéncias.

Procuramos condensar nestas paginas tudo aquilo que nao esteja contido nos diversos livros das Leis do Jogo
— de Futsal e de Futebol, permitindo assim alargar horizontes a quem dele tenha acesso. E preconizamos a
universalidade do seu acesso, embora muitas das suas informacdes sejam restritas as competicoes existentes
na area de abrangéncia e responsabilidade de gestdo da Associa¢do de Futebol de Coimbra.

Devemos, todavia, ter todos consciéncia que tal como outros, este documento - Agenda do Arbitro - é
naturalmente um documento inacabado e a necessitar de constante atencdo e carinho de todos - seja através
da sua leitura simples, seja pelo envio de sugest&es, alteracdes e/ou propostas de melhoria. Todas elas sdo
bem-vindas e delas ficamos a aguardar.

Uma palavra de especial agradecimento a todos quantos contribuiram para a realizacdo e edicdo deste
trabalho, sem esperarem nada em troca, que ndo 0 nosso compromisso na sua leitura atenta.
O caminho da exceléncia também passa por aqui — aprender com os melhores nas suas areas de “expertise”.

Conto com todos, pois sé assim estas coisas fazem realmente sentido.
Um forte abraco de carinho e amizade.
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CONSIDERACOES GERAIS

REVISAO
A presente edi¢ao podera ser revista e corrigida a qualquer momento, bastando para tal que sejam aprovados

e publicados os respetivos aditamentos pelo érgdo competente.

Os anexos dela constantes poderdo ser alterados, desde que aprovados e publicados, pelo 6rgao

competente.

Os Comunicados oficiais complementam e sobrep8em-se as normas aqui consignadas.

REGULAMENTOS

O drbitro obriga-se a ser conhecedor do Regulamento de Arbitragem, das Leis do jogo e de outros

regulamentos das provas a que poderd ser chamado a intervir, sendo que o seu desconhecimento, integral

ou de partes do mesmo, ndo o iliba do seu cumprimento.

DEVERES

a)

b)

d)

e)

f)

g)

O 4arbitro reconhece como sua obrigacdo descrever de forma pormenorizada e objetiva, todas as
incidéncias passiveis de compaginar intervengdo dos érgdos associativos, sem o que pode incorrer no
ilicito de omissdo de factos relevantes;

O drbitro deve comunicar a sua indisponibilidade de levar a cabo qualquer agdo, no ambito da sua
fungdo, de acordo com o Regulamento de Arbitragem;

O drbitro deve mostrar-se sempre disponivel para, dentro de prazo razodvel e determinado
regulamentarmente, ser sujeito a eventuais provas de afericdo do seu estado, bem como exames de
cariz médico, fundamentados no ambito desportivo;

O arbitro deve preparar-se de forma apropriada, para responder de forma positiva e adequada, as
solicitagdes que |he sejam colocadas pelos responsaveis;

Ao drbitro caberd a gestdo, em primeira linha, da sua forma desportiva e arbitral, podendo sempre que
entender, apelar ao pelouro a que esta arregimentado, na perspetiva de encontrar colaboracao;

Ao arbitro cabera a responsabilidade de fazer a preparacdo logistica do jogo ou competicdo para que
seja nomeado, incluindo viagens, estadia, refei¢des, documentacao e afins;

Ao arbitro, de forma individual ou em equipa, cabera fazer o necessario scouting de preparagio do
jogo ou competicdao para que seja nomeado.
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INFORMACOES UTEIS
SECRETARIA DA AFC
HORARIO

DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA:
e 19 Periodo: Abertura 09.00 Horas / Encerramento 12.30 Horas
e 29 Periodo: Abertura 14.00 Horas / Encerramento 18.00 Horas

MORADA E CONTACTOS

Estadio Sérgio Conceicdo - Quinta do Reldgio
3045 - 418 TAVEIRO — COIMBRA

Telefones: 239 853 680 (Geral)

Fax: 239 853 699

Email: afcoimbra@afcoimbra.com

Pagina Oficial Internet: www.afcoimbra.com

IBAN (numero de identificagdo bancaria internacional): PT 50 0045 3031 4022 0290 622 57

(Optando por este meio de pagamento, devem os interessados remeter a AFC comprovativo da transferéncia
bancdéria informando o movimento que Ihe deu origem).

SECRETARIA DO CONSELHO DE ARBITRAGEM DA AFC

HORARIO ATENDIMENTO (TELEFONICO E PRESENCIAL)
DE SEGUNDA A SEXTA-FEIRA: das 14.00 Horas as 18.00 Horas

MORADA E CONTACTOS

Estadio Sérgio Conceicdo - Quinta do Reldgio
3045 - 418 TAVEIRO — COIMBRA

Telefone: 239 853 697

Telemével: 917 236 488

Email: conselhoarbitragem@afcoimbra.com
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ATLETAS - IDADES E RESPETIVAS CATEGORIAS

De acordo com as respetivas idades podem inscrever-se nas seguintes categorias:

MASCULINO E FEMININO

ESCALAO NASCIDOS EM
SENIORES Até 1998, inclusive
Sub 20 . 1998
( exclusivo para futsal masculino)
JUNIORES 1999 (sub19) e 2000(subi8)
JUVENIS 2001 (sub17) e 2002 (sub16)
INICIADOS 2003 (sub15) e 2004 (subi4)
INFANTIS 2005 (sub13) e 2006 (subi?2)
BENJAMINS 2007 (subi1) e 2008 (subi0)
TRAQUINAS 2009 (sub9) e 2010 (sub8)
PETIZES 2011 (sub7) e 2012 (subé)

NOTA: Nos escalGes de PETIZES, TRAQUINAS, BENJAMINS, INFANTIS; INICIADOS e JUVENIS as equipas podem
ser compostas por jogadores femininos e masculinos.

TREINADORES - HABILITAGOES MINIMAS DOS TREINADORES NOS CAMPEONATOS
DISTRITAIS

1. Os clubes participantes nos campeonatos distritais da A.F.C. devem obrigatoriamente inscrever, POR
EQUIPA, um treinador principal e um treinador adjunto (facultativo) os quais devem possuir as
habilitagdes de NIVEL | devidamente comprovadas através de cédula de treinador de desporto
verificando-se a correspondéncia dos graus a que alude a Lei n? 40/2012, de 28 de agosto.

2. Em caso algum é permitido acumular as fung¢des de treinador e jogador durante o mesmo periodo.

NUMEROS DE TELEFONE UTEIS

Numero Nacional de Emergéncia: 112

www.portaldasaude.pt/portal
Hospital Universitario de Coimbra: 239 400 400 / 239 400 600 | http://www.huc.min-saude.pt
Hospital Geral de Coimbra (Cov&es): 239 800 100 | http://www.chc.min-saude.pt

PSP- Policia de Seguranca Publica www.psp.pt | PSP Comando: 239 851 300
GNR- Guarda Nacional Republicana | www.gnr.pt | 239 794 300 | Brigada de Transito: 239 794 400

ACP-Automovel Clube de Portugal 707 509 510 | www.acp.pt
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Brisa-Autoestradas de Portugal 808 508 508 | www.brisa.pt

CP-Comboios de Portugal 808 208 208 | www.cp.pt

Rede-Expressos 707 223 344 | www.rede-expressos.pt

Central Nacional de Téxis Digital 707 277 277 | http://taxidigital.pt

SEF-Servico de Estrangeiros e Fronteira 808 202 653 | www.sef.pt

Instituto Portugués do Mar e da Atmosfera 218 447 000 | www.ipma.pt

Infraestruturas de Portugal 707 500 501 | www.infraestruturasdeportugal.pt

LINKS DE DOCUMENTACAO UTEIS

http://www.afcoimbra.com/Associacao/Documentacao/Comunicados
http://www.afcoimbra.com/Associa%C3%A7%C3%A30/Documenta%C3%A7%C3%A30/Impressos

http://www.afcoimbra.com/Associacao/Arbitragem/Impressos

http://www.afcoimbra.com/Associa%C3%A7%C3%A30/Documenta%C3%A7%C3%A30/Diversos

http://www.fpf.pt/pt/Institucional/Documenta%C3%A7%C3%A30

http://www.fpf.pt/pt/Institucional/Arbitragem/Regras-e-registo-de-interesses
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PREPARACAO PSICOLOGICA

Por Sidonio Serpa

Professor Catedratico

Universidade de Lisboa — Faculdade de Motricidade Humana.
Psicdlogo, Especialista em Coaching Psicoldgico e Psicologia do
Desporto (Ordem dos Psicélogos).

><I sserpa@fmh.ulisboa.pt
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A funcdo de arbitrar ou ajuizar resulta da relacdao que o arbitro estabelece com o desporto em que desenvolve
a sua atividade, a qual tem lugar num contexto fisico e social mais vasto (Figura 1).
Com efeito, o comportamento do arbitro sera determinado por:

® Suas proéprias caracteristicas psicoldgicas;

meio fisico . R C A , . -
e social ® Capacidade de responder as exigéncias técnicas especificas do
desporto onde atua;
arbitro desporto e Capacidade de se adaptar as condicbes situacionais em que

trabalha.
Considera-se, ainda, que a sua conduta é condicionada pelas

o circunstancias da sua vida exterior ao desporto. Por outro lado, a sua
Fig. 1 Inter-influéncias no comportamento

do 4rbitro atuagdo apenas se exerce sobre determinada area do desporto, ja

gue grande parte do processo lhe é alheio, nomeadamente os
processos de treino ou de gestdo organizacional, ndo obstante estes terem impacto sobre o seu trabalho. E
para aquilo que pode controlar que deve dirigir a sua atencao.

Com o objetivo de otimizar o seu desempenho, o arbitro deve desenvolver as qualidades fisicas bem como
os conhecimentos e técnicas especificas inerentes a sua funcdo. Na mesma linha, também devera dar
atencdo ao trabalho das qualidades psicoldgicas de forma sistematizada e organizada. Assim sendo, tal como
o atleta, o arbitro devera ocupar-se da sua preparagao psicolédgica definida como “um processo sistematico,
planeado e multidimensional de estimulagao das caracteristicas psicolégicas modificaveis, através de um
conjunto consistente de estratégias e técnicas que desenvolvam a capacidade de adaptacdo visando o
aperfeicoamento da sua intervengaot.

O Principio

Como em tudo, também na arbitragem existe um principio, isto é, uma decisdo de escolha dessa atividade
como ocupagdo significativa da pessoa, quer quanto ao tempo que lhe dedica, quer quanto ao grau de
importancia que lhe atribui.

Através do capitulo sobre a motivagao, o leitor ficou ja com uma ideia de aspetos importantes que ajudam a
geri-la. Estando a motivacgao relacionada com as razdes que levam uma pessoa a escolher uma determinada
actividade e a permanecer nela com uma certa intensidade em direcdo a um obijetivo, valera a pena refletir

R - sobre a razdo que o levou a escolher a arbitragem (Figura 2).
i Motivos |
— W B ——— . Na realidade, ha diferentes tipos de motivos que poderao levar as
1 -~ 1 [| I
'._A_dflfa_o_.'}: | pessoas a ser arbitros, criando-se expectativas quanto a
b ! possibilidade de os satisfazer. Se tais expectativas se realizarem, os
N a individuos tenderdo a manter-se na atividade, empenhando-se
v e . . ~
EEERRS T . 1 cada vez mais e evoluindo nas suas prestacdes. Por vezes acontece
Mt | Meseateaad ! que os motivos mudam com o tempo, ao descobrirem-se aspetos
Fig. 2 Dimensdo psicoldgica do treino do gue sé a experiéncia pratica permite. O interesse pela atividade e
envolvimento no processo desportivo. o desejo de evoluir poderdo encontrar, entdo, novas fontes.

1Serpa e Araujo, 1996.
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Porém, pode também acontecer que, ou a realizacdo das expectativas iniciais saem frustradas, ou a evolu¢do
dos interesses pessoais diminuem o empenho, acabando mais tarde ou mais cedo por levar ao abandono.
No processo de preparacao psicoldgica para a sua atividade de arbitro, é importante que se coloque duas
questdes:

e Porque razdo escolheu ser drbitro?

* Qual a orientagdo motivacional que prevalece em si?

Ao aprofundar o conhecimento sobre si préprio, podera entender melhor os seus processos psicolédgicos e
preparar-se para gerir mais eficazmente o seu comportamento. Na realidade, existem duas categorias de
motivos que levam as pessoas a aderir a uma atividade:
e Os que se referem a motivacdo intrinseca, isto é, aqueles que movem os individuos por razées que
se ligam a prdépria atividade e ao prazer que ela proporciona;
e Os que se referem a motivacdo extrinseca, ou seja, a percec¢do que o individuo tem de que através
do que faz pode alcancar recompensas que lhe sdo externas.

Normalmente, admite-se que quem estd motivado intrinsecamente tem uma maior probabilidade de se
manter na atividade, ja que tende a encontrar nela razées de entusiasmo, prazer e realizacdo, mesmo nao
havendo outro tipo de recompensas. Ja aqueles que estdo motivados extrinsecamente tendem a abandonar
no momento em que as recompensas externas que valoriza desaparecem, ou deixam de ter a mesma
importancia para a pessoa.

Experimente responder ao questionario 1 para avaliar o tipo de motivagdo que predomina em si, assinalando
se as razbes que se indicam sdo muito importantes ou pouco importantes para a sua decisdo de ser arbitro.

Some agora o numero de respostas “Muito Importante” e “Pouco Importante” nas questdes impares e nas
guestOes pares. Se considerar as questGes pares mais importantes que as impares, isso significa que a sua
motivagdo intrinseca é superior a extrinseca e, portanto, é o verdadeiro interesse pela atividade de ser arbitro
gue o leva a dedicar-lhe parte do seu tempo. Se as questdes impares forem mais importantes, tal podera ser
uma indicacdo de que esta atividade é, sobretudo, um meio de obter outros objetivos. Neste ultimo caso,
prepare-se para duas possibilidades:
Questionario 1 - TIPO DE MOTIVACAO L. . .
e Diminuir o seu interesse quando tais

As minhas razées para ser arbitro sdo: objetivos ndo sejam satisfatoriamente

atingidos;

1. Conviver e Dirigir a sua atencdo mais para os

2. Ter emogdes

objetivos secundarios do que para a

3. Viajar qualidade da sua prestagdo, o que podera

, afetar a sua competéncia.
4. Sentir-se competente

5. Receber prémios

Agora que tem uma ideia sobre as

& Bid b iarietiiis caracteristicas dos seus motivos, vejamos o

7. Sentir que & importante que se passa com a sua orientagao

8. Ulrapassar desafios motivacional. Também aqui podemos

encontrar duas orientacdes fundamentais:
9. Ser conhecido

NoOCooooo0 3
CooOoOooo0

10. Divertir-se
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e Orientagdo para o resultado, isto é, as pessoas dirigem a sua atenc¢do essencialmente para as
consequéncias positivas ou negativas da sua prestacao;
e Orientacao para a tarefa, o que significa que as pessoas dirigem a atenc¢do para o cumprimento das
exigéncias do desempenho, sem terem uma preocupagao constante com o resultado final.
Na primeira situagdo, os individuos tendem a manter-se mais concentrados na sua atuagao, sem se deixarem
perturbar pela possibilidade de uma ma prestacao, ao contrdrio do que acontece na segunda.
O questionario 2 ajuda-o a tomar consciéncia das suas caracteristicas quanto a orienta¢cdo motivacional.

Questionério 2 - ORIENTAGAO MOTIVACIONAL Tal como fez com o questionario anterior,

Sinto-me bem sucedido
como arbitro quando:

some o0 numero de respostas “Muito
Importante” e “Pouco Importante” nas
questdes impares e nas questles pares. Se
considerar as questdes pares mais

1. Sou capaz de ser melhor que os outros

2. Apetece-me trabalhar mais ao sentir evoluir

importantes que as impares, isso significa que

3. As criticas & minha actuacdo sdo favoraveis

a sua orientacdo predominante se dirige para

4. Trabalho muito para melhorar

a tarefa.

5. Os outros arbitros/juizes cometem mais erros que eu

Assim, ao manter-se concentrado na tarefa,

7

cumprindo o que lhe é inerente, é maior a

6. Estabeleqo objectivos pessoais em cada competicéo

7. Sou considerado melhor arbitro/juiz que os outros prOba bilidade de alca near um resu Itado final

positivo de acordo com as suas reais
capacidades, porque:
e S3o otimizados os aspetos técnicos da

8. Cada actuagdo € um teste a minha evolugio

9. Penso em alcangar niveis superiores da carreira

annnnnnnnn]:
Tooooohooo i

10. Acho que melhoro aspectos do meu desempenho

intervengdo;

e Diminui a ansiedade decorrente da antecipa¢do mental de um eventual fracasso.

Ao contrdrio, se valorizar mais as questdes impares, é provavel que a sua orienta¢do seja para o resultado da
prestacao. Pode tender a:
¢ Durante a competicao, dirigir o seu pensamento para as consequéncias do comportamento que esta
a desenvolver, o que lhe retirara a necessdria concentrac¢ao;
e Ter reagbes emocionais perturbadoras da realiza¢ao do seu potencial.

O QUE FAZER?
Caracteristicas motivacionais inadequadas tém muitas vezes como consequéncias:
¢ Fraca motivacao;
e Motivagao negativa;
¢ Motivagao exagerada;
e Medo de fracassar;
e Estabelecimento de objetivos irrealistas;
e Dependéncia de fatores externos e incontrolaveis

A fim de realizar uma correta preparagdo dos aspetos motivacionais que influenciam grandemente as suas
atitudes e comportamentos, serd importante que trabalhe aspetos que aumentem a percecdo de controlo e
influéncia sobre si préprio. Isto é, deve treinar-se a:
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e Auto influenciar-se;

e Escolher os meios necessarios aos objetivos pretendidos;
¢ Serindependente de pressdes e orientagdes externas;

e Ser responsavel pelo seu comportamento e resultados.

Para tal, ponha em acdo as estratégias referidas no capitulo sobre a motivacao, ja que uma das formas mais
eficientes de influenciar a sua motivacdo é gerir um plano de objetivos adequadamente estabelecido. Assim
reforcard a sua motivacdo intrinseca e sentir-se-4 mais dependente de si prdprio, o que reforcara o seu
empenho na atividade. Devera, complementarmente, fazer uma correta andlise das suas prestacoes,
assumindo a responsabilidade dos seus comportamentos, sejam eles positivos ou negativos, ja que essa sera
a melhor forma de se estimular para o trabalho de constante aperfeicoamento. Desculpar-se de mas
prestacoes atribuindo-as a fatores externos, serd enganar-se a si préprio, com o que impedira a tomada de
consciéncia das suas caréncias e ndo se predispora ao trabalho que conduz a evolugdo. Por outro lado,
diminuir a sua responsabilidade nas boas atuacdes, atribuindo-as a sorte ou a facilidade das circunstancias,
constituird uma desvalorizacdo de si mesmo, que diminui a autoestima e a autoconfianca.

Uma forma de compreender os seus aspetos positivos e negativos, é gravar as suas atuacdes em video e
analisa-las posteriormente com pessoas que o ajudem a fazé-lo corretamente, ou se o fizer sozinho, deve
tomar uma atitude o mais distanciada possivel, Auta argumentando sobre o que analisa, sem se deixar
influenciar por juizos sociais pouco fidveis.

Feita a andlise da sua prestacdo, utilize os aspetos positivos para se autorreforgar, anotando-os numa ficha
de pontes fortes. Pode mesmo estabelecer um contrato consigo mesmo em que, por um conjunto de pontos
fortes conseguidos, se oferece a si mesmo uma pequena recompensa previamente estipulada. Isso tera para
si 0 simbolismo de que estd no bom caminho, o que tendera a aumentar a sua motivacdo e autoconfianga,
determinantes de um maior empenhamento que estara na base da continuidade da evolucao.

Quanto aos aspetos negativos, inclua-os numa ficha de pontos a corrigir. Estabeleca, depois, um programa
de objetivos em que a meta a atingir num prazo estabelecido seja a correcdo desejada e possivel.
Decomponha seguidamente esse prazo em fra¢cOes de tempo e faca corresponder a cada uma, um sub-
objetivo, que serd um passo a caminho do objetivo final.

Determine ainda os meios de corrigir esse comportamento. Por exemplo, se concluir que nos ultimos jogos
gue arbitrou, cometeu um numero médio demasiado elevado de incorre¢ées nos julgamentos de
determinado especto, pode estabelecer a percentagem ideal de decisGes corretas a atingir num certo
numero de semanas. Seguidamente, decomponha esse periodo em subperiodos semanais, devendo em cada
uma dessas datas atingir uma fracdo do objetivo final. Fixe também as estratégias técnicas que orientardo o
aperfeicoamento desses aspetos. Assim, organizara o seu trabalho de forma sistematica, sabendo para onde
caminha e que meios utiliza.

Por fim, tenha em conta que deve estruturar os objetivos positivamente no sentido do que pretende atingir,
e ndo de forma negativa em referéncia ao que deve evitar. Isto é, o objetivo deve ser constituido pelo
comportamento a adquirir (e.g. aumentar a percentagem de decisdes corretas) e ndo pelo que quer extinguir
(e.g. diminuicdo da percentagem de decisGes incorretas).

COMO PENSAR?
O modo de pensar condiciona muito os sentimentos das pessoas e o modo como agem.
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Por isso, é muito importante pensar de modo adequado o que, associado as estratégias referidas
anteriormente, deve fazer parte do seu processo de preparacao psicolégica. Valera a pena treinar-se nos
seguintes pontos:

e Tenha sempre presente as suas capacidades positivas;

e Pense que os pontos menos bons constituem desafios a ultrapassar;

e Assuma que as consequéncias positivas ou negativas das suas atuacdes sdo, antes do mais, da sua

responsabilidade;

e Estabeleca objetivos concretos de aperfeicoamento constante;

e Formule os objetivos de forma positiva;

¢ Imagine-se a atingir as metas que pretende para a sua carreira;

e Recompense-se a si proprio cada vez que atinge um objetivo ou ultrapassa uma dificuldade;

e Esteja em competicao consigo mesmo;

* Preocupe-se apenas com o que pode controlar;

O Treino psicoldgico

Até agora ocupamo-nos de fatores de partida essenciais ao desenvolvimento da sua carreira de arbitro, ja
qgue se referem as condicionantes motivacionais sobre as quais assenta o modo como esta e evolui nesta
atividade.

Sera depois de ter estes aspetos basicos esclarecidos, que devera estruturar um plano de treino que inclui,
tal como nos atletas, as dimensdes técnica, tatica, fisica e psicoldgica (Figura 3).

O objetivo do treino psicoldgico serd promover a correta gestdo dos processos psicolégicos que intervém no
exercicio da funcdo de arbitragem em competicdo, através da aprendizagem e treino de estratégias e técnicas
de regulagao psicoldgica.

E sabido que na dimensdo fisica existe uma estrutura estdvel (e.g. altura no basquetebolista) a qual o
individuo tem que se adaptar, aproveitando-a se for favoravel, ou desenvolvendo estratégias de
compensagao na situagao contrdria.

Por outro lado, existem fatores modificaveis que se pretende desenvolver através do treino, como acontece
com a forga ou a velocidade.

Hir it Tal como acontece com os fatores fisicos,

wl,;g::é:"j' existem fatores psicoldgicos que constituem

r_‘»_-_l_é-‘_'iia:-a uma estrutura dificilmente alterdvel,

ol enquanto que outros s3o suscetiveis de

Mot,},,,s: m 1 modificacdo por efeito do treino. Entre os
- Y

_____________________________________ primeiros, consideramos a personalidade, as
1 | |
:’m’: | atitudes e wvalores, incluindo-se nos
] | !

N u : [ rEEEmmEmmmmamE ! segundos, aspetos emocionais como o
e Estrutura psicologica

estivel controlo das emocdes, aspetos cognitivos
R | [ Saniistvininll . como a concentragdo e  aspetos
Fig. 3 Dimensdo psicolégica do treino. comportamentais como o relacionamento

com os outros, ou o desempenho da funcao.

Relativamente a sua estrutura psicoldgica estavel, é fundamental que tenha consciéncia dela para que
explore os elementos positivos e estabeleca estratégias de compensagdo para os pontos que sdo menos
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favoraveis aos processos de adaptacao a atividade. Quanto aos fatores treinaveis, é igualmente importante
gue conheca o seu estado, a fim de estabelecer objetivos e meios de aperfeicoamento.

AVALIACAO DOS FACTORES PSICOLOGICOS

O primeiro passo para se sistematizar o trabalho de treino psicoldgico é constituido por uma avaliacdo dos
fatores psicoldgicos. O ideal seria obter a colaboragdo de um especialista em psicologia do desporto,
familiarizado com a atividade dos arbitros, o que Ihe permitiria efetuar um diagndstico psicolégico mais
técnico e rigoroso. Todavia, se tal ndo for possivel, deve fazer um autoexame que lhe permita compreender-
se quanto as suas caracteristicas psicoldgicas e reagdes no desempenho da sua fungdo. A seguir tratam-se
alguns aspetos importantes para o conhecimento dos fatores condicionantes da sua prestacdo de arbitro.

Caracteristicas de personalidade

Experimente refletir sobre aspetos relacionados com a sua personalidade, respondendo ao questionario 32.
Como caracteristicas assinaladas a direita, favordveis a sua atividade, encontram-se o desejo de sucesso, a
capacidade de se autovalorizar de forma realista, a perseveranga, ser controladamente enérgico, ter
tendéncia para ser dominante sem ser “impermeavel” aos outros, ter capacidade de afirmacdo ndo
exagerada, ser emocionalmente estdvel, ter capacidade de resistir ao stress, ser combativo respeitando os
outros e ser sociavel.

Por outro lado, serdo aspetos positivos, a ponderagao ndo inibidora de decisGes rdpidas, a existéncia de
equilibrio entre a tendéncia para ser cauteloso e ser audacioso, a existéncia de equilibrio entre a introversao

e a extroversdo, combinar ser sociavel
Questionario 3 - CARACTERISTICAS DA PERSONALIDADE.?

. . com uma certa capacidade de se retirar
Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracterixa

para si préoprio e, finalmente, ser

Sem ambicio Deseo deSucesso| autdénomo mantendo a capacidade de
Baixa auto-estima Autovalorizagao colaborar com os outros.
Ainda que os tragos de personalidade ndo
Desencoraja-se Perseverante sejam passiveis de simples modificagéesa
Pas g - ; i
B nego|  partir da adogdo de estratégias
Deixa ceder aimase| Psicoldgicas, é possivel trabalhar no
sentido de otimizar as caracteristicas
Controlado Ponderado
favoraveis a determinada funcdo, ou
Cauteloso Audadoso}  ompensar os aspetos menos positivos
Humor variavel Estabiidade| pela utilizagcdo de estratégias adequadas.
Perturbavel Resiste ao Stress Um especialista em pSiCOIOgia do
desporto pode ser uma boa ajuda neste
Introvertido Extrovertido pd P !
sentido.
Influenciavel Dominante
Tolerante Combativo
Timido Sociavel
Auténomo Cooperativo

2 Adaptado de Thill, 1984.
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Aspetos Emocionais

Para ter uma melhor nog¢do das suas caracteristicas emocionais, responda ao questionario 43.

Faca a média dos valores obtidos. Quanto mais o valor se aproximar de 1, mais isso podera significar que

encara as suas atuagdes com elevado nivel de ansiedade e baixa autoconfianga.

Questionario 4 = CARACTERISTICAS EMOCIONAIS.2

Assinale o ponto da escala que corresponde a forma como normalmente se sente

quanto ao seu desempenho

Descontrolado

Ma Prestacao Boa Prestacao
n -

Muito Ansioso Muito Relaxado
-

Sem Confianca Muito Confiante

Desmotivado Muito Motivado

Muito Controlado

Controlado

Ponderado

Pensamento Negativo

Pensamento Positivo

Muito Aborrecido E

Muito Divertido
Desconcentrado |I| Muito Concentrado
Letérgico Cheio de Energia
Indeciso Decidido

Caracteristicas relacionais

Podera também responder a este questiondrio
para avaliar o seu estado psicoldgico apds
cada competicdo. Tomara melhor consciéncia
das suas eventuais oscilagbes emocionais e
para a
preparacdo psicoldgica, no que se refere a
regulacdo das emocoes.

tera melhores elementos sua

Concentragao

A concentracdo é, entre os aspetos cognitivos,
um dos mais importantes para o desempenho
da funcdo de ser arbitro. No capitulo que lhe é
especialmente dedicado, pode encontrar um
guestionario que lhe permitird ficar com uma
nocdo das suas caracteristicas. Podera
aperceber-se se tem facilidade em concentrar-

se ou tende a dispersar-se.

Um darbitro estd em permanente relacdo com os outros, quer quando se dirige aos atletas durante a

competicdo, quer quando é abordado pelos treinadores ou dirigentes. A sua capacidade de relacionamento

vai condicionar a eficdcia da sua fung¢do, bem como o0 modo como os outros o respeitam e se Ihe dirigem. As

Questionario 5 — CAPACIDADES DE COMUNICACAO.

Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracteriza.

. 1
1. Gosto de ouvir os outros

2. Finjo que dou atengéo ao que me dizem

3. Olho directamente para as pessoas

quando converso com elas

1
4, “Gozo” com o0s outros

. . - 1
5. Respeito o direito dos outros se exprimirem

6. Distraio-me facilmente quando falam comigo

7. Dou atengdo a todas pessoas que

falam comigo

[ L B Jf B T
I
[~ L~ D O~ A~ T
HHHHHHHHHHE

suas capacidades de comunicag¢ao estdo entre
0s mais importantes aspetos relacionados
com o relacionamento interpessoal. Para se
conhecer melhor quanto a estes aspetos, pode
responder ao questionario 54.

Faca a média dos valores obtidos. Quanto mais
de aproximar do valor 5, melhores serdo as
suas qualidades de comunicac¢do: sabe ouvir,
interessa-se pelos outros, manifestando
respeito pelas pessoas com quem se relaciona.

Pelo contrario, os valores proximos de 1,

8. Acabo as frases das oulras pessoas poderdo significar que tem dificuldades
quando falam comigo _ relacionais, devendo melhorar as suas
9. Enquanto oico, mostro interesse . . .
com sinais fisicos ou verbais capacidades de comunicagdo.
10. Elevo o tom da minha voz em |I|
situagoes tensas
3 Adaptado de Weinberg & Richardson, 1990
4e5Adaptado Adaptado de ob. cit.3.
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Competéncias de desempenho
As caracteristicas psicoldgicas que temos vindo a tratar, contribuem para o seu comportamento no que se

refere ao desempenho da sua funcdo de darbitro. Existe um conjunto de competéncias que parecem ser

importantes para a eficacia do arbitro. Ao responder ao questionario 6 que se segue, podera avaliar até que

ponto possui tais competéncias, assim encontrando elementos para se corrigir ou aperfeicoar.

Este questionario pode fornecer-lhe dois tipos de indicacdo. Por um lado, a média global da-lhe informacao

sobre qualidade geral da sua prestacdo, enquanto que as médias parciais, de acordo com o que se indica na

figura 4, o informam sobre aspetos especificos (dimensdes) das suas competéncias de arbitro.

Questionirio 6 — COMPETENCIAS DO ARBITRO.®

Assinale o ponto da escala que pensa que melhor o caracteriza.

1. Aplico a regra sem hesitacio

2. Fago a correcta interpretagio das regras
ou cidigo

3. Na competicdo, relaciono-me com atletas,
treinaderes & dingentes de modo claro,

posiive e respeitador

| 4. Tenho um sentido de humer apropriado

5. Colaboro eficazmente com os outros
|__érbitros ou juizes na competicio

6. Cumpro eficazmente os procedimentos
administratives da competigio

7. Apresento-me de forma cuidada

| 8. Controlo as emegfes durante a competicio

9. Crio & mantenho um cima agradavel
10. Tenho prazer em ser um elemento

do jogo/prova

11. Demonstro vontade de modificar
positivamente o meu comportamento

| 12. Procuro ajuda para melhorar

13. Ignoro as pressdes que vem de fora

14, Nac respondo agressivamente ds criticas

15. Ajudo o|s) colega(s) durante

a DProva ou jogo

Uma autoanalise das suas
caracteristicas de arbitro, de
acordo com o Questionario 6
das competéncias do arbitro,
pode ajuda-lo a tomar melhor
consciéncia de como
desempenha a sua funcdo e
aperfeicoar as melhores

gualidades, bem como a corrigir

o que eventualmente seja
menos positivo.
OPTIMIZAGAO DO
RENDIMENTO

A avaliacdo das caracteristicas
psicoldgicas constitui o primeiro
momento no caminho do

aperfeicoamento das suas

16. Partilho as responsabilidades
com o(s) colega(s)

17. Nao actuo para o publico

18. Sou capaz de reconhecer os erros

19. Uso técnicas mentais como a imagetica

| ou a relaxagio

20, Vou para a competigio com
um bao nivel de stress psicoldgico

21. Antes da competigao, fago uma revisao
mental da estratéqgia a utilizar

Dominio das regras 1e2
Aspectos relacionais Jed
Aspectos logisticos 5e6
Imagem pessoal 7e8
Contribuicao positiva 9e10
Acgoes de aperfeigoamento t1el2
Reacgdo a critica 13e14
Colaboragao com colegas 15e16
Credibilidade pessoal 17e18
Preparacdo psicoldgica 19;20;21 e 22

22. Fago uma antecipagdo mental das
tendéncias das equipas,

jogadores e técnicos

Fig. 4 Dimensdes das competéncias do arbitro

qualidades de arbitro, no

sentido de satisfazer algumas

das exigéncias da arbitragem, que, para além dos fatores técnicos, tem nos psicoldgicos elementos de grande

relevancia, ja que os estudos concluem estarem os seguintes aspetos entre os que mais preocupam os

arbitros:
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Existéncia de conflitos interpessoais com outros agentes;
Existéncia de conflitos com colegas;

Tempo limitado para tomar decisdes;

Medo de falhar;

Imagem publica negativa;

Medo de se lesionar.

Por outro lado, as seguintes qualidades sdo associadas ao bom arbitro:

Ser consistente - manter os seus critérios e decisdes, independentemente das situacdes ou dos
competidores;

Ter bom relacionamento - com todos os agentes desportivos, meios de comunicac¢do social e publico;
Ser répido e decidido - ndo demonstrar inseguranca;

Ser sereno - ter uma atitude calma e emocionalmente controlada;

Ser integro - ndo se deixar influenciar por qualquer tipo de pressdo, mantendo-se justo;

Ter qualidade no julgamento — conhecer as regras e manter a concentragao;

Ter autoconfianca - atitude positiva, sem se deixar influenciar por situacdes adversas;

Estar motivado - gostar do que faz e manter-se empenhado.

Na realidade, sé apds possuir uma nog¢ao mais correta e organizada de como sente, pensa e se comporta na

sua funcdo, poderad iniciar um processo de otimizacdo do seu comportamento de acordo com o perfil ideal

da funcdo que desempenha. Para tal é importante que:

Desenvolva a sua autoconfianca e capacidade de gerir as emogdes;

Aumente o seu empenhamento na atividade, de acordo com uma correta motivagao;
Melhore as suas competéncias relacionais;

Se prepare em func¢do dos atletas ou equipas em competigao;

Organize o seu comportamento antes, durante e apds a competigao.

Assim promovera a sua capacidade de orientar e direcionar os processos de regulacdo psiquica necessarias
a sua presta¢do durante a competigdo.

Autoconfianga e gestao emocional
O fortalecimento da autoconfianca e o desenvolvimento da capacidade de regular as emoces, sdo

condicionados pelo tipo de pensamento que caracteriza as pessoas, bem como por a¢des que incidem sobre

manifesta¢des organicas do estado emocional. Deverd assim treinar os seguintes aspetos:

Controlo do pensamento, substituindo pensamentos negativos ou perturbadores por outros de
conteudo positivo relativamente a tarefa, ou neutros, de modo a induzir um sentimento de bem
estar;

Anadlise realista das situacdes, reformulando interpretacdes que por vezes sdo inadequadamente
catastrdficas ou negativistas;

Desenvolvimento do autoconhecimento, de modo a poder entender melhor as suas reacdes e
estabelecer estratégias adequadas;

Visualizacdao mental de situacdes, antecipando os acontecimentos e preparando solucdes;

Controlo da respiragao, com vista a regulagdo das emocoes;

Relaxa¢do muscular e regulacdo da ativacdo fisioldgica;

Uso do bio feedback para tomada de consciéncia e controlo da relagdo emocdo-sinais fisioldgicos.
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Pode ainda refletir sobre os estados psicoldgicos associados as suas melhores prestacdes, pensando no tipo
de pensamentos que ocupavam a sua consciéncia, em que aspetos se concentrava, como se sentia do ponto
de vista da sua ativacdo fisica e emocional, como se preparou para essas atuagdes, que objetivos eram
importantes para si, qual o significado que atribuia a essa competicao, etc. Tente, depois, reviver esses
sentimentos e pensamentos, num local em que possa estar recolhido, sem ser importunado. Repita este
exercicio, fora do contexto da competicado.

Quando sentir que é capaz de induzir estes estados, comece a introduzir esta estratégia na sua preparacao
para as competicdes.

Um método complementar de preparacdo que pode utilizar, é imaginar situacGes de stress psicoldgico
inerente a funcdo de arbitrar/ajuizar, até sentir alguma tensdo. Quando comecarem a aparecer os sinais de
tensdo, use uma das técnicas acima referida (e.g. controlo da respiracdo, relaxacdo fisica, substituicdo do
pensamento por uma imagem agraddvel) até fazer desaparecer a tensao.

Vera que este treino o ajudard mais tarde a gerir as suas emoc¢des nas competicdes em que atuar.

Motivacdao e empenhamento
Na linha do que anteriormente foi referido, os seguintes pontos sintetizam alguns passos a dar, a fim de
melhorar este fator:
e Utilizar a autoinstrucdo e Auto argumentacgao;
e Fazer uma correta explicagdao das suas prestagbes, de acordo com uma clara andlise das situagdes,
comportamentos e resultados;
e Estabelecer objetivos pessoais, concretos e quantificaveis, que tornem possivel uma autoavaliacao
da sua prestagdo e evolugao;
e Fazer um autorreforcgo verbal e simbdlico;
e Valorizar as suas qualidades e os acontecimentos positivos de sua responsabilidade;
e Escolher modelos que ajudem a guiar o seu comportamento

Competéncias relacionais
Nesta area é fundamental o que se relaciona com a colaboragdo com os colegas. Para melhorar estas
competéncias deve:
e Procurar situagdes de convivio que possibilitem um conhecimento mutuo;
e Aceitar e respeitar as caracteristicas pessoais dos colegas;
e Encorajar os colegas e partilhar com eles os conhecimentos;
e Discutir os aspetos relacionados com o seu desporto e, concretamente, situacdes técnicas da
arbitragem/ajuizamento;
e Promover a participacao dos colegas na preparagao das competicdes;
e Acertar critérios e estratégias;
e Discutir com os colegas as prestacdes em cada competicdo.
No que se refere as relagdes em geral, com atletas, treinadores e espetadores, é importante ter em atencgdo
os seguintes aspetos:
* Manter a cabega no lugar, sem pensar que se é infalivel, aceitando a critica para melhorar;
e Evitar o conflito, afastando-se dos agentes (atletas, treinadores ou dirigentes) que estejam
emocionalmente perturbados;
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e Na&o ser agressivo na comunicagao, nao gritando nem usando gestos bruscos;

e Mostrar confianca, de forma natural e sdbria, através da atitude fisica ou forma de falar;

e lIgnorar os adeptos, sem se deixar impressionar com as manifestacdes de grupo;

e Responder a questdes razoaveis, postas de modo correto pelos atletas ou treinadores, fazendo-o de
modo calmo mas firme;

e Escolher as palavras cuidadosamente, se tiver que se dirigir a atletas ou técnicos para os punir, sem
ameagas ou modos incorretos;

e Manter-se calmo e controlado, sem exibir sinais de tensao

PREPARACAO ESPECIFICA PARA A COMPETICAO

Para além de toda a preparacao de caracter mais geral que deve fazer de acordo com os pontos anteriores,
é relevante a preparacao especifica que leve a efeito com vista a cada competicdo. Naturalmente que esta
devera adaptar-se as suas caracteristicas pessoais e importancia ou dificuldade do acontecimento, havendo,
contudo, elementos que o poderdo orientar no seu processo de preparacao especifica para a competicao.
Neste sentido dividir-se-a este ponto em diversos momentos — na véspera e no proprio dia da competigao.

Na véspera

Devera encontrar um momento para, isolada e calmamente, imaginar a competicdo, enriquecendo-a com
todos os pormenores de que consiga lembrar-se. Imaginara as prestagdes dos atletas, com as respetivas
caracteristicas que porventura conhega, os treinadores e os dirigentes. E também importante que reveja
mentalmente o ambiente em que a competicao se desenrolard, quer do ponto de vista fisico, quer quanto
ao publico e respetivas reagdes possiveis. Imagine o modo como poderd resolver os problemas que
eventualmente se coloquem, antevendo as respostas aos acontecimentos previsiveis da competigdo.

Se a sua fung¢do na prova é desenvolvida em cooperagdo com outros juizes, podera ser Gtil uma discussdo
sobre as caracteristicas da prova e formas de gerir a competigdo.

No caso de estar apreensivo e sentir a autoconfianga diminuida, podera chamar a memaria recordagoes de
competicGes em que tenha uma atuagdo particularmente eficaz. Reviva a sensacdo de competéncia que essa
atuagdo originou e projete-a na sua préxima prestacgao.

A noite, descontraia-se procurando ndo ocupar o pensamento com a competicdo, o que poderd ser gerador
de ansiedade, perturbando o sono e, em consequéncia, a sua disposi¢cdo para atuar de acordo com o seu
potencial. Para tal, deverd ocupar o seu tempo e espirito em atividades que Ihe sejam suficientemente
importantes para que a atencdo ndo seja atraida para a competicdo, como a leitura ou o cinema. Deve,
igualmente, ter identificado previamente um conjunto de pensamentos que induzam calma e bem estar e
gue deve chamar a consciéncia para evitar ser controlado por pensamentos perturbadores.

No dia da competicao
De manh3, podera fazer uma revisdo mental dos seus aspetos mais positivos para reforcar a sua
autoconfianca e motivar-se para a atuacao.

Faca, novamente, um “ensaio geral” da competicdo incluindo todos os elementos, de modo a torna-la o mais
real possivel. Prepare-se de forma positiva para as pressées a que poderd estar sujeito, “vendo-se” a

enfrenta-las eficazmente e de forma controlada.
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Deve ter antecipadamente preparado uma lista com o que deve fazer antes de sair e para preparar a
competicdo. As rotinas de comportamentos, ajudam também a preparar-se, jd que vao afunilando a sua
atencao e o libertam de preocupacdes sobre o que tem que fazer e preparar. As rotinas constituem uma
organizacao do comportamento inerente a determinadas situacoes.

Serd util que va com a mdxima antecedéncia para o local da competicao, de modo a “mergulhar” com tempo
na situacdo, o que facilitard a concentracdo e a prepara¢dao emocional.

Assim, podera fazer atempadamente todas as verificagdes bem como a preparacao logistica e administrativa
sem tirar tempo a sua preparacao psicoldgica.

Uma ultima troca de impressdes, curta e objetiva, com os colegas podera ter agora lugar.

Nos momentos prévios ao inicio da competicao, se se sentir demasiadamente ansioso e ativado, poderd, num
local reservado, fazer alguns exercicios respiratérios e / ou, uma relaxacdo superficial que o trara a situacdo
psicolégica adequada. Se, ao invés, tiver consciéncia que esta demasiado relaxado e pouco alerta para a
prova, deverd utilizar os exercicios respiratdrios para se ativar, concentrando-se na inspiracdo, podendo
também, em descontracdo, induzir a necessaria ativacdo fisioldgica. Os pensamentos sobre imagens
relaxantes ou, pelo contrario, ativadoras, poderao ter um efeito benéfico na sua preparagao.

No final, é importante que “desligue” da competicdo e da sua atuacdo durante algum tempo, até poder
pensar nos acontecimentos de forma fria e objetiva. Depois, reflita sobre o que se passou, valorizando os
aspetos mais positivos e tentando compreender os negativos com o objetivo de os corrigir. Podera ser util
gue esta revisao seja feita individualmente, primeiro, quer através de analise de video, quer por visualizagdo
mental e, s6 depois, com ajuda de terceiros, mesmo que sejam os colegas com quem trabalhou. Assim a
discussdo sera mais produtiva, resultando de um trabalho prévio individual e com mais reduzida interferéncia
das emocgdes que tiram clareza as analises.

O Planeamento da Preparagdo Psicoldgica
A preparacdo psicoldgica deve obedecer a um planeamento anual, na mesma légica do que sucede com a
dimensao fisica ou técnica. Dividiremos este processo em trés periodos cldssicos:

e Periodo preparatorio

e Periodo competitivo

e Periodo transitorio

PERIODO PREPARATORIO

Nesta fase pretende-se formar e desenvolver aspetos de base indispensdveis a eficacia do comportamento
do arbitro, nomeadamente, no que se refere a sua preparacgdo psicoldgica.

Dar-se-a especial incidéncia ao desenvolvimento de competéncias basicas, ao planeamento de objetivos
individuais e a facilitagdao dos processos interpessoais

Desenvolvimento de competéncias basicas
Constituem competéncias essenciais a gestao psicolégica que requerem treino sistematico.

Como qualquer outra competéncia fisica ou técnica, a sua adaptacdo eficaz a situacdo de competicao,
depende do modo como o treino a desenvolveu e tornou fluida a sua execucao.
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A relaxacdo
Procure um local calmo onde nao seja importunado.

Pode realiza-la sentado ou deitado.

Coloque-se numa posicdo confortdvel. Se isso o ajudar, feche os olhos para se concentrar melhor nos
exercicios e facilitar o desenvolvimento da relaxacdo Comece por respirar profundamente sentindo que as
tensdes vao desaparecendo em cada expiragao;

Produza a contragdo dos musculos da face, durante alguns segundos. Relaxe-os seguidamente, tomando
consciéncia da sensacdo de descontragao progressiva; Produza a contracdo dos musculos do tronco e bracos,
durante alguns segundos. Relaxe-os seguidamente, tomando consciéncia da sensacdo de descontracdo
progressiva. Tome bem atencdo a descontracdao dos ombros, bracos, costas, peito e abdémen; Produza a
contracdo dos musculos das pernas, até aos pés. Relaxe-os seguidamente, tomando consciéncia da sensacao
de descontracgdo progressiva, desde as coxas até aos pés; Dirija agora a sua consciéncia para a sensacgao global
de relaxamento.

Para recuperar o nivel normal de ativacdo, comece por respirar profundamente, sentindo que a inspiracao
Ihe vai “trazendo” a energia.

Depois, mova os musculos da cara, contraindo-os ligeiramente, bracos, tronco, pernas, pela mesma ordem
gue seguiu para se relaxar.

Quando se sentir ativado abra os olhos.

A visualizacdo mental ou imagética

E outra competéncia que o poderd ajudar no seu processo de preparagdo psicoldgica. Na nossa pratica
quotidiana, comportamo-nos de acordo com as imagens e ideias que formamos, como se fossemos um
computador cujos programas (as tais imagens...) desenvolvemos nds préprios, os quais sdo responsaveis
pelos nossos comportamentos. Experimente dar uma pilha de pratos a uma crianga, recomendando-lhe
muito que ndo os deixe cair, e vera que é grande a probabilidade de que ele tenha o comportamento de
acordo com o programa que lhe induziu: a imagem de deixar cair os pratos...

Nesta linha, as imagens que desenvolve dentro de si sdo determinantes das suas prestagoes.

Se visualizar situagdes de fracasso, programar-se-a para o insucesso, “auxiliado” pela ansiedade que tais
imagens mentais provocam em si. Pelo contrario, a visualizacdo de situacGes positivas aumentam a
probabilidade de que elas tenham, de facto, lugar e provocam-lhe uma sensag¢do mais favoravel.

Na verdade, a investiga¢dao tem demonstrado que hd uma espécie de pré-programacgao dos circuitos motores
envolvidos numa determinada a¢cdao quando a imaginamos, mesmo sem a realizar. Deste modo, o individuo
prepara-se para a acdo em funcdo das imagens mentais que desenvolve, ainda que, por vezes, de forma ndo
intencional. Por outro lado, essas imagens tém efeito ao nivel emocional, aumentando ou diminuindo a
autoconfianca e ansiedade, de acordo com o cardcter positivo ou negativo que possuem.

Devido as caracteristicas da imagética, esta € uma competéncia a utilizar nos processos de preparagao
psicoldgica. Assim, poderd programar mais eficazmente os comportamentos em geral e as acbes motoras em
particular, melhorar a sua autoconfianga, controlar a ansiedade, e aumentar a concentracdo. Ajuda-lo-3,
também, a preparar-se para situagoes futuras, ja que, ao imagina-las, podera desenvolver estratégias que o
ajudem a resolvé-las, bem como o facto de antecipar os acontecimentos, reduz a ansiedade que provém da
incerteza quanto ao futuro.
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Para utilizar esta competéncia devera ter atencao aos seguintes pontos:

Procure um local calmo para treinar a visualizacdo, podendo fazé-la comodamente sentado;
Comece por imaginar um objeto estatico que pode ter ligacdo ao seu desporto (e.g. uma bola, uma
barra fixa, uns patins...);

Visualize, depois, um objeto em movimento;

Visualize uma situa¢do passada do desporto em que desenvolve a sua atividade, como se fosse um
espectador externo;

Visualize uma situacdo semelhante a anterior, mas a partir do seu ponto de vista enquanto arbitro;
Associe a situagdo anterior os sentimentos ou pensamentos que podem estar-lhe relacionados;
Quando a situacdo lhe provoca alguma ansiedade, procure controla-la, respirando profundamente e
sentindo-se acalmar em cada expiracao;

Imagine uma competicdo futura em que va atuar, incluindo o maximo de pormenores possivel.
Antecipe situagdes e problemas, imaginando a forma de atuar e resolvé-los.

Regule-se emocionalmente como fez no ponto anterior.

Quando, através do treino, tiver dominado esta competéncia no que respeita a clareza e controle da imagem

qgue pretende trazer a consciéncia, aumentando a eficacia da visualizacdo através da regulacdo emocional,

podera utiliza-la em qualquer situacdo, nomeadamente:

Em casa, para se preparar para a competicdo, ou treinar o julgamento de determinada agao técnica;
No local da competicao, para se preparar para a tarefa a desempenhar, aumentando a concentragao
e regulando as emocgdes;

Nos intervalos das competicdes, para rever e / ou, corrigir mentalmente aspetos da sua atuacdo,
encontrar motivagdo nos pontos mais positivos, bem como para se preparar para o periodo seguinte,
vendo-se a atuar confiante e bem sucedido;

No final da competicdo, para rever o que fez. Os aspetos positivos reforcardo a sua autoconfianga,
enquanto que devera corrigir mentalmente os menos bons.

A regulacgdo ativacional. Esta € uma competéncia que visa regular a sua ativagdo como se sintonizasse o

volume de um rddio. Devera ser capaz de se ativar se sentir que estd muito amolecido para poder ter uma

boa prestacdo, ou, pelo contrario, acalmar-se no caso de se sentir demasiado excitado. O que acima se refere

relativamente a relaxa¢do, podera ajuda-lo. Uma outra forma de aprender e treinar-se a regular a sua

s

ativagdo é, através do bio feedback, isto é, a informagdo dada por um aparelho sobre os seus sinais

fisiolégicos. Os medidores de frequéncia cardiaca que se encontram no mercado podem ser muito Uteis neste

ambito.

Através deles pode ir recebendo sinais do modo como vai regulando a sua ativac¢do.

Experimente, por exemplo, o exercicio seguinte:

Sente-se, num local reservado. Verifique como esta a sua frequéncia cardiaca;

Respire profundamente pelo abdémen, relaxando-se um pouco. Verifique de novo a sua frequéncia
cardiaca. Com algum treino sera capaz de baixa-la, o que significa que reduziu a sua ativacao;

Pense agora numa situagdo que Ihe provoque uma emogao intensa e tente manter-se concentrado
nela durante algum tempo. Verifique depois a sua pulsagdo. Muito provavelmente terd aumentado
a frequéncia;
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e Para baixar de novo a sua ativacdo, altere o pensamento para uma situacao de calma e bem-estar.
Verifique a frequéncia cardiaca.
Se repetir este exercicio, ou algum semelhante, ao fim de algum tempo serd capaz de regular a sua ativacao
para o ponto que o coloque na situacao de alerta ideal, sem, todavia, ficar demasiado excitado. Com treino,
dispensara o medidor de frequéncia cardiaca para se autorregular e poderd utilizar esta competéncia em
qualquer situagdo, nomeadamente, para se preparar para uma competi¢cdo ou para se regular durante o seu
decorrer.

Planeamento dos objetivos individuais

Aplique o que no capitulo da motivacao é dito sobre o estabelecimento de objetivos. Torne claro para si, qual
0 ou 0s objetivos a atingir no final da época e os respetivos meios a utilizar. Considere, por exemplo, objetivos
relacionados com a sua evolugdo na carreira, com o desenvolvimento das suas competéncias técnicas, com
a sua condicao fisica, com os aspetos psicoldgicos, etc. Subdivida a época em diversas fases e estabeleca os
objetivos adequados a cada uma. Deste modo, terd um guido que o ajudara a definir o caminho a percorrer,
bem como a avaliar a forma como decorre a evolugdo, podendo a qualquer momento reestruturar, quer
processos, quer objetivos.

Facilitagcdo dos processos interpessoais

Sobretudo nos desportos em que ha interdependéncia de arbitros, este periodo deve ser utilizado para
enriquecer o conhecimento mutuo, aprofundar a empatia, ou coordenar perspetivas. Ter-se-d4 em vista
otimizar o ambiente interpessoal e tornar mais eficaz a intervengao técnica durante as competigdes.

Com este fim, pode promover alguns encontros informais com os colegas com quem faz equipa e,
igualmente, reuniGes para discussdao dos critérios a utilizar durante a época. A analise de videos de
competicdes e a discussao de situagdes que tenham vivido no passado, podem ser formas a explorar.

PERIODO COMPETITIVO

Este periodo, no qual desempenhara as suas funcGes de arbitro em competicGes oficiais, vai refletir o nivel
de preparacdo que conseguiu atingir pelo trabalho anterior, bem como o modo como consegue por em
pratica as suas qualidades e competéncias. De acordo com o momento a que se refere, consideraremos a
preparacdo de médio prazo e a preparacao de curto prazo.

Preparagao de médio prazo

Pretende-se uma adaptacdao progressiva a uma determinada competicdao-alvo que normalmente
corresponde a uma situacdo de maior importancia para o arbitro. Pode ser uma competigdo internacional ou
uma competicdo nacional de maior destaque e impacto. Este nivel de preparacdo pode decorrer durante
semanas ou meses, em fungdo da altura em que a pessoa tem conhecimento da sua participa¢do, ou em que
a comeca a “sentir”, ocupando-lhe o pensamento de forma mais intensa. Tem, por isso, um caracter
especifico e visa a preparacdao emocional, cognitiva e comportamental que podera operacionalizar utilizando
as seguintes sugestoes:
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e Antecipacdo mental da competicdo, envolvendo todos os detalhes, o que poderd fazer
sistematicamente, ndo se deixando, contudo, dominar por uma preocupacao obsessiva de, a
todo o momento, desenvolver tais tipos de pensamento. Ha pessoas que escrevem 0s homes
dos intervenientes em folhas de papel permanentemente disponiveis, ou que colocam as suas
fotos em local bem visivel do seu quotidiano.

e Preveja o maximo numero de situacdes que poderdo acontecer durante a competicdao. Nao

ponha de lado o improvavel, porque sera a sua capacidade de responder o que ndo é normal que
determinara a sua qualidade superior;
e Prepare-se para o imprevisivel. Muitas vezes acontecem situacdes que vao além do improvavel,

as quais poderda ndo ser capaz de dar resposta, quer porque estava completamente
desprevenido, quer porque se tinha programado de tal modo ao que havia previsto, que se
bloqueou perante o imprevisto. Deixe uma janela para o imprevisivel. E uma forma de se
preparar para as surpresas e ser capaz de responder com uma solugao criativa;

e Consolide a sua autoconfiancga, recordando situacdes de sucesso, mas ndo de tal forma que uma
demasiada confianca Ihe retire o alerta;

e Crie situacOes de stress, quer atuando ao vivo, quer obrigando-se a dar respostas corretas em
situacdes artificiais, como por exemplo através de video. Ao criar e enfrentar situacdes de stress,
prepara-se para lidar com aquele que esta associado a competicao-alvo. Mas tenha atencao ao
efeito de somacao, isto é, uma acumulagdo progressiva de tensdo em situacdes que contém em
si um potencial de ansiedade, podera “esgotar as reservas”. V4 aliviando esta indug¢do de stress
a medida que se aproxima da competicao.

Preparacao de curto prazo

Aqui, pretende-se promover especialmente a regulagdo emocional e o estreitamento da concentragdo
relativamente ao objeto da sua prestagao. Inicia-se na véspera da prova, utilizando as rotinas de preparagao
sugeridas no pardgrafo a propdsito da preparacdo especifica para a competicdo. Muitas pessoas
desenvolvem ainda pequenos rituais relacionados, por exemplo, com horas e tipo de refeicdes, modos de
preparar o material, leituras, musica, etc.

Sdo formas que facilitam o mergulhar progressivo na prova e que podem ter um efeito positivo na preparagao
e consequente prestagao.

Devem ser ajudas e ndo dependéncias! Quando a pessoa se deixa tomar por estas rotinas, sentindo-se
perdido quando algum dos elementos nao pode ser realizado, entrou no campo da supersticao, passando a
responsabilizar forcas irracionais pelo seu comportamento e perdendo o controlo sobre si préprio.
Obviamente, ndo é a este aspeto que nos referimos, mas apenas a comportamentos controlados por si e que
o ajudem a regular-se psicologicamente.

PERIODO TRANSITORIO

E a altura para fazer o balanco da época, descomprimir e apontar para a préxima.

Verificara se os objetivos foram atingidos, bem como o que ha a corrigir, a partir de uma analise realista do
percurso, que devera efetuar num exame de consciéncia pessoal e em discussdes com as pessoas que o
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acompanharam ao longo da época. Assim, facilitard a continuidade do trabalho para a época seguinte,
introduzindo as devidas reestruturacdes e recuperando alguns objetivos.

Podera também ter necessidade de descansar, afastando-se um pouco da tensdo que a atividade
eventualmente |he provoque. A diversificacdo de atividades ajudd-lo-a a recarregar as baterias. Mesmo o
arbitrar um jogo de brincadeira no seu local de férias, pode ndo ser boa ideia. Cada pessoa, em funcao do
conhecimento que vai obtendo sobre si mesmo deverd encontrar as solugcdes mais adequadas.

Sintese
O ponto de partida no processo de preparacao psicoldgica é a realizagdo de uma autoavaliacdo dos seguintes
fatores:

e Caracteristicas da personalidade;

e Aspetos emocionais;

e Concentragao;

e Caracteristicas relacionais;

e Competéncias de desempenho.

Apods este diagnodstico inicial, o arbitro podera iniciar um processo de otimizacdo do seu comportamento face
ao perfil desejado para a sua atividade. Para tal, € importante que:

e Desenvolva a sua autoconfianga e capacidade para gerir emogdes;

e Aumente o seu empenhamento na atividade, de acordo com uma correta motivagao;

e Melhore as suas competéncias relacionais;

e Ajuste a sua preparagao aos atletas ou equipas em competicao;

e Organize o seu comportamento antes, durante e depois da competicao

A semelhanca do que acontece no planeamento do processo de preparacio desportiva s3o definidos trés
periodos, cada um com obijetivos especificos.

Periodo preparatdrio, cujo objetivo é formar e desenvolver aspetos de base indispensaveis a eficacia do
comportamento do arbitro, nomeadamente:

e Relaxacao;

e Visualizagdao mental ou imagética;

e Regulagao ativacional;

¢ Planeamento de objetivos individuais;

e Facilitagdo dos processos interpessoais.

Periodo competitivo, que visa provocar uma adaptac¢do progressiva a uma determinada competicdo-alvo e
promover a regulagdo emocional e o estreitamento da concentragdo imediatamente antes e durante a
competigao.

Periodo Transitdrio, onde se faz o balango da época, aproveita-se para descomprimir e prepara-se o proximo
ciclo competitivo.
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Hoje em dia, é ja consensual que a nutri¢do influencia significativamente o rendimento desportivo,
sendo o estado nutricional do atleta e a pratica de uma alimentacao correta e adaptada a pratica
desportiva fatores determinantes para o sucesso.

No nosso caso prdtico, um jogo de
futebol exige de nés em diversos niveis
quer fisico, mental e fisioldgico, pois ha
uma  alternancia  constante de
velocidade, direcGes e acima de tudo da
nossa frequéncia cardiaca e a nivel
fisioldgico no espaco de 70, 80 ou 90
minutos podem acontecer muitas
alteracbes no nosso corpo, dai a
importancia do que saber de que forma
nos devemos nutrir antes, durante e
apos o jogo.

Ha muito consenso no que toca a
questdo da nutricdo, quais sdo os
alimentos que devemos ter em conta,
quais sao aqueles que devemos banir
por completo ndo sé durante o periodo
do fim de semana (quando temos maioritariamente os jogos) mas sim no dia-a-dia, pois os erros
de hoje sdao as consequéncias do futuro e a alimentagao é 70% do nosso sucesso, pois tudo o que
ingerimos atualmente tém predisposi¢ao significativa a nivel energético, emocional e fisico.

Nesse sentido, é importante referir que a refeicdo pré-treino estd incluida na rotina alimentar do
atleta e, como tal, a sua composicdo depende das necessidades energéticas e nutricionais do
mesmo, as quais variam de acordo com a idade, sexo, composicdo corporal, tipo de treino, duracao,
intensidade e regularidade. Pois previne / minimiza o catabolismo muscular, fornece energia para a
realizacdo dos exercicios e retarda o surgimento de fadiga muscular.

Relativamente aos hidratos de carbono, sdo indispensdveis para assegurar o fornecimento de
energia necessdaria para a realizacdo do jogo e para evitar que o organismo utilize as proteinas
musculares para obter energia (catabolismo muscular).

Como ja referido, nos treinos/jogos de endurance/resisténcia, a necessidade de hidratos de carbono
€ maior face aos treinos de forga, visto que nestes ultimos, como os movimentos sdo mais curtos,
repetitivos e intensos, o défice de glicogénio muscular ndo acontece da mesma forma que no treino
de resisténcia.

Seja uma refeicdo completa ou mais leve, os hidratos de carbono deverao ser sempre de baixo indice
glicémico (IG), no sentido de garantir uma libertacdo gradual de energia e, consequentemente, de
insulina, prevenindo uma possivel hipoglicemia e fraqueza ao longo do jogo.
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Neste sentido, opte pelo:
e Padointegral ou escuro;
® arroz ou massa nas suas versdes mais integrais;
e batata-doce;
e flocos de aveia ou uma pega de fruta.

Evitar ao maximo comidas lipidicas (gorduras) pois sdo nutrientes desaconselhados nas refei¢cdes
antes do jogo, visto que podem provocar desconforto gastrointestinal e comprometer o
desempenho no jogo (portanto evitar comidas “fast food”).

Idealmente, a refeicdo pré-treino devera ser uma refeicdo completa, de facil digestdo, devendo ser
realizada cerca de 3 horas antes do inicio do jogo, para evitar nauseas e desconforto a nivel
digestivo.

Sabemos perfeitamente que na nossa realidade no fim de semana temos 1 ou 2 jogos de manha e
passado 1h30min ja temos mais um compromisso a tarde, nesta situacdo, em particular como sé
dispomos de 1 a 2 horas antes de iniciar o jogo, optem por uma refeicdo mais leve como um lanche,
para ndo atrasar a digestao.

Por exemplo:
e 1 Pdo (centeio, sementes ou integral) com fiambre de peru/frango ou queijo magro, ou
e Ovo cozido + sumo de frutas + 1 Pega de Fruta, ou
e Panquecas de aveia: 1 ovo + 1 clara + farinha de aveia + fruta.

Além de valorizar o que comer antes do jogo, também é importante ndo esquecer a hidratacdo pois
é muito importante, é um dos aspetos fulcrais antes, durante e apds a atividade fisica. A dgua é o
maior componente do corpo humano, ocupando entre 45% e 70% do seu volume, e possui papel
importantissimo na regulacdo da temperatura corporal. Durante a pratica de exercicios, ha perdas
significativas de liquidos e minerais, por isso uma hidratacdo adequada é fundamental para que o
rendimento fisico e a saude ndo sejam prejudicados.

Durante a pratica desportiva, a taxa de transpiracdo é altamente varidvel, oscilando entre 1 e 2 litros
de liquidos por hora de exercicio, dependendo do ritmo e intensidade. Podem perder-se a
totalidade das reservas de glicogénio, de lipidios e cerca de metade da proteina corporal sem que a
vida corra um perigo real, mas quando a perda de dgua por desidratagao excede os 7%, ha uma
elevacao da temperatura e, como resultado, surge o sobreaquecimento de alguns tecidos,
podendo ocorrer um choque térmico, cujas consequéncias podem ser fatais, caso nao haja uma
intervengao rapida. Assim, para que o organismo funcione bem, é necessario repor a agua e sais
minerais que se perdem de forma a proporcionar um equilibrio entre a entrada e a saida da mesma.

Mas sé o uso da agua ndo é suficiente para repor o equilibrio hidrico, pois o organismo perde sais
minerais durante o exercicio. Em atividades que ultrapassem 60 minutos de duracdo, a ingestdo de
bebidas com hidratados de carbono passa a ser considerada.

Dicas de como se hidratar:
e Antes do exercicio: fazer uma ingestao adequada de agua 24 horas antes da realizagao do
jogo, consumir 500 ml de agua ou isoténico 2 horas antes do jogo;
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¢ Durante o exercicio: se possivel, a cada 20 minutos (no nosso caso no intervalo), ingerir dgua
ou isotdnico (beba dagua mesmo que nao sinta sede. Ela é fundamental para manter saos os
musculos e as articulagdes, reduzindo o risco de sofrer com cdibras ou contusdes musculares
durante a pratica de exercicio fisico);

e Apds o exercicio: hidratar com alguma bebida isoténica, fazer uma refeicdo rica em hidratos
de carbono - 1 pega de fruta de IG alto (banana é também rica em potdssio), ou panquecas
de aveia, ou um batido de proteina com fruta.

Nota muito importante: evite bebidas alcodlicas pois reduz significativamente o tempo de
reacdo/decisdo, opte por ingerir bebidas com cafeina, como café ou cha preto pois ajuda aumentar
os niveis de concentracdo e diminui o aparecimento da fadiga.

Em suma, apesar das indicacGes e sugestdes sobre o que comer antes do jogo aqui referidas, e uma
vez que existe uma grande variabilidade individual, devera descobrir quais os alimentos que o fazem
sentir melhor durante o jogo e privilegiar o seu consumo, de certo que as contra indicacdes
alimentares referidas, como “fast food”, bebidas alcodlicas ou uma refeicdo complexa antes do jogo
poderd trazer consequéncias na performance fisica e mental do darbitro, pois como referi
anteriormente tudo o que ingerimos tém consequéncias em termos emocionais num jogo de futebol
e reduz significativamente a taxa de sucesso da equipa de arbitragem.

Obrigado pela leitura e boas refei¢des antes de todos os jogos.

Boa época para todos.
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PREVENCAO DE LESOES

Por Luis Manuel Simées
Enfermeiro no CHUC — Coimbra
Diretor Geral da Clinica Reeequilibra

D4 clinicareequilibra@gmail.com
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Prevencao de lesdoes na pratica desportiva

Num individuo, ocorrem informag&es entre o sistema nervoso e o cérebro, provenientes de trés fontes para
o equilibrio do corpo no espaco a sua volta, seja em pé, sentado ou em movimento. Informacgdes
provenientes dos olhos, ouvidos, musculos, articulagGes, ligamentos e tendGes. Nesses quatro ultimos
citados, existem proprioceptores que informam o cerebelo, para depois entdo, informar o cérebro o grau de
tensdo a que cada um estd a ser submetido retransmitindo essa informacdao de volta para os mesmos
musculos, articulagdes, ligamentos e tenddes, fazendo com que nos equiliboramos consciente ou
inconscientemente. Gragas a esses recetores, se fechdssemos os nossos olhos ou tapassemos os nossos
ouvidos e realizdssemos um movimento, perceberiamos perfeitamente a nossa posicdo no espaco em que
nos localizamos.

A Educacdo Postural preocupa-se com o sistema musculo-esquelético nomeadamente com os seus
desequilibrios e tem como objetivo a sua corre¢do, de forma a melhorar a qualidade de vida/desempenho
fisico.

Neste pressuposto, toda e qualquer agdo pressupde um encadear de atos para o mesmo fim: o corpo
equilibrado e preparado para a pratica a que se propde.

Apds o aquecimento, base cardio inevitavel para toda a acdo fisica fisiolégica, poderemos entdo iniciar os
exercicios que vao tratar a ma postura. Esses exercicios poderdo ser isométricos (exercicios que contraem o
musculo, desenvolvendo sua tensdo, sem, no entanto, provocar nenhuma alteragdo em seu comprimento),
os isotdnicos (exercicios em que a forga gerada pelo musculo é superior a proporcionada pela forga de
gravidade e a resisténcia dos segmentos esqueléticos nos musculos aos quais esta unido, o que provoca a
contragdo do musculo e sua consequente aproximacgdo ao segmento esquelético que movimenta) ou entdo,
os exercicios isocinéticos (sdo aqueles nos quais se impde uma resisténcia ao movimento, sem permitir que
este ocorra. Sdo iniciados com um minimo de resisténcia, que é aumentada gradualmente).

Ndo deve ser esquecido que toda a pratica desportiva, no ambito do futebol e futsal, condiciona uma
utilizagdo ponderada das caracteristicas musculares, dado que neste tipo de desporto as mais utilizadas,
quase que de forma exclusiva, sdo a contratibilidade e excitabilidade, dai a causa de tantas despropor¢des,
causadoras de lesdes.

Deste modo e para prevenir o aparecimento das mesmas poderemos iniciar os exercicios musculares que
tém como objetivo re-moldar o corpo, ou seja, percebendo as estruturas musculares atrofiadas e/ou
hipertrofiadas, deveremos realizar um plano com os exercicios fisicos especificos para esses musculos, de
modo a atingir um equilibrio entre os musculos atrofiados e hipertrofiados. Ao elaborar este plano ndo
podemos descurar as quatro caracteristicas dos musculos, nomeadamente, excitabilidade, contratibilidade,
elasticidade e extensibilidade. De modo a que todas estas caracteristicas sejam trabalhadas o nosso plano
deve entdo iniciar com 10 a 15 minutos de cardio (corrida media intensidade), de modo a aumentarmos a
perfusdo sanguinea a nivel celular, e consequentemente o aporte de nutrientes e oxigénio. Apds o vulgar
aquecimento, os musculos e o sistema cardiorrespiratdrio, ficam aptos para o esforgo fisico.
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O estiramento muscular permite ao musculo o ganho de extensibilidade e elasticidade, auxiliando no
processo da educacgao postural permitindo que o musculo hipertrofiado, entre outras coisas, reduza a tensao
em que se encontra, relaxando-o, permitindo que a estrutura corporal seja moldada de acordo com a postura
correta. Estes devem ser executados antes e apds os exercicios devido aos seus efeitos sobre os musculos,
nomeadamente o aumento do arco de maleabilidade; a prevencao de lesdes; facilitam atividades de
desgaste; desenvolve a consciéncia corporal, a medida que a pessoa focaliza a parte do corpo que esta a ser
alongada; ativa a circulagao; ajuda no agquecimento e ajuda a libertar os movimentos bloqueados por tensdes

emocionais.

Relembrando que os planos devem sempre ser individuais, apresenta-se de seguida o plano tipo que permite
ao praticante, ganhos descritos anteriormente, e plenamente justificados por variadissimos estudos de

investigacao.

Treino de reeducacao postural
Inicia o treino com 10 minutos de corrida ligeira, pode fazer em tapete, ou em bicicleta ou eliptica. Ndo se
pretende grande carga fisica, mas sim acordar o coracao.

Alongamentos genéricos, que se devem realizar do seguinte modo:
Alongar até ao limite (inicio da dor), e manter a posi¢do durante pelo menos 15 segundos (alguns exemplos):

/€
G
1. Coloque as m3os
sobre a nuca e
pressione a cabeca
para baxo.

Alongamentos

4. Com as pernas
paraleias e semi-
flexionadas,
pressione 0 cotovelo
em direcdo 30 Corpo.

3.Faga um
movimento giratdrio
com a cabega,
primeiro sentido
horério e depois
sentido anti-horario.

2. Puxe a cabega
com uma das
maos até sentir
uma leve pressao
na lateral do
Pescogo.

<
g 6. Com os joelhos

7. Mantenha as pernas
bem afastadas e a

8. Mantenha as
maos apoiadas no

S. Leve o brago
flexionado para trés Sek fedoriados & ﬂ;:a?ff nta srr(\)rscz;tura do
da cabega e, com a uma das mdos na X po X
. A A dos pés apontando N Joelho semi-
outra méo, puxe nburs, Jeveats 8 ara fora e desca o ! flexionada,
levemente para o outra mao para p ¥ bl d
cima e indline-se tronco para um dos < levanjdo o
outro lado. para a lateral lados até sentir uma abddmen até as
¢ b ’ leve tensdo na parte de coXas.
& - trés da coxa
~ a
i \; \ )
”\ 11. Mantenha o " -
9. Detxe a parte 10, Estique 0s tronco ereto e o ’T y “
de dma neutra e 0 bragos seguindo a §f abddmen = i
tronco ereto. linha do tronco. W levemente \, [ bt

contraido. Leve
um pé para trés
até encostar no
ghiteo. Flexione
levemente a

pema de apolo.

-
13. Em pé, mantenha-se com
os pés paralelos na abertura
do quadril. Desloque uma
perna para lateral, flexionando
o joelho até a altura do
quadril e mantendo a outra
perna estendida.

Mantenha o
abdémen Ieuememe
contraido e os
Joethos
destravados.

Flexione um pouco
apemna da frente
edeixe a de trés
estendida, com 0
calcanhar no solo. .

12. Mantenha-se com os pés
paralelos na abertura do
quadnl. Avance uma perna
para frente, flexionando o
joelho e descendo o quadril
até formar um angulo de 900
com a perna que foi a frente.

N

Note-se que nestes alongamentos os pés devem estar sempre alinhados para a frente (custa mais um pouco
mas assim fazem muito mais trabalho para os musculos do pubis: isquiotibiais, adutores, glluteos,).

Abdominais, que devem ser efetuados na posicdo em que ilustro na seguinte figura. Membros inferiores
sempre em extensdo e quando chega a posicdo de sentada, deve promover o arquear da coluna lombo
sagrada para tonificar dorsais e lombares e manter a posicao durante pelo menos 10 segundos.
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De igual modo deve realizar o mesmo numero de abdominais frontais como a figura ilustra mas

também os obliquos.

Depois deve realizar os dorsais:

Deve repetir 10 vezes recoloca as maos alinhada para a frente e para cima de modo a ficar com os bragos e
as pernas na posi¢do o mais alta possivel e a cabe¢a o mais puxada para trds possivel.

Dorsais obliquos:

Epoca 2017/2018 | 01.2018 Pag. 34/135



Associagao CONSELHO DE ARBITRAGEM

de Futebol

de Coimbra AGENDA DO ARBITRO

Deve repetir 10 vezes - recoloca a mao alinhada para a frente e a outra nas costas e para cima, e apenas eleva
a perna contralateral com a perna na posi¢do o mais alta possivel e a cabec¢a o mais puxada para tras possivel.
Objetivo trabalhar os dorsais transversalmente apoiando o tronco nos movimentos transversais e de rotagao.

Alongamentos especificos para articulacdo do pubis, devem ser efetuados do seguinte modo:
e Colocar o corpo na posicdo que descrevemos. Alongar o maximo (inicio da dor) e manter a posicdo

durante pelo menos 10 segundos.

Exemplos a seguir

Atencdo ao posicionamento dos pés que devem estar sempre alinhados para a frente s6 desse modo
apelamos aos adutores e isquiotibiais que se impde neste tipo de exercicios.

Colocar o corpo na posicao que se ilustra e “empurrar o rabo para tras” atencdo a posi¢do dos pés que devem
estar rodados para fora e bem abertos. Mais uma vez manter a posi¢do pelo menos 20 segundos e controlar
com a respiragao.

Alongamentos finais para musculos do pubis:

Colocar a perna o mais alto possivel num apoio e depois deslocar o corpo ate ao pé colocado no apoio e
manter durante 10 segundos, de seguida mudar as maos para o pé que ficou no chdo e de novo manter
durante 10 segundos.
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Deste modo apresentamos os exercicios base de um programa de prevengao de lesoes.

De modo a surtir efeito, deveria ser realizado de forma intensa nas pré-épocas, em competicdo, deveria ser
reservado um treino para efetuar este tipo de trabalho.

Entre competicOes, (entre jogos) era desejdvel que pelo menos os alongamentos, do modo que
esquematizamos fossem efetuados para limitar os quadros de sobrecarga muscular por excesso de exercicio
sem a devida compensagao.
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PREPARACAO FiSICA NO FUTEBOL

Por Jodo Dias

Professor de Educacao Fisica
Coordenador do Gabinete Técnica da FPF
24 joao.dias@fpf.pt
(http://gerirarbitragem.fpf.pt)

| gerirarbitragem.fpf.pt/Conta/Entrar?ReturnUrl=%2FConta

or Y|

@ ACADEMIA @
DE ARBITRAGEM

E-mail

Palavra-Passe

ENTRAR

Criar Conta | Recuperar Palavra-Passe
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Arbitros de Futebol — Programa de prevencdo de lesdes

General principles:
1. Before you start, do a warming up (5 to 10 min.).
2. Keep a neutral back position during all the exercises.
3. Itis very important that you do the exercises with a correct technique and do all the exercises with
controlled movements. Don’t lose your (core) stability.
Keep breathing.
Practice 2 to 3 times per week.

Rest between the exercises for 20 sec.

A

First complete the basic exercises before starting the advanced core stability exercises.
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INJURY PREVENTION PROGRAMME FOR REFEREES

- The core, (deep) abdominal and lower back muscles play a dominant role in controlling posture, spine stabilization and total body balance

EXERCISE 1
BENCH

Abdominal and lower
back muscles

EXERCISE 2
BRIDGE

Abdominal and lower
back muscles

EXERCISE 3
SIDEWAYS
BENCH

Lateral abdominal
muscles and hip
adductors

EXERCISE 4
CURL TP
STRAIGHT
and TWISTED

m. Rectus abdomimis
m. External obhiques

CORE STABILITY EXERCISES
- The ability to control the position and movement of the central part of the body and to mamtam good posture

Lie down in a prone position. Bring your
elbows under the shoulders; keep facing the
floor. Lift your pelvis off the floor. Head,
shoulders, back and hips are in a straight
line. Keep breathing!

Lie down on your back. Bring your elbows
under the shoulders. Lift the pelvis off the
floor. Shoulders, back, hip. knees and
ankles are in a straight line. Keep breathing!

Upper shoulder. hip and upper leg are in a
straight line. The elbow is vertical under the
shoulders. From above, shoulders, elbow,
hips and both knees are in a straight line.
Hold this position and don’t drop the hips!

Lie on your back. knees bent at 90°. Hands
support the neck. Lift your shoulders off the
floor. Go back slowly without losing
abdominal muscle tension. Don’t pull your
head upwards! Keep breathing!

Basic
WI: 2x10 sec
W2: 3210 sec
W3: 2x15 sec
W4 3x15 sec
WS: 2220 sec

W6: 3x20 sec

WI: 2x10 sec
W2: 3x10 sec
W3: 2x15 sec
W4 3x15 sec
WE: 2x20 sec

W6: 3x20 sec

Basic
WI: 2220
W2: x25
W3: 3x20
Wi 3225
W 4220
W6: 4225

Variation 1:

Lift one leg a few centimetres off the floor
and hold this position. The supporting leg.
back and shoulders are in a straight line.
Don’t lose your stabality!

Yariation 1:

Lift one leg a few centimetres off the floor
and hold this position. The shoulders. hip.
supporting leg and ankles are in a straight
line. Don’t lose your stability!

Yariation 1:

Make controlled movements with the upper
leg (10 cm up and down). Don’t lose your
stability! Keep breathing!

Yariation 1:

Move your elbow to the opposite knee.
Altemnating left and right side. Lift your
shoulders, not your neck! It is not required
to touch the knee with the elbow.

Advanced

Advanced

Advanced

Advanced

W1: 2x10 sec
W2: 3x10 sec
W3: 2x15 sec
W4 3x15 sec
W3: 2x20 sec

W6: 3x20 sec

WI: 210 sec
W2: 3x10 sec
W3: 2x15 sec
Wi 3x15 sec
WE: 2x20 sec
W6: 3x20 sec

W1 2x10 sec
W2: 3x10 sec
W3: 2x15 sec
Wi 3x15 sec
W3: 2220 sec
W6: 3x20 sec

WI: 2x20
W2: 225
W3: 3x20
W4 3x25
W3: 4220
W6: 4x25
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LOWER LIMB EXERCISES
- Specific mjury prevention training is important to correct for muscular imbalances (in particular hamstring muscles and achilles tendon)

EXERCISE 5
;:::I;:E W1 2x10
SES W2 212
m. Soleus W3 3x10
m. Gastrocnemius i B
Achille: tendon Wi =
W& 4x10
W6 4x12
Stand with both ankles fully extended on a stair. Use both feet, push your body fully upward. and then slowly
return on 1 foot only. The other foot does not at all support the landing phase. Change leg after each trial.
EXERCISE 6 .
SQUAT DIPS T
W2 2x12
m. Quadnceps W 3:3x10
W4 3x12
Ws:4x10
W6: 4x12
Stand on one foot with the leg extended (on a stair). Bent the knee slowly and control the movement while
keeping the standing foot flat on the ground. Then return to the starting position. The other leg simply follows
the movement up and down. Change leg after each tnal. Don’t let the knee buckle inwards!
EXERCISE 7 o
HAMSTRING Wt 2t
EXERCISE W2 2x6
W3 2x8
Hamstring muscles and
modgnte load of YAR.1
:tablhnng muscles of
the lower back W4 x4
" 5: 2x6
Ankles are pimned firmly to the ground by a partner. Slowly lean forward keeping your upper body and hips W6: 2x8
straight. Thighs. hip and upper body stay in a straight line. Try to hold this straight body alignment using the
hamstrings as long as possible. then use both hands to control the fall.
Yar. 1: same exercise but instead of falling. return to the starting position with a straight body alignment
EXERCISE 8
LUNGES W1:2x10
‘ W2:2x12
m. Iiopsoas
m Quadriceps W 3:3x10
m. Gluteus maximus W4 3x12
W3 4x10
W6: 4x12

Start from a straight upward position. both hands on the hips. Using one leg. make a big step forward, brake
the movement and push the same leg back to the starting position. Change leg after each trial. Don’t let the
knee buckle inwards! Use your core stability to keep your spine in a neutral position!
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PROPRIOCEPTION EXERCISES

- Proprioception refers to all the mechanoreceptors that are located around the joints, in particular of the knees and the ankles.
- Balancing exercises strengthen not only the joint-stabilizing muscles, but alse the core muscles

Starting position: Stand in an “active’ single leg stance. Keep the knee and hip slightly bent with weight on the ball of the
foot. From the front, keep lip, knee and foot of the supporting leg in a straight line. Don’t let the knee buckle inwards or
outwards (see picture on the nght).
Variation: Perform the exercises on a soft surface, using a towel under the foot or on a mat. Also specially designed
balancing boards can be used to further merease the difficulty of these exercises.
Exercises: W 1 and 2: perform exercises 9, 10 and 11 as described below

W 3 and 4: perform exercises 9. 10 and 11 with the heel lifted off the floor

W 5 and 6: perform exercises 10 and 11 with the eyes closed (eyes open when catching the ball”)

EXERCISE 11
FIGURE-8 BEFORE PASSING
After catching the ball, first hand the ball n a figure-8 form
around the swingmg leg first and the standing leg, while
maintaining your balance and then pass the ball back.
Each leg 10 times.

EXERCISE 9
ONE-HAND BALL PASS
Pass the ball to each other using one
hand while maintaining your balance.
Each leg 10 times.

EXERCISE 10
PASS and TOUCH the GROUND

After catching the ball. bring the ball to

the ground while mamtaining voeur balance

and then pass the ball back.

Each leg 10 times.
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Arbitros de Futebol — Aquecimento especifico para o jogo

FPF

ACADEMIA

DE ARBITRAGEM

Aquecimento Especifico para o Jogo

Lisboa, Julho de 2017

provogquem a fadiga.

TEMPO e CONTEUDO?

QUEM? - a equipa de arbitragem (Arbitro e Arbitros Assistentes).
PORQUE? - para estar preparado fisiologicamente para uma
performance elevada - melhoria da performance e prevencao de
lesGes para estar preparado psicologicamente para uma
performance elevada - focus, concentracao & espirito de equipa.
COMO? - preferencialmente todos juntos, com aumento
diferenciado de ritmo na parte final do aquecimento entre o
arbitro e os arbitros assistentes.

ONDE? - no meio-campo ou numa das linhas laterais (entre as
areas de grande penalidade) e nas zonas de actuagdo do Arbitro
e Arbitros Assistentes (diagonais e linhas laterais).

QUANDO? - 30/40 minutos antes do inicio do jogo.

DURACAO? - 20 a 25 minutos.

F.C.? -nofinal do aquecimento, a frequéncia cardiaca deve estar
entre os 80% e 90% da FCmax.

OBIJETIVO? - o aquecimento para o jogo deve ter o tempo
suficiente para aumentar a temperatura corporal e melhorar o
fluxo sanguineo, mas sem existir perda de fontes de energia que

%= 0’ —4":4 minutos de exercicios de baixa intensidade (andar, jogging, ...)
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"= 5'—8':jogging, alternado com exercicios de mobilizagdo articular, incluindo:

¢ rotacdo simultdnea dos bracos (frente / retaguarda)

e rotacdo alternada dos bragos (frente / retaguarda)

* movimentos cruzados dos bracgos a frente

e passadas muito curtas (em bicos dos pés)

e passada cruzada (esquerda / direita)

e skipping

e calcanhares ao rabo

e corrida lateral (esquerda / direita)

e corrida de costas (olhar alternadamente para os dois lados)

- Exercicio (10 metros), alternado com aceleracdo
e aceleragdo em frente (2x)
e corrida lateral, 1/4 volta, seguida de aceleracdo em frente (2x)
e corrida de costas, 1/2 volta, seguida de aceleracdo em frente (2x)
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= 9" —12": Flexibilidade (Exercicios Dindmicos)
il 2 3 4 5 6 ¥ 8
o °
% ! k 'i"\ Relaxar os
J Rotaca i I J
Za Blakaeso o ) .8 musculos
dos pés
Tenddo de Posteriores
Gémeos lliopsoas Adutores
Aquiles dacoxa Quadricipedes
%= 13'—16": Velocidade de reacdo no circulo central
e utilizar os vérios tipos de deslocamento (jogging, skipping baixo,
lateral e costas), seguido de sprint.
%= 17'—20’: Trabalho de Visualizagdo / Concentragdo

e 0s arbitros e arbitros assistentes realizam deslocamentos curtos
e rapidos (frente, lateral e costas) na zona central do terreno de
jogo (ver figura).
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®= 21’ — 24’: Deslocamentos rapidos nas zonas especificas de interven¢do no

jogo (2 a 3 voltas)

[

[ Lateral 2

gL —ogging— ¥ Lateral
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Exercicios de forca e estabilizacao

Strength and stabilisation exercises

Duration: 30sec
Recovery: 30sec

ventral — dorsal — lateral —arms — legs

1. ventral

2. dorsal (right side)

3. lateral (right side)
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10. legs

11. ventral

12. dorsal

14, arms

15. legs
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PREPARACAO FiSICA NO FUTSAL

Por Vitor Santos

Preparador fisico do Centro de Treinos de Futsal de Coimbra
Professor de Educacao Fisica

Treinador de Futebol

P2« vitoredsantos@hotmail.com

| gerirarbitragem.fpf.pt/Conta/Entrar?ReturnUri=%2FConta or Yr

@ ACADEMIA @
DE ARBITRAGEM

E-mail

Palavra-Passe

ENTRAR

Criar Conta | Recuperar Palavra-Passe
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A importancia do treino desportivo no Arbitro

A realidade nos dias de hoje é que um Arbitro é um “profissional” de desporto e, tal como todos os
desportistas nas diversas modalidades esta sujeito a sessdes de treino desportivo. No treino pretende
desenvolver capacidades fisicas, técnicas e psicoldgicas, através da pratica continua e planificada com o
objetivo de melhorar o rendimento, aptidao fisica e técnica individual.

As dinamicas da movimentacdo de um Arbitro que ocorrem durante um jogo de futsal sdo derivadas da
imprevisibilidade das acdes dos futebolistas. O Arbitro deve ter a competéncia fisica de acompanhar as
situagdes de jogo para tomar as melhores decisdes arbitrarias; deste modo, para que a mobilidade do Arbitro
decorra de forma fluente é importante que consiga controlar as exigéncias fisicas necessarias durante o jogo.

No ambito da aptid3o fisica, o programa de treino que o Arbitro deve realizar durante a época desportiva
tem como objetivos gerais desenvolver as capacidades fisicas, melhorar o controlo ao esforgo fisico e
aperfeicoar os tipos de corrida. Com a melhoria e controlo da condicdo fisica e a capacidade de realizar varios
tipos de movimentac3o, o Arbitro conseguira apresentar um desempenho fisico 6timo durante o periodo
competitivo, condicionando positivamente a sua tomada de decisado.

O Arbitro deve compreender que o treino é essencial para o seu sucesso desportivo, pois sé desenvolvendo
as suas capacidades é que melhorara a sua competéncia individual.

O planeamento do treino do Arbitro

a) Conceito de treino e sua importdncia

O processo de treino pretende desenvolver capacidades fisicas, técnicas (taticas) e psicoldgicas, através da
pratica sistematica e planificada, de acordo os principios do treino, com o objetivo de melhorar o rendimento,
aptiddo fisica e técnica individual.

O Treino Desportivo é um processo complexo de a¢do porque influi sempre sobre o desenvolvimento; é
planificado porque cada a¢do ndo é dividida e realizada espontaneamente e; é sistematico porque identifica

e segue um procedimento de atuacao.

O Treino Desportivo orienta-se por principios Bioldgicos, Pedagdgicos e Metodoldgicos que regulam e

orientam o processo, com o objetivo de controlar a elevacdo das capacidades do atleta permitindo
superagao.
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1. Principios do Treino Despolrtivo.

Bioldgicos Pedagédgicos Metodoldgicos
e Sobrecarga e Atividade Consciente e Relacdo otima entre
e« Especificidade e Sistematizacao exercicio e repouso
e Reversibilidade e Atividade Apreensivel e Continuidade
e Heterocronia + Estabilidade e Progressao
¢ Ciclicidade
¢ Individualizagéo

e Multilateralidade
Nota: Estes principios ndo devem ser vistos isoladamente relativamente a conducdo do processo de treino.

Com o treino, o Arbitro vai desenvolver a Condicdo Fisica (componente fisica), melhorar a Técnica de
Arbitragem (componente técnica) e, controlar as Exigéncias Psico-Emocionais (componente psicoldgica).

b) Os ciclos de treino
O planeamento constitui um processo de antecipacdo do processo de preparacdao tendo em vista o
rendimento 6timo durante época desportiva.

A periodizacdo constitui uma estratégia operacional e racional de segmentar o tempo disponivel para a
preparacao da melhoria e desenvolvimento da forma desportiva.

“Forma Desportiva é o estado de capacidade de rendimento 6timo que o atleta
alcanca em cada fase do seu desenvolvimento desportivo gragas a uma formacao
adequada” (Matveiv, 1977).

Os ciclos de treino sdo estruturas temporais (mapas/planos) com objetivos definidos para serem
desenvolvidos.

2. Estruturas Temporais | Ciclos do Treino Desportivo.

Estrutura Macrociclo Mesociclo Microciclo Unidade de Treino

Duragao Epoca desportiva 4-5 semanas Semana Treino (diario)

Faseamento dos

Conteldo Objetivos Gerais Objectivos

Objetivos Especificos Especificidade

c) A periodizagdo do treino
A periodizacdo do treino consiste em dividir a época desportiva em periodos particulares de tempo com
objetivos e conteudos bem determinados.

Para uma melhor gestdo do processo bioldgico subjacente as varias fases da forma desportiva, procede-se a
divisdo do macrociclo em trés periodos de treino: o preparatério, o competitivo e o de transicdo (Matveiev,
1967).
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3. Periodos do Treino Desportivo.

Periodos

Definigao

Preparatério
Tem como objetivo

fundamental a elevacao
gradualmente da forma
desportiva.

E o periodo de treino
compreendido entre o
primeiro treino da época e o
inicio da competicéo (jogos
oficiais) e normalmente tem
uma duragdo de 4 a 6
semanas.

Pode ser dividido em duas
etapas consecutivas com
objectivos bem
diferenciados:

o Preparacéo Geral

(preparacéo fisica de tipo

geral)
» Preparacédo Especifica
(exercicio especificos)

] Competitivo
E o periodo em torno do qual

toda a época se estrutura,
pois € nele que o arbitro
devera manifestar o melhor
desempenho em competic&o.
Temporalmente esta
compreendido entre o
primeiro e o Ultimo jogo
oficial, coincidindo com o
calendario competitivo.
Pressupostos:
o N°sessdes de treino
¢ Intensidade de treino
variada
» Variabilidade de esforgo
(velocidade, forga ou
resisténcia)

Transicdo
Tem como principais
objetivos a eliminacdo da
fadiga fisica e psicoldgica
acumulada ao longo da
época, mas também evitar a
queda abrupta da forma
desportiva, permitindo iniciar
a época seguinte num nivel
de preparag&o mais elevado.
E o periodo de treino
compreendido entre o fim do
calendario competitivo de
uma época desportiva e o
primeiro treino da época
seguinte.
Perspectiva de transigcéo
ativa para a época seguinte
(recuperagdo fisica e
psicolégica do arbitro).

d) O microciclo semanal do drbitro

A arbitragem em futsal parece ser uma atividade que exige uma elevada taxa de trabalho fisico, pelo que
justifica desenvolver metodologias de treino especificas para os arbitros. Com o treino de arbitros de futsal,
pretende-se promover adaptacbes especificas, para que a sua preparac¢do lhe permita melhor conduzir a
arbitragem em jogo.

O microciclo representa a programagdo de sequéncias de treino de varios dias, assumindo normalmente a
duragdao de uma semana e coincidindo com o intervalo habitual entre dois jogos.

Para uma melhor compreensao, apresentamos de seguida um microciclo semanal com jogo(s) ao fim-de-
semana e com a distribuicdo genérica dos conteudos e intensidade de cada um dos treinos.

4. Microciclo Tipo Semanal com competicdo ao fim-de-semana.

2%feira 33feira 43feira 5%eira 6%feira Séba_do /
Domingo
Velocidade /
= Resisténcia ;
Objetivos Recup_erac;ao Alta Velomdage
Ativa Intensidade Ex_Técnica de Reagé&o
Arbitragem
) Repouso Jogo(s)
Duragao 50 20 20"+ 20 15
parcial
Duragao , , , )
Total 50 90 90 50
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5. Microciclo Tipo Semanal inserido no C.T. Arbitros Futsal.

2%feira 3%feira 4*feira 5%eira 6%feira gigﬂg; é
Componente Componente Preparacéo
R B Fisica Fisica Ativa
e ecuperacgao
Objetivos Ativa Componente Componente Preparacio
Técnica Técnica J(F)J o(s?)
Arbitragem Repouso Arbitragem 9 Jogo(s)
Duracao . : : : 5 .
parcial 50 45 + 30 30" + 45 15
Duracio , , 0 .
Total 50 90 90 50
C.T.Arbitros-Futsal C.T.Arbitros-Futsal

e) A unidade de treino
O Treino consiste num conjunto de estimulos organizados, planeados e realizados, ao longo do tempo, com
o objectivo de elevar o desempenho na arbitragem.

“A sessdo de treino constitui a unidade bdsica e elementar do processo de treino”
(Valdevieso & Feal, 2001).

Antes de iniciar e planear as sessGes de treino, deve-se respeitar um conjunto de etapas essenciais para um
planeamento adequado e controlado do treino.

6. Etapas na elaboragao do Plano de Treino.

a) Diagnéstico e

Analise das b) Definigdo dos
Condic¢des de Objectivos
Treino

c) Definigdo de
Carga

(Volume; Intensidade)

Unidade/Sessao e) Periodizacio d) Definigdo de
de Treino da Epoca Meios e Métodos

A Unidade de Treino no Centro de Treinos dos Arbitros de Futsal é composta por:
e Parte Introdutdria
e Aquecimento
e Parte Principal
e Retorno acalma
e Parte Final
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Em termos organizacionais, o treino deverd iniciar-se com um aguecimento de 20 a 30 minutos (preparagao
dos sistemas funcionais para a parte principal), depois uma parte principal de 50 a 60 minutos
(desenvolvimento das qualidades/capacidades fisicas/técnicas/psicoldgicas) e terminar com o retorno a
calma de 10 a 15 minutos (baixa intensidade) a aproximar ao estado repouso.

Cada treino tera diferentes objetivos, nomeadamente: a) recuperacdo ativa; b) velocidade; c) resisténcia; d)
forga; e) técnica arbitragem; f) provas fisicas; g) programa de prevencao de lesGes.

De seguida, é apresentado um exemplo de uma sess3o de treino efetuada no Centro de Treinos dos Arbitros
de Futsal.

7. Exemplo Sessio de Treino do C.T.Arbitros-Futsal.

Introdutdria * Analise de desempenho anterior
e Exposicéo de objetivos |
Aguecimento ™| TP EXERCICIO ESQUEMA

10" |- Corrida continua em grupo;

- Multi exercicios de mobilizagio muscular e
articular, duas colunas e dois a dais: ™~ ~
Corrida frontal \ A A . A /A
25 | 10 | Corrida com movimento do trem superior } | . (1) . \ ﬁ
Corrida lateral | A \
Corrida retaguarda ) A A A At
Corrida skippings - |
5 |- Alongamentos e hidratag3o
Principal
_____________ <
A
- Dois grupos, um em cada |ateral:
Corrida rapida lateral, 20 metros alternada com ra
corrida frontal lenta; [
40° | 15" |Em cada percurso de 20 metros ou no final do \
mesmo, executar/sinalizar diversas ages técnicas -
de arbitragem |
i — _b.’_\
Ex: lei da vantagem, pontapé livre indireto, etc. Corrida lateral ————————
Corrida frontal =====-= -

Retorno a calma

- Trabalho de forga média e superior:
Abdominais, dorsais e flexdes de bragos

- Retorno a calma com alongamentos coletivos e
90" | 20" |individuais

Final « Avaliacdo de prestacéo
* Reflex@o para competicéo

f) Controlo e monitorizag¢do do treino
Para um maior rigor e controlo da intensidade do treino do Arbitro, é recomendado a utilizag3o de relégios
“cardiofrequecimetros”, pois permite recolher o batimento cardiaco do Arbitro durante a atividade fisica.
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Com um cardiofrequencimetro, é possivel dividir e ajustar os intervalos de valores de batimentos por minuto

(bpm) e percentagem de frequéncia cardiaca maxima (%FCmax) que correspondem aos diferentes tipos de
intensidade

8. Zonas de Treino Desportivo

Zona 1 — Regime de Repouso: 0% a 59%
Zona 2 — Baixa Intensidade: 60% a 75%
Zona 3 — Média Intensidade: 76% a 85%
Zona 4 - Alta Intensidade: 86% a 93%
Zona 5 - Intensidade Maxima: 94% a 100%

Nota: de acordo com a FIFA e UEFA.

g) Programa de prevengdo de lesdes
As lesdes sdo uma (quase) inevitavel consequéncia do processo de treino.

E é exatamente baseado na importancia do reforco muscular dos principais grupos musculares responsaveis

pelo movimento, mas também pela postura, que a UEFA tem apostado na implementacdo de um Programa
de Prevencgdo de LesGes (PPL) para arbitros (Helsen, 2012).

O PPL contém exercicios que procuram alcangar distintos objetivos, a saber:
Estabilidade e mobilidade do “eixo corporal”

O

O

O

Fortalecer os musculos abdominais e lombares, que desempenham um papel dominante no

controle de postura, estabilizagao da coluna e equilibrio total do corpo.

Membros inferiores

Corrigir desequilibrios musculares, particularmente nos musculos isquiotibiais e tendao de Aquiles.

Propriocetividade

Refere-se a capacidade em reconhecer a localizagado espacial do corpo, a sua posi¢ao e orientagao,

a forca exercida pelos musculos e a posicdo de cada parte do corpo em relagdo as outras.

Exercicios de equilibrio para reforcar os musculos estabilizadores das articulagGes,

particularmente joelhos e tornozelos, e da postura corporal.

Flexibilidade

Na realizacdo os exercicios que integram o PPL, devem cumprir-se os seguintes principios gerais:

Aquecimento prévio de 5 a 10 min.

Manter uma posi¢ao neutra das costas durante todos os exercicios

Realizar os exercicios com a técnica correta e com movimentos controlados,

sem perder a estabilidade

Manter um ritmo respiratdrio estavel (sem bloqueio)

Primeiro os exercicios basicos e sé depois realizar os avancados

Realizar 2 a 4 vezes por semana

Quanto as caracteristicas globais da carga, atenda-se as seguintes recomendacdes:

Intensidade: baixa (elevada qualidade do movimento)
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e Duragdo: 20” —30”
e Repeti¢des: 1 -4
e Recuperacdo entre rpt’s: 30"

No final deste tema segue uma listagem dos exercicios que integram o PPL.

h) Meios e métodos de recuperagdo
T30 importante como treinar é recuperar. A medida que vamos aumentando a carga semanal de treino, mais
relevante se torna o processo de recuperacao, particularmente apds sessées de elevada intensidade.

e Recuperacgdo ativa

e Crioeterapia

e Terapia de contraste

e Piscina

e Jacuzzi

e Sauna/Banho turco

No final deste tema estdo as caracteristicas dos varios métodos de recuperacao.

Microciclo de condicao fisica

No presente microciclo sdo apresentadas tarefas e respetivas dindmicas de carga consideradas gerais,
podendo ser adaptadas a condigdo fisica de cada Arbitro.

9. Exemplo de Microciclo

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Sabado Domingo
Cardio Vel/For Folga Cardio* Folga Vel/For folga
* Se possivel aplicar Técnica de Arbitragem.

De modo a cumprir a semana de treinos exemplificada anteriormente, o Arbitro deve promover sessées de
treino adequadas aos objetivos planeados.

S3o apresentados diferentes planos de treino de acordo com o objetivo a alcangar.
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10. Planos de Treino por Objetivo

Duracéo: 75’ (aprox.)
Objetivo: Cardiorespiratorio — Treino Aerdbio

5 Mobilizacdo dos segmentos corporais

10° Corrida Continua (ritmo baixo) — aumentar o ritmo progressivamente

15’ Corrida com mobilizag&o articular, varios tipos de deslocamento e velocidade

30 Corrida continua (ritmo médio) - apds cada 5’ de corrida, realizar uma aceleracédo de 50m (total
de 6 aceleracdes)

10° Retorno a calma (Trote/Andar)

5 Alongamentos gerais

Duracéo: 79’ (aprox.)
Objetivo: Velocidade — Treino Anaerdbio (l)

5 Mobilizacéo dos segmentos corporais
g Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3')
200 Seéries de velocidade com dinamica prévia (skipping estatico de 5”):

Brep x 10 metros (20" de repouso entre repeti¢cdes)

drep x 20 metros (=)

2rep x 30 metros (=)

(1,5' recuperacéo ativa entre séries)

g Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3')
20 Séries de velocidade com dinamica prévia (skipping estatico de 5”):
Brep x 10 metros (20" de repouso entre repeticdes)

drep x 20 metros (=)

2rep x 30 metros (=)

(1,5' recuperacéo ativa entre séries)

10° Retorno a calma (Trote/Andar)

5 Alongamentos gerais

Duracéo: 75’ (aprox.)
Obijetivo: Velocidade — Treino Anaerdébio (ll)

5 Mobilizagdo dos segmentos corporais
g Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3")
20 Séries de velocidade com dinamica prévia (skipping estatico de 57):

6rep x 10 metros (20" de repouso entre repetigGes)

4rep x 20 metros (=)

2rep x 30 metros (=)

(1,5' recuperacéao ativa entre séries)

8 Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3")

20° Sequéncias de corrida com Mudanga de Diregdo (6x sequéncias):

Sequéncia (durag&o aprox.: 1-1.5): 20 metros Corrida Frontal Réapida + 5 metros Corrida
Retaguarda + 5 metros Corrida Lateral + 5 metros Corrida Retaguarda + 20 metros Corrida
Frontal Rapida + 20 metros Corrida Frontal Lenta + Repouso

Repouso entre sequéncia (1,5')

10° Retorno a calma (Trote/Andar)

5 Alongamentos gerais
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Durag&o: 75’ (aprox.)
Objetivo: Forga — Treino Poténcia Muscular

5 Mobilizagéo dos segmentos corporais
g Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3')
15 Fortalecimento muscular

3rep x 15 agachamentos (20" de repouso entre repeti¢des)

3rep x 15 flexdes (=)

3rep X 15 abdominais (=)

3rep x 15 dorsais (=)

(1' recuperagéo entre séries)

g Corrida variada - corrida ligeira (3') + corrida acelerada (2') + corrida ligeira (3')

20° Saidas com exercicios de Forga de M.I. prévios (5x sequéncias):

Barreiras + 20 metros velocidade

Pliometria (saltos laterais) + 20 metros velocidade

Skipping + 20 metros velocidade

Sequéncia (duracao aprox.: 1-1.5’): Barreiras + Recuperacdo ativa + Pliometria + Recuperacéo
Ativa + SKipping + Repouso

(Recuperacao ativa — tempo pessoal que demora a regressar ao inicio da tarefa) Repouso entre
sequéncia (1,5")

10 Retorno a calma (Trote/Andar)

5 Alongamentos gerais

As provas fisicas do Arbitro de Futsal

Os seguintes quadros apresentam as provas de aptiddo fisica que os Arbitros de Futsal deverdo cumprir.
Estes testes servem para avaliar as capacidades fisicas dos Arbitros, nomeadamente na velocidade, agilidade

e resisténcia.

11. Prova Fisica - Velocidade

Prova de Velocidade

¢ 2 repeticbes de um percurso de 4 x 10 metros de corrida em sprint com mudancga de diregdo, com
utilizag&o de celulas fotoelétricas para controlar o tempo.
« Inicio com partida estatica com um pé a frente junto a linha de partida.
e Se cair ou tropegar podera repetir a percurso uma Unica vez.
* Objetivo: C3/C4 — 11 segundos (tempo maximo)
C5/CJ — 12 segundos (tempo maximao)
« Bonificages: C3/C4 —<9.00 | 9.50-9.01]9.51-10.99
ChH/ICJ—=<950|10.00-9.5110.01-11.99

A o

;

10m

O-Y.
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12. Prova Fisica - Agilidade

Prova de Agilidade

e 2 repeticdes de um percurso de corrida de 80 metros em corrida frontal, lateral e retaguarda, com
utilizagdo de células fotoelétricas para controlar o tempo.

« Inicio com partida langada a 2 metros da linha de partida.

« 30 metros (corrida frontal) + 10 metros (corrida lateral esquerda) + 10 metros (corrida lateral direita) +
10 metros (corrida retaguarda) + 20 metros (corrida frontal).

« Se cair ou tropegar podera repetir a percurso uma unica vez.

o Objetivo: C3/C4 — 21 segundos (tempo maximo)

C5/CJ - 22 segundos (tempo maximo)

¢ Bonificacdes: C3/C4 —<17.50 | 17.51-18.50 | 18.51-20.99
C5/CJ-<18.001]18.01-19.00 | 19.01-21.99

A 5
; 1
o A
| m | 20m | 10m ‘
Corrida lateral =»=»= »> Corrida frontal — Corrida costas = = = #»

13. Prova Fisica - Resisténcia

Prova de Resisténcia

* Teste de resisténcia intermitente (Intermittent Recovery Test — level 1) com deslocamentos em
regime de vaivém.
* Percursos de 40 metros (2 x 20 metros) em corrida intercalados de 10 segundos de recuperacéo
ativa (10 metros) a caminhar ou correr lentamente voltando ac ponto de partida.
Respeitar a cadéncia de um sinal sonoro.
Partida em posicdo estatica.
O percurso de 40 metros deve ser cumprido, pisando a linha de viragem e de chegada e respeitar
0s sinais sonoros.
* Se ndo assumir a posicao imoével no inicio ou ndo pisar/ultrapassar a linha de chegada no
respetivo sinal sonoro é razdo de uma falta, se ocorrer duas faltas a prestagdo termina.
+ Se ndo pisar a linha de viragem ou apresentar um atraso no regresso a linha de chegada superior a 10
segundos é razdo de eliminacio direta.
* Objetivo: C3/C4 — 15,4 (nivel)
C5/CJ — 14,8 (nivel)
» Bonificaces: C3/C4-2=18,1]17,1-17,8 | 16,1-16,8 | 15,5-15,8
C5/CJ-=217,5|16,5-17,4|15,5-16,4 | 15,1-154

- 20 m —rq—g—v

=]

-

S3o apresentados os objetivos e as respetivas bonificagdes em cada prova de acordo com as Normas de
Classificacdo — Futsal redigidas pelo Conselho de Arbitragem da Associacdao de Futebol de Coimbra para a

época 2017/2018.
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O aquecimento do Arbitro num jogo de Futsal

a) Relevancia do aquecimento
O aquecimento é o conjunto de exercicios de qualidade e quantidade apropriadas com o objetivo de preparar
o Arbitro para um desempenho seguro e eficiente no jogo.

14. As “8” relevancias do aquecimento do Arbitro de Futsal.

1. Para quem? * Equipa de arbitragem

* Preparar o organismo com tempo suficiente para o esforco
fisico mas sem provocar fadiga

= Para estar preparado fisiologicamente para uma performance
elevada

3. Aquecer para qué? * Prevencao de lesdes

* Preparar psicologicamente

= Concentragéo e espirito de equipa

* |nicialmente juntos, com o aumento de ritmo na parte final do

2. Qual é o objetivo?

4, Como? aquecimento e, posteriormente separados em fung&o do
posicionamento dos arbitros no recinto de jogo
5. Onde? = Ao longo das linhas laterais
6. Em que momento? * 30/40 minutos antes do jogo
7. Quanto tempo? = 20/25 minutos
8 N . * No final do aguecimento, a FC deve se situar entre os 80%-
. Que frequéncia cardiaca?

90% da FCmax.

b) Fases do aquecimento

O aumento progressivo da intensidade do aquecimento, bem como, o respeito pela sequéncia metodoldgica
dos exercicios realizados, é fundamental para que sejam alcangados os objetivos de elevagdo dos parametros
fisioldgicos.

15. Fases do Aquecimento

. Ativacéo geral

Il. Mobilizacdo articular

Ill. Flexibilidade
IV. Velocidade de reacéo

Com a evolucdo da metodologia de treino do Arbitro de Futsal, houve a preocupacdo de se criar um
aquecimento que estivesse diretamente relacionado com o novo modelo de treino.

A proposta que segue respeita esse novo modelo e é ajustado as zonas especificas de intervencdo do Arbitro
no jogo.
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16. Modelo de Aquecimento Especifico para Arbitros de Futsal antes do jogo.

0-5

Ativagao Geral
= 5 minutos de corrida continua lenta em
regime de vaivém.

NOTA: Os arbitros nesta fase estédo juntos, sendo
que nas fases seguintes realizam o restante
aquecimento na sua linha lateral.

—

v

512

Mobilizagdo Articular

= Corrida continua lenta com exercicios de
mobilizacao articular:

Corrida com rotacao bracos

Corrida a retaguarda

Corrida lateral

Corrida zigzag

Skippings

Galopar

A J

v

12 17

Flexibilidade
= Exercicios de flexibilidade

ol | -

lliepsoas

Adutores

Quadricipedes

17" =25

Velocidade de Reagéo
= Corridas e acdes coordenadas e
orientadas em velocidade elevada e
maxima:
» Corrida frontal e lateral (virado para
interior)
»  Sprints

v
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Anexos

PROGRAMA DE PREVENGCAO DE LESOES

Mobilidade do tronco

Epoca 2017/2018 | 01.2018 Pag. 62/135



- :, :' Associagdo CONSELHO DE ARBITRAGEM

de Futebol

g™ e Colmbra AGENDA DO ARBITRO

Estabilidade do Tronco

Exercicio Estaticos Exercicios Dinamicos
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Flexibilidade
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MEIOS E METODOS DE RECUPERACAO

Recuperacao Ativa

BICICLETA I CROSSWALKER I CORRIDA

Programa: manual Programa: manual Programa: manual

Nivel: 3-4 Nivel: Nivel:

Velocidade: 85-90 r/min Velocidade: 120 - 140 r/min || Velocidade: 7 km/h

Tempo: 10’ Tempo: 10’ Tempo: 10’

- ajustar a altura do - fazer um movimento NOTA: fazer 2’ de jogging

assento (costas direitas) parecido com o andar; ou a andar ap6s a corrida
- os calcanhares ndo de 10 minutos.

deverdo estar apoiados.

Recomendacdes: apds esforgos intensos ou como treino de Recuperac¢do Ativa no dia seguinte ao jogo ou

treino de carga elevada.

Crioterapia (imersao)

Temperatura da agua: 8°/10°

Procedimentos: 8/10 minutos de imerséo

Recomendacdes: utilizado fundamentalmente logo apds treinos de
elevada intensidade, sendo na atualidade dos meios de
recuperacéo mais populares entre os atletas de elite.

Precaucdes: proteger as extremidades (por ex. utilizando meias)
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| Temperatura da agua: Quente (38°/40°); Fria (3°/5°)
Procedimentos: 3 x (2' Frio + 4’ Quente), finalizando com imersao

em agua fria.
Recomendacdes: utilizado apos treinos de elevada intensidade.

Precaucdes: proteger as extremidades durante a imersdo na agua

fria (por ex. utilizando meias).

pode constituir uma alternativa de treino na
' impossibilidade de realizar exercicios de
impacto.

Precaucdes: ndo deve ser utilizado nas 48h que

antecedem o jogo, nem nas 24h apos um esforco intenso.

Jacuzzi

Temperatura: max. 40°
Procedimentos: 15

Recomendacdes: é importante beber muita
, ‘ﬁ agua (em meédia um litro a litro e meio) para

compensar a sua perda, bem como dos sais
minerais (sodio, potassio, magnésio, etc.).
Precaucdes: ndo deve ser utilizado nas 48h
que antecedem o jogo, nem nas 24h ap6s um esforco de alta intensidade.
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Sauna/Banho Turco

i ] “‘ — i, T
Temperatura: Sauna (60°/70°) / Banho Turco (40°/45°).
Procedimentos: 2 x 10’, intercalados com duche frio.

Recomendacdes: é importante beber muita agua (em média um litro a litro e meio) para
compensar a sua perda, bem como dos sais minerais (sédio, potassio, magnésio, etc.).

Precaucdes: ndo devem ser utilizados nas 48h que antecedem o jogo, nem nas 24h apos
um esfor¢o intenso.
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REGULAMENTACAO E INSTRUCOES DO
FUTEBOL

(Para competicdes no ambito da A. F. C.)

' NORMAS E INSTRUGOES
‘ PARA ARBITROS

FUTEBOL DE ONZE

b DE ARBITRAGEM
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ANTES DO JOGO

EQUIPAMENTO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
ObservacgGes ao equipamento:
a) O arbitro pode utilizar no pulso uma bragadeira para limpar o suor;
b) O equipamento dos trés elementos da equipa de arbitragem deve ser de cor uniforme;
c) A insercdo de publicidade nos equipamentos dos arbitros é da exclusiva responsabilidade do
organizador da competicao;
d) E permitido a equipa de arbitragem fazer publicidade nos equipamentos;
e) A publicidade podera ser colocada na camisola atrds e na manga direita;
f) A area de publicidade ndo pode exceder, na camisola, na parte de trds 450 cm? e ha manga 150 cm?
g) A area abrange as “letras” ou o “pano em que as mesmas estejam colocadas” caso este ndo seja da
mesma cor do fundo da camisola;
h) Além da publicidade, esta autorizado o emblema ou nome do fabricante do equipamento, duma forma
discreta e ndo exceder 16 cm?.

APETRECHOS DOS ARBITROS ASSISTENTES
Os arbitros assistentes devem munir-se de:
e Bandeirolas de cor viva, nomeadamente vermelho e amarelo, podendo ter um emissor de "Sinal
Beep" para o recetor do arbitro;
e Reldgio c/ ou sem cronémetro;
¢ Bloco de notas, lapis ou esferografica;
e As bandeirolas devem fazer parte do seu equipamento.

APETRECHOS DO QUARTO ARBITRO
O quarto arbitro, quando existente, deverd munir-se obrigatoriamente de todos os acessérios atrds
mencionados, como necessarios ao arbitro.

CHEGADA AS INSTALACOES DESPORTIVAS

e Aequipa de arbitragem deve chegar ao campo pelo menos uma hora antes do inicio do jogo;

e Deverd estacionar a sua viatura no local préprio para o mesmo ou em local a indicar pelo Responsavel
de Seguranca do Clube visitado ou pelo Comandante da For¢a Policial;

e Deverd inspecionar a sua viatura juntamente com os delegados das equipas, o Responsavel de
Seguranca do Clube visitado ou pelo Comandante da Forca Policial, para justificar qualquer anomalia
que possa sofrer;

e Devera preencher o impresso apropriado "Vistoria de veiculo", solicitando a assinatura das entidades
presentes e remeté-lo a AFC conjuntamente com o relatdrio do jogo, no caso de se verificar qualquer
anomalia na viatura.

Quando coincidirem dois jogos no mesmo dia, campo e hora, realiza-se em primeiro lugar o jogo de escalao
etario superior e de seguida o de escaldo etario inferior, sem prejuizo de eventual marcagdo para o mesmo
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campo de jogos de provas nacionais e/ou da indicagdo pontual - por parte do clube visitado - de um outro
recinto desportivo para a efetivagdo do encontro.

MARCAGAO DO TERRENO DE JOGO

a)

b)

Embora o normal e mais recomenddvel material para marcacdo do terreno de jogo, seja a cal liquida,
admite-se que, desde que a natureza do terreno o aconselhe, as marcacdes se facam a negro ou a
vermelho, com pé de carvado ou pé de tijolo;

Quando forem utilizadas superficies artificiais, a marcacao podera ser feita a tinta apropriada. Também
podem ser feitas outras marcacdes desde que sejam de outra cor e claramente distinguiveis das linhas
utilizadas para o futebol.

VISTORIA DO TERRENO DE JOGO
Devera inspecionar o terreno de jogo e seus acessos, nomeadamente:

O estado do terreno (se estda em condi¢des para a pratica do futebol, ndo oferecendo perigo para os
jogadores);

As marcacgées (com linhas continuas e com materiais ndo perigosos, tais como cal liquida, p6 de
carvao ou de tijolo e nunca com cal viva ou serradura de madeira).

Nos campos de pratica cumulativa de futebol de 11 e de 7, as marcagdes deverdo ser em branco para
o primeiro e amarelo para o segundo;

As bandeirolas (se respeitam a altura e a forma definidas nas Leis do Jogo);

As balizas e respetivas redes (se estdo bem presas ao solo e a baliza de forma a ndo deixarem passar
a bola e se os fios utilizados ndo tém uma espessura inferior a 2,5 milimetros).

Nova vistoria deve ser feita pelos arbitros assistentes antes do inicio da 12 e da 22 parte;

As placas numeradas ou placard luminoso para as substitui¢oes;

A existéncia de maca para transporte de jogadores lesionados, em caso de necessidade;

E expressamente vedada a realizacdo dos jogos fora dos locais indicados na nomeagdo, salvo se for
comunicado pela AFC qualquer alteragdo posterior.

DIMENSQOES E PISO DOS CAMPOS

Nos jogos de futebol de Onze e de Sete, as dimensdes do terreno de jogo sdo as previstas nas
respetivas Leis do Jogo, bem como as constantes dos regulamentos das competi¢Ges aprovadas em
Assembleia Geral da AFC;

Os jogos do campeonato distrital da divisdo de honra de futebol de onze (seniores) terdo que ser
realizados obrigatoriamente em recintos com as medidas minimas de 100 x 64m (cem metros de
comprimento por sessenta e quatro metros de largura);

O piso dos campos deve ser plano, de terra batida ou relvado natural ou sintético (neste ultimo tipo
de piso, os jogadores ndo podem utilizar pitons de aluminio).

BANCOS DOS TECNICOS
No banco dos técnicos tém lugar, até ao limite maximo de 12 pessoas (Futebol de 11) ou 10 pessoas (Futebol

de 7),

os seguintes elementos constantes das fichas técnicas:

a) 7 Jogadores suplentes no maximo para o futebol de 11 e 5 para o futebol de sete;
b) 5 Dirigentes / Técnicos, de entre os seguintes:

¢ 2 Delegados
e Treinador
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e Meédico

e Enfermeiro ou Massagista
c¢) Um dos delegados ao jogo pode ser substituido no banco pelo Treinador Adjunto, Preparador Fisico
ou Secretdrio Técnico;

Os jogadores suplentes devem estar devidamente equipados e com fato de treino ou coletes que os
distingam dos jogadores de campo. Os restantes elementos do "Banco", dirigentes e Técnicos, devem possuir
bragadeiras de identificagado.

Os jogadores substituidos podem tomar lugar no "Banco", desde que devidamente equipados e com fato de
treino ou coletes que os distingam dos jogadores de campo.

Os bancos dos técnicos e substitutos devem ser colocados ao longo da linha lateral, até ao limite maximo de
16 metros da linha de meio campo.

NOTA: N3o é permitido acumular fungdes de treinador/jogador e vice-versa, mesmo que para o efeito esteja
habilitado.

BALNEARIOS
a) Um vestiario para a equipa de arbitragem;
b) Dois vestidrios preparados para os atletas dos Clubes;
c) Sanitarios que sirvam pelo menos as trés equipas em campo;
d) Chuveiros em nimero nao inferior a 6 (seis) para os vestidrios dos atletas e ndo inferior a 2 (dois)
para o vestiario dos arbitros, devendo estar os trés vestiarios abastecidos com agua quente.

A zona dos balnearios tem de ser reservada exclusivamente aos intervenientes credenciados ao jogo. Os
dirigentes do Conselho de Arbitragem e Observadores podem aceder a esta area.

NOTA IMPORTANTE: Chama-se a atengdo que ndo podem existir instalagdes de gas dentro dos vestidrios.

ACESSO AO CAMPO

Da zona dos balnedrios as vedagbes do retangulo de jogo existira um corredor devidamente vedado ao
publico, com acesso direto ao terreno de jogo, para passagem a atletas, arbitros, delegados, massagistas,
médicos e treinadores, devidamente credenciados ao jogo (Vedag¢do do corredor nos termos da Portaria n2
210/85, de 16 de Abril).

IDENTIFICACAO DE JOGADORES E TECNICOS - DOCUMENTACAO
Os Delegados dos clubes visitados devem apresentar-se perante a equipa de arbitragem, com uma hora de
antecedéncia em relagdo a hora de inicio do jogo.

Até 30 minutos antes do inicio do jogo, os Delegados dos Clubes aos jogos sdo obrigados a apresentar ao
arbitro:
1. O cartdo de Dirigente;
2. Os cartdes-licenca dos jogadores efetivos e suplentes, bem como os cartdes emitidos pela FPF/AFC
gue identifiquem o médico e os técnicos que estejam oficialmente ao servigco do Clube no jogo.
e Estes cartbes apenas podem ser substituidos, em caso de extravio, por documento de
identificacdo oficial que identifique os seus titulares.
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Para além da entrega dos cartdes supramencionados, os Delegados ao jogo devem na mesma altura
apresentar ao drbitro os modelos 143 ou 145 (Fichas Técnicas), totalmente preenchidos com as vinhetas dos
jogadores.

e O original deve ser remetido a AFC conjuntamente com o relatério do arbitro.

Os Delegados s6 poderao ser substituidos pelos seguintes individuos, por ordem de prioridade:
1. Qualquer dirigente do clube, ainda que sem credencial

Treinador

Secretdrio Técnico

Capitdo da equipa

Sub-Capitdo da equipa

vk wn

N3do sdo permitidas abreviaturas nos nomes constantes dos modelos supramencionados, criando-se, se
necessaria, uma linha intermédia. Também ndo sdo permitidas rasuras nos quadriculados desses modelos:
e Sempre que se verifiquem altera¢des de ultima hora, terdo que ser preenchidos novos impressos.

Os arbitros verificardo os impressos modelos 143 ou 145, tendo em atengdo as seguintes obrigacdes:
a) Identificar os jogadores, fazendo a confrontacdo dos mesmos com a respectiva licenga, nunca
confiando esse cargo a outrem, nem deixando de o fazer;
b) Verificar na ficha técnica os jogadores efetivos e suplentes que tenham participado no encontro,
registando, no local apropriado, o nimero dos jogadores substituidos e dos substitutos, bem como
o tempo das substituicOes;
c) Indicar nas observagdes, no verso do impresso, o resultado do jogo e os elementos que foram
advertidos e/ou expulsos, ou considerados como tal;
d) Visar, mediante a aposi¢do da sua rubrica nas fichas técnicas, todas as informagdes nelas
mencionadas;
e) Assegurar que os Delegados dos clubes confirmem, mediante assinatura no verso das fichas técnicas,
modelo 143 ou 145, todas as informagdes constantes das mesmas;
f) Devolver aos Delegados dos clubes, no final do encontro, todos os cartdes referentes ao jogo;
g) Reter e enviar juntamente com a documentagdo do jogo os cartGes dos elementos expulsos, no caso
do Delegado do clube se recusar a assinar o verso das fichas técnicas, modelo 143 ou 145;
h) Enviar a AFC, no dia do proprio jogo, toda a documentagao.
e Se possivel, entregar a documentacdo pessoalmente numa Estacdo de Correio, solicitando a
aposicao do carimbo do dia na sua presenca.

CARTOES LICENCA - SUA FALTA

Quando por qualquer motivo, ndo for possivel aos delegados entregar ao arbitro, antes do encontro os
cartSes-licenga de um ou mais jogadores, quer efetivos, quer suplentes, deverao esses jogadores assinar por
seu proprio punho e na presenca do arbitro, em local apropriado "Outras" do relatério do jogo, tendo ainda
em atengdo o seguinte:

a) Além da obrigatoriedade das assinaturas dos jogadores, deverdo os delegados nessas circunstancias,
apresentar ao arbitro os Bilhetes de ldentidade/Cartdo de Cidaddo ou outro documento de
identificacdo oficial (com fotografia), de modo que a identificagdo dos jogadores, por parte do
arbitro, ndo deixe margem para qualquer divida;

b) Se o documento de identificagao oficial referido na alinea anterior ndo contiver a fotografia do
jogador em questdo, o delegado do Clube devera entregar ao arbitro uma declaragdo escrita em
papel comum, confirmando que efetivamente o mesmo diz respeito ao jogador que assinou no
boletim do jogo;
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c) Nos casos indicados nas duas alineas anteriores, devera o arbitro fazer, no seu relatério, mencao
expressa e pormenorizada da ocorréncia, referindo o documento que substituiu o Bilhete de
Identidade/Cartdo de Cidad3o.

FALTA DE COMPARENCIA DE ELEMENTOS DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
Se o darbitro nomeado ndao comparecer, dirigird o jogo o quarto arbitro ou o arbitro assistente mais
categorizado ou, no caso de terem a mesma categoria, o mais antigo:

e Deve adotar-se a mesma forma no caso de o arbitro comparecer, mas, por motivo de forca maior,
ndo puder tomar a seu cargo a direcdo do jogo e ainda quando, apds té-lo iniciado, se vir
impossibilitado, em qualguer momento, por idénticos motivos, de o continuar a dirigir (Exemplo:
lesdo ou indisposicdo).

Se no decurso do jogo morrer em campo um dos arbitros ou arbitros assistentes, o jogo deve ser
definitivamente suspenso.

Se apenas comparecer o quarto arbitro ou um dos arbitros assistentes, sera esse o substituto do arbitro.

Se faltarem o arbitro, o quarto arbitro e os dois arbitros assistentes, deverao os delegados oficiais dos dois
clubes, acompanhados dos respetivos capitdes, por-se de acordo e procurar entre a assisténcia um arbitro
oficial que substitua o nomeado:

a) No caso de ndo chegarem a acordo, a escolha do arbitro deve ser feita pelo Observador dos arbitros
ao jogo ou, na falta deste, por qualquer dirigente da Federagdo ou Associacdo que se encontre
presente;

b) Se ndo se encontrar presente qualquer dos individuos mencionados no ponto anterior, os Delegados
dos clubes sorteardo entre si qual deles designara o arbitro e aquele a quem competir esse encargo,
procurard entre a assisténcia, um arbitro oficial;

c) 0O drbitro escolhido nas condigdes anteriormente mencionadas ndo pode ser recusado por nenhuma
das equipas;

d) Nenhum arbitro oficial em atividade, pode negar a sua cooperacgdo nos casos referidos;

e) Se ndo houver, na assisténcia, nenhum arbitro oficial, devem os delegados dos dois Clubes,
acompanhados dos capitdes, por-se de acordo quanto ao elemento a escolher. Na falta de acordo,
os delegados sorteardo entre si aquele que o deve designar:

19 - Aquele a quem competir esse cargo:
e Recrutar3, na assisténcia, um elemento da sua confianca ou
¢ Confiara a arbitragem a um jogador da sua equipa ou
e Em Ultima instancia, entregara a direcdo do jogo ao capitdo do seu grupo.
2 - Qualquer das ultimas hipdteses previstas no 1.° ponto ndo implica reducdo numérica nos
elementos das equipas em jogo.

Nenhum clube poderd recusar-se a jogar, alegando falta de arbitro. Sempre que um jogo ndo se efetuar,
independentemente da vontade do arbitro ou do seu substituto, o Clube ou Clubes que a tal tenham dado
motivo, serdao punidos de acordo com o estabelecido no Regulamento de Disciplinar.

Na falta dos arbitros assistentes, o drbitro, em primeira instancia deve procurar substitutos entre individuos
da sua confianga que se encontrem na assisténcia, de preferéncia oficiais;
a) Nado sendo possivel substituir nos termos indicados, os arbitros assistentes faltosos, o arbitro entao
deve proceder do seguinte modo:
2 - Se faltar apenas um arbitro assistente, escolherd por sorteio, qual o Clube a cujo delegado
caberd o encargo de recrutar um substituto;
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2 - Se faltarem os dois arbitros assistentes, entregara a cada delegado o encargo de escolher
um substituto;
b) Para o recrutamento referido nos pontos 12 e 22 da alinea a) anterior, os delegados deverao seguir
o critério preconizado na alinea e) do ponto anterior.

Se no decurso de um jogo, um arbitro assistente ndo puder continuar em acg¢do, ou por impossibilidade fisica
ou por ter sido expulso pelo arbitro, proceder-se-a a sua substituicdo em conformidade com o referido
anteriormente.

Em nenhum caso o arbitro poderd dar inicio ao jogo sem que a equipa de arbitragem se encontre completa.
Do mesmo modo, o jogo ndo poderd prosseguir se, em qualquer momento, se verificar a falta de algum
elemento da equipa de arbitragem e ndo for possivel a substituicdo.

No caso do arbitro ter interrompido o jogo em consequéncia de decisdo sua, tomada ao abrigo das Leis do
jogo, nenhum arbitro oficial podera substitui-lo na dire¢do do jogo.

Se ndo comparecer nenhum dos elementos da equipa de arbitragem oficialmente designada, nem uma das
equipas, o delegado da equipa presente em campo, devera tomar as seguintes providéncias:

a) Escolherd de entre os espetadores um arbitro oficial, a quem fornecera as licengas dos seus jogadores
para o efeito da sua identificacdo e para oficializar a sua presenca. O arbitro escolhido, devera
confirmar os nomes dos jogadores presentes e os nimeros das respectivas licengas, competindo-lhe
enviar a referida relagdo a Associa¢do ou a Federacdo, no prazo de 24 horas;

b) Nenhum arbitro oficial, em atividade, pode negar a sua cooperagdo no caso anterior;

c) Se ndo for possivel encontrar um arbitro oficial, as diligéncias mencionadas na alinea a) anterior
caberdo ao observador dos arbitros ao jogo ou, na sua falta, a qualquer dirigente da Federagao ou da
Associagdo que porventura se encontre presente;

d) Se ndo se encontrar presente qualquer um dos individuos mencionados na alinea anterior, o préprio
delegado da equipa presente se encarregara das diligéncias descritas na alinea a) anterior, devendo,
no entanto, fazer-se acompanhar por duas pessoas de reconhecida idoneidade e, de preferéncia,
integradas na hierarquia desportiva.

ATRASO DE UMA EQUIPA

Quando uma equipa, por motivos alheios a sua vontade (acidente ou avaria no transporte), ndo puder estar
presente a hora marcada para o inicio do jogo, o arbitro deverd aguardar, dentro das possibilidades de
momento, o tempo que lhe parecer razoavel, tendo em atenc¢do que o interesse comum é o da realiza¢do do
jogo.

Quando uma equipa faltar, sem justificacdo, o arbitro deve limitar-se a relatar os factos no relatério.
Entretanto, devera aguardar até 30 minutos.

Ndo se torna necessario que a equipa presente compareca no terreno de jogo, devendo o arbitro nas cabines
proceder as formalidades necessarias, tais como, identificacdo de jogadores e preenchimento do relatério.

Quando uma equipa entrar atrasada no terreno antes do inicio do jogo ou ap6s o intervalo, devera o arbitro
indagar junto do delegado ao jogo ou capitdo a razdo da demora e referir no Boletim de Jogo os motivos
justificativos, emitindo sempre a sua opinido.

OFENSAS A EQUIPA DE ARBITRAGEM
Se ja dentro das instalagGes desportivas, a equipa de Arbitragem for ofendida por qualquer interveniente no
jogo, deverd o arbitro impedi-lo de tomar parte no mesmo.

Epoca 2017/2018 | 01.2018 Pag. 75/135



Associagao CONSELHO DE ARBITRAGEM

de Futebol

g % comir AGENDA DO ARBITRO

PRESENCA DA AUTORIDADE
Sé deve ser dado inicio ao jogo com a presenca da Forga Policial ou do Responsavel de Seguranga do Clube
Visitado.

Deve-se aguardar, dentro das possibilidades, no minimo 30 minutos pela sua chegada.

BOLAS

As bolas a utilizar nos jogos oficiais das provas da A.F.C. sdo as determinadas pelas Leis do Jogo e escolhidas
pela A.F.C. e com o emblema da A.F.C. gravado, conforme Comunicado Oficial n2 1 (na auséncia destas bolas,
o arbitro devera realizar o jogo e mencionar os factos em relatério).

As bolas a utilizar nas diversas categorias sao:
a) Seniores, Juniores A, Juniores B e Juniores C (masculinos e femininos) - Bolan2 5 (68 a 70 centimetros
de perimetro e 410 a 450 gramas de peso);
b) Juniores D, Juniores E, Traquinas e Petizes (masculinos e femininos) - Bola n2 4 (62 a 66 centimetros
de perimetro e 340 a 390 gramas de peso).

As bolas para os jogos sao fornecidas pelos clubes e tem de estar em conformidade com a Lei 2.

Ao grupo visitado competird sempre fornecer as bolas necessarias para a realizagdo integral do jogo, mas
permite-se que cada um dos clubes apresente uma bola para cada metade do jogo.
Em campo neutro, esta regra deve ser sempre observada.

O arbitro, se ndo considerar uma ou ambas as bolas em condic¢des, deve recusar-se a utiliza-las, mencionando
o facto no respetivo relatério do encontro.

Se nao existirem bolas para se jogar, o jogo deve ser dado por terminado.

CAPITAO DA EQUIPA

Antes do inicio do jogo os delegados das equipas indicardo ao arbitro, na ficha modelo 143 ou 145, de entre
os jogadores efetivos, os nomes e nimero da camisola dos capitdes e dos sub-capitdes que os substituirdo
naquelas fungdes no caso de aqueles abandonarem o jogo por qualquer motivo.

O capitdo devera usar uma bragadeira de cor diferente do respectivo equipamento, que facilmente o
identifiqgue perante a equipa de arbitragem, a qual sera transferida para o sub-capitdo quando este o
substitua.

No caso de o capitdo regressar ao terreno de jogo, podera assumir de novo as suas func¢des, devendo para
tanto dar conhecimento ao arbitro.

Quando, por lesao, o capitdao de uma equipa tenha de abandonar temporariamente o terreno de jogo nao se
torna necessdria a transferéncia da bracadeira para o sub-capitdo, pois a equipa ndo deixa de ter capitdo pelo
simples facto de se encontrar a receber tratamento.

A passagem da bracadeira para o sub-capitdo, a fim deste assumir as funcdes de capitdo, sé se torna
obrigatdria quando o capitdo tenha de se afastar da zona envolvente do terreno de jogo, ou seja substituido
ou expulso.
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Compete também aos delegados designar os jogadores que, quando for caso disso, eventualmente tenham
de substituir os sub-capitdes no exercicio das suas fungdes.

Se o delegado ao jogo de um Clube se negar a indicar ao arbitro o nome do 32 elemento, o arbitro ver-se-a
forcado a dar o jogo por terminado.

Em qualquer caso o jogo nunca podera prosseguir sem que em cada equipa a capitania esteja entregue a um
jogador de campo.

ENTRADA NO TERRENO DE JOGO E SAUDAGCAO
As duas equipas devem entrar no terreno de jogo em simultdaneo com a equipa de arbitragem a frente e os
jogadores lado a lado.

Nas provas em que haja quarto arbitro, este ndo deve entrar no terreno conjuntamente com a equipa de
arbitragem.

Em seguida devem alinhar de frente para a tribuna (caso ndo exista, deve ser feita para a bancada central ou,
nao existindo, para os bancos de suplentes), a uma distancia de 5 a 7 metros da linha lateral, sobre a linha
de meio campo para procederem a saudacgdo regulamentar. Por uma questdo de cortesia, a equipa visitante
alinha a direita da equipa de arbitragem.

Por fim a equipa visitante cumprimenta os arbitros e a equipa visitada e, de seguida, a equipa visitada
cumprimenta a equipa de arbitragem.
Esta cerimdnia ndo devera prejudicar a hora marcada para o inicio do jogo.

Em nenhuma circunstancia é permitida uma dupla saudagdo (a tribuna e ao lado oposto).

SORTEIO INICIAL

O sorteio inicial devera ser feito no terreno de jogo, sobre a linha de meio campo, a uma distanciade 5a 7
metros da linha lateral. A escolha da face da moeda compete ao capitdo da equipa visitante. Se o encontro
for em campo neutro compete ao arbitro indicar a face da moeda que cabe a cada equipa.

A equipa que ganhar o sorteio, escolherd a baliza em dire¢ao a qual atacara durante a primeira parte. A outra
equipa sera atribuido o pontapé de saida do jogo.

Se 0 ou os capitdes se recusarem a tomar parte do sorteio inicial, devera o arbitro expulsa-los, ocupando os
seus lugares os jogadores indicados como sub-capitdes. Os jogadores expulsos podem ser substituidos.

CERIMONIAS
Ndo pode ser celebrada qualquer ceriménia antes ou durante os jogos, sem que para tal o arbitro tenha
recebido a devida autorizacdo da AFC

EQUIPAMENTOS SEMELHANTES
Quando dois Clubes usarem equipamentos semelhantes ou de dificil destrinca, mudara de equipamento o
clube visitado.
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Se o jogo for disputado em campo neutro, mudara o Clube mais novo, contando para o efeito a data de
inscricdo pela 12 vez em provas oficiais.
e A expressdo "campo neutro", ndo contempla situacdes de "interdicdo" ou "impossibilidade" de
utilizagao por motivo de obras ou "outras".

EQUIPAMENTO DOS GUARDA-REDES
Os guarda-redes devem usar um equipamento de cores que os distinga dos outros jogadores e dos elementos
da equipa de arbitragem.

Se a cor da camisola dos dois guarda-redes for a mesma e nao seja possivel um deles mudar de camisola, isso
ndo é impeditivo do jogo se realizar.

O guarda-redes pode usar boné, desde que nado ofereca perigo para qualquer jogador. Pode também jogar
de calcas de fato de treino em vez dos cal¢oes.

EQUIPAMENTO DOS SUPLENTES
Os jogadores suplentes devem usar equipamento que os distinga dos jogadores efetivos - fato de treino,
camisola ou colete de cor diferente.

NUMERACAO NAS CAMISOLAS
A numeracgao das camisolas dos jogadores é obrigatdria de acordo com as normas seguintes:
a) A numeracdo das camisolas é obrigatdria nas costas, facultando-se, no entanto, a sua aplicacdo nos
cal¢des e na frente das camisolas;
b) Os nimeros devem ser em cor que contraste com as cores préprias das camisolas / calg¢Ges;
c) Nas costas das camisolas os nimeros devem ter pelo menos 25 cm de altura e, nos calgdes e na
frente das camisolas, pelo menos 10 cm;
d) A numeragdo inicial dos jogadores é livre, ndo excedendo dois digitos, devendo, no entanto, o
numero 1 (um) estar reservado para um guarda-redes, e deve estar de acordo com a ordenacdo dada
aos cartoes-licenca dos jogadores que cada Delegado tem de apresentar ao arbitro, antes do jogo, a
comegar pelo guarda-redes;
A troca ou arrancamento dos nimeros, constituem atos de comportamento antidesportivo, devendo ser
punidos como tal.

PUBLICIDADE NOS EQUIPAMENTOS
E autorizado o uso de publicidade nos equipamentos dos jogadores, que podem exibir o maximo de quatro
insercdes publicitarias simultaneas, devidamente homologadas por categoria ou equipa.

A publicidade pode ser colocada:

a) Na camisola a frente e atras, na manga direita e nos calcdes;

b) A érea de publicidade n3o pode exceder, na camisola, na parte da frente 600 cm? e na parte de trés
450 cm? e, nos cal¢des 300 cm? e na manga 150 cm?. A drea abrange as “letras” ou o “pano em que
as mesmas estejam colocadas” caso este ndo seja da mesma cor do fundo da camisola;

c) A publicidade deve enquadrar-se com as cores originais do equipamento (camisola), e ndo pode ter
um efeito critico para os jogadores, equipa de arbitragem, dirigentes e espetadores;
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d) Além da publicidade, esta autorizado o emblema ou o nome do fabricante do equipamento, duma
forma discreta e desde que n3o exceda 16 cm?;

e) O emblema do clube é obrigatdrio, ndo devendo exceder 100 cm?, e n3o pode ter mais que o home
oficial do clube. Deve situar-se a uma distancia conveniente da superficie da publicidade nao
podendo nunca confundir-se com ela.

E proibida a exibicdo de slogans, imagens ou formas de publicidade fora dos locais regularmente previstos.
E permitido a equipa de arbitragem fazer publicidade nos equipamentos.

A publicidade podera ser colocada na camisola atrds e na manga direita. A area de publicidade ndo pode
exceder, na camisola, na parte de trds 450 cm? e na manga 150 cm?. A drea abrange as “letras” ou o “pano
em que as mesmas estejam colocadas” caso este ndo seja da mesma cor do fundo da camisola.

Além da publicidade, estd autorizado o emblema ou nome do fabricante do equipamento, duma forma
discreta e ndo exceder 16 cm?.

USO DE BRAGCADEIRAS

E permitido o uso de bracadeiras ou fumos pretos em meméoria de atletas ou dirigentes falecidos, desde que
os clubes o solicitem e sejam devidamente autorizados pela AFC, tal como acontece com minutos de siléncio
ou outras cerimonias.

PROTESTOS DE JOGOS
Protestos sobre irregulares condicGes dos campos de jogo:
a) Antes do inicio do jogo

Os protestos sobre condi¢des do terreno de jogo, s6 poderdo ser considerados se forem feitos
perante o arbitro, antes do comego do jogo pelo delegado do clube ao jogo.
O drbitro deve certificar-se da existéncia de alguma anomalia que ndo tenha constatado e resolvido
durante a vistoria ao campo (marcagdes, bandeirolas, balizas, redes, etc.) e ordenar que se proceda
a sua regularizagdo no mais curto espago de tempo possivel, de modo que torne viavel a realizacao
do jogo, relatando os factos no relatério do jogo, no capitulo "Outras".

NOTA: Nao sdo de admitir protestos sobre o estado do terreno propriamente dito, se o arbitro o considerar
em boas condicdes.

b) No decorrer do jogo
Também poderdo acontecer protestos sobre as condi¢gdes do terreno durante o decorrer do jogo.
Nestes casos deverd o delegado ao jogo na primeira interrupcdo do jogo prevenir o arbitro de que,
no final do jogo, fara o seu protesto, devendo o arbitro facultar-lhe o boletim para o efeito.

Protestos sobre erros de arbitragem:
a) SO poderdo ser considerados se forem manifestados ao arbitro pelo delegado do Clube ao jogo, apds
0 encontro;
b) Nestes casos o arbitro é obrigado a facultar o boletim do jogo, devendo o delegado assinar no local
proprio;
c¢) Nao faz parte das atribuicdes do arbitro, indagar dos motivos que levam a apresentacdo de tais
protestos.
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Protestos sobre qualificacdo de jogadores:
Os protestos sobre qualificacdo dos jogadores deverao ser apresentados diretamente na AFC, pelo que os
arbitros ndo devem facultar o boletim de jogo para esse efeito.

Apds o jogo, se o delegado de uma equipa pretender protestar fazer declaracdao de protesto, deve-lhe ser
facultado o relatdrio do jogo, a fim de que possa assinar no local apropriado.

DURAGAO DOS JOGOS
Os jogos terdo a seguinte duracao:
e Seniores e Juniores A = 90 minutos (2 X 45)
e Juniores B (Juvenis) = 80 minutos (2 X 40)
e Juniores C (Iniciados) = 70 minutos (2 X 35)
e Juniores D (Infantis) — Futebol de 7 = 60 minutos (2 X 30)
e Juniores E (Benjamins) — Futebol de 7 = 50 minutos (2 X 25)
e Futebol Feminino SUB’19 — Futebol de 9 = 70 minutos (2 X 35)
e Futebol Feminino SUB’16 — Futebol de 7 = 60 minutos (2 X 30)
e Traquinas — Futebol de 7 = 40 minutos (2 X 20)
e Petizes — Futebol de 5 = 30 minutos (duas partes de 15 minutos, com intervalo de 10 minutos entre
elas).

CRONOMETRAGEM
O arbitro é o cronometrista da partida. No entanto, para um melhor controlo do tempo de tempo de jogo e
recurso para eventuais falhas, deverao os arbitros assistentes acertar os seus reldgios com o arbitro.

JOGOS NOCTURNOS
Ndo poderdo ser marcados jogos cujo inicio seja posterior as 21 horas.
Os jogos devem terminar até as 24 horas do dia em que se realizam, havendo uma tolerancia de 15 minutos

em casos de for¢a maior.

JOGOS PARTICULARES
Nos jogos particulares ndo podem os arbitros atuar, consoante o tipo de jogo, sem prévia autorizagdo do
respetivo Conselho de Arbitragem.

Deverdo receber dos clubes toda a documentacdo tal como num jogo oficial.

A documentacdo deve ser enviada a respetiva Associacdo ou a F.P.F. quando disputado entre equipas de
Associacdes diferentes ou com equipas estrangeiras.
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DURANTE O JOGO

ATRASO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
No caso da equipa de arbitragem, chegar atrasada ao jogo, e este ja tenha sido iniciado, deve o mesmo
continuar sob a direcdo da equipa que o iniciou.

ARBITRO ASSISTENTE QUE CHEGA TARDE
Deverd apresentar-se ao arbitro e ir ocupar o seu lugar, quer a sua fung¢do esteja a ser desempenhada por
um drbitro assistente oficial ou ndo.

CONDUTA IMPROPRIA DOS ARBITROS ASSISTENTES
Se no decorrer de um jogo, um arbitro assistente neutro tiver conduta imprépria, o arbitro deve dispensar
0s seus servicos e providenciar a sua substituicdo.

Se o arbitro assistente se recusar a abandonar o seu lugar, o arbitro depois de fazer ver ao referido arbitro
assistente os inconvenientes que lhe podem acarretar da sua recusa, deve pedir a intervengao da Forga
Publica ou do Responsavel de Seguranga do Clube Visitado.

SUBSTITUICOES
SENIORES, JUNIORES A e JUNIORES B (Juvenis)
Cada equipa podera efetuar trés substitui¢des, sem distingao de lugares, durante todo o jogo.

JUNIORES C (Iniciados)
Cada equipa podera efetuar cinco substituicdes, sem distingdo de lugares, durante todo o jogo.

Os jogadores substituidos ndo podem reentrar em campo.

Nas provas de Futebol de Sete, podem ser utilizados cinco substitutos que podem entrar no terreno de jogo,
em qualquer momento, obrigatoriamente, junto a linha do meio campo. A substituicdo do guarda-redes é
efetuada durante uma paragem de jogo e com autorizacdo do arbitro. Os jogadores substituidos podem
continuar a participar no jogo na qualidade de substitutos.

O jogador suplente indicado ao arbitro como guarda-redes suplente, pode substituir, além do guarda-redes,
qualguer outro seu colega. Para tal terd de vestir uma camisola (com o seu nimero) igual a dos restantes
jogadores da sua equipa.

PROCESSO DAS SUBSTITUICOES
Sempre que, no decorrer de um jogo, haja necessidade de proceder a substitui¢cdes, estas deverao orientar-
se de acordo com as seguintes instrugoes:
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a) O delegado da equipa vai até junto da linha lateral e informa o arbitro assistente que a sua equipa
pretende proceder a uma substituicao;

b) Simultaneamente o suplente devera dirigir-se para junto da linha de meio campo;

c) Na primeira interrupcdo de jogo o arbitro assistente informa o arbitro através do sinal convencional
(bandeirola na horizontal) de que foi pedida uma substituicdo e o elemento do Clube, levantara uma
placa com o nimero do jogador que vai ser substituido, ou com os nimeros do que vai sair e do que
vai entrar;

d) Logo que o arbitro dé sinal para se proceder a substituicdo, o jogador que vai ser substituido deve
dirigir-se para a linha de meio campo onde se procedera a substituicdo, a ndo ser que, por qualquer
motivo admitido pelas Leis do Jogo, ja tenha abandonado o terreno de jogo;

e) Entretanto, o arbitro assistente, aproximando-se do suplente, procedera a identificacdo do jogador
gue vai entrar e recebera do elemento do clube um impresso donde conste o nimero do jogador que
vai sair e o do que vai entrar, registando nele os minutos da ocorréncia;

f) Depois de completada a identificacdo do substituto e de se certificar que o jogador a substituir vai
sair junto a linha de meio campo, ou ja abandonou o retangulo de jogo, o arbitro fara sinal, dando
autorizac¢do ao suplente para entrar no terreno de jogo;

g) Os jogadores substituidos, ndo podem voltar a participar no jogo;

h) Os jogadores substituidos podem ir ocupar o banco dos suplentes.

Nos jogos em que haja quarto arbitro o pedido de substituicdo referido na alinea a) ser-lhe-a apresentado,
competindo-lhe identificar os jogadores e verificar o equipamento, exibir a placa, registar o tempo e controlar
a entrada do suplente.

SUBSTITUICOES AO INTERVALO
Se uma substituicdo for solicitada durante o intervalo, ou antes do prolongamento, o processo de
substituicdo devera ser efetuado antes do comego da 22 parte ou do prolongamento, da seguinte forma:

a) O delegado da equipa pede a substitui¢do ao arbitro/arbitro assistente, entregando-lhe o respetivo
impresso;

b) Antes do inicio da 22 parte, apds a vistoria das balizas, o arbitro assistente desloca-se a linha de meio
campo, onde conjuntamente com o delegado e o jogador suplente procedem a integragado do jogador
na equipa, permitindo a sua entrada no terreno de jogo apds o sinal do arbitro;

¢) O delegado deve exibir a placa com o nimero do jogador que foi substituido ou com os nimeros do
gue saiu e do que vai entrar;

d) Nos jogos em que haja quarto arbitro devera ser este a controlar as substituicGes.

ANUNCIO DO TEMPO DE RECUPERAGAO

Nos jogos em que exista quarto arbitro, a placa anunciadora do tempo de recuperacdo concedido pelo arbitro
deve ser exibida pelo quarto arbitro no final da 12 e da 22 parte (esta regra também se aplica no caso dos
prolongamentos, aos 15 e aos 30 minutos).

Nos restantes jogos em que ndo haja quarto arbitro, essa indicacdo sera efetuada apenas no final da 22 parte
do jogo e do prolongamento pelo arbitro assistente.

A exibicdo da placa anunciadora do tempo de recuperagdo concedido pelo darbitro, deve ser efetuada de
acordo com as seguintes instrucdes:
a) Nodecorrer do ultimo minuto, o arbitro indica ao quarto arbitro ou arbitro assistente - através de um
gesto com os dedos ou de forma verbal — o nimero de minutos que decidiu acrescentar. Deve tratar-
se de minutos completos e ndo de meios minutos ou de segundos;
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b) O quarto arbitro procedera entdo a exibicdo da placa com o nimero de minutos concedidos, para
informacado dos jogadores, treinadores, publico e 6rgdos da comunicagdo social;

c) Sendo houver quarto arbitro, o drbitro assistente, na primeira interrupc¢ao, dirigir-se-a a linha de meio
campo e exibira a respetiva placa;

d) Se durante a recupera¢do do tempo perdido ocorrerem acontecimentos que originem tempo de
recuperacao suplementar, devera ser acrescido, usando os mesmos critérios, ndo devendo, nesse
caso, ser anunciado;

e) Para uniformizacdo de critérios, recomenda-se aos arbitros que, para efeitos de recuperacdo das
paragens de jogo devem conceder os seguintes valores:

a) Cada substituicdo - 30 segundos, em média;

b) Cada transporte de jogadores lesionados - 1 minuto, em média;

c) Casos particulares - ter em conta o tempo perdido (exemplo: guarda-redes assistido em
campo).

EXPULSAO DE ELEMENTOS DO BANCO DOS TECNICOS

Quando o arbitro tiver de considerar expulso qualquer elemento do banco (delegado, médico, massagista,
treinadores) devera fazé-lo verbalmente, ndo exibindo os cartdes. Estes devem ser utilizados apenas para os
jogadores.

No caso de qualquer elemento do banco se recusar a abandonar a zona do terreno de jogo, deve o arbitro
solicitar a agdo dos restantes elementos do banco, no sentido de fazer acatar a sua decis3o.

Se esta acdo sair frustrada, o arbitro dard o jogo por terminado, ndo devendo, neste caso, pedir a intervencdo
da Forca Policial ou do Responsavel de Segurancga do Clube Visitado.

No caso de expulsdo do banco dos técnicos, do médico ou do massagista, estes poderdao, mesmo assim,
continuar no banco de suplentes (desde que mantenham um comportamento responsavel) e prestar
assisténcia aos jogadores que eventualmente necessitem dos seus cuidados. Da mesma forma o delegado
podera exercer a sua missdo (embora este tenha, obrigatoriamente, que abandonar o seu lugar no banco).
Eles foram expulsos do banco, mas nao demitidos das suas fungdes.

JOGADOR EXPULSO QUE SE RECUSA A SAIR

No caso de um jogador expulso pelo arbitro, se recusar a abandonar o terreno de jogo, deve recorrer a
intervengdo do capitdo de equipa e se necessario ao delegado ao jogo da respetiva equipa.

Se esta intervencdo sair frustrada, o arbitro dard o jogo por terminado, ndo devendo recorrer a Forga Policial.

RECUSA DE UMA EQUIPA EM RECOMECAR O JOGO
Quando uma equipa se recusar a recomecar o jogo, o arbitro, apds avisar o capitdo de equipa, de que dara
por terminado o jogo, por insubordinacdo, suspendera definitivamente o jogo se mantiverem a sua atitude.

NOTA A descricdo no relatério de jogo dos factos referidos anteriormente deverad ser feito o mais
detalhadamente possivel no Capitulo “OUTRAS" do Boletim do Jogo.

INCIDENTES GRAVES

Porvezes ocorrem incidentes que degeneram em contendas sobre o terreno, nelas participando, em diversos
locais, numerosos jogadores de modo que o arbitro e os arbitros assistentes, ndo chegam a dominar a
situacdo. Muitos arbitros partem da ideia de que sdo obrigados a assegurar a continuacdo do jogo até ao fim,
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guaisquer que sejam as circunstancias. Contentam-se por isso em expulsar os jogadores que provocaram os
incidentes, fechando os olhos a conduta extremamente repreensivel de que deram prova outros jogadores.

O dever primordial do arbitro, consiste em fazer respeitar as Leis de jogo, antes de velar pela prossecucao do
jogo.

Se o arbitro ndo pode identificar, devido ao seu nimero, todos os jogadores culpados, que devem ser
expulsos, deve interromper o jogo e remeter um relatério a entidade competente, a qual tomard uma decisao
e aplicard as sancoes requeridas.

Os jogadores devem compreender que ndo podem participar impunemente em incidentes tdo condenaveis,
especulando com o facto de a sua ac¢do poder passar despercebida ao arbitro, em virtude de este em tais
situacOes, ter dificuldade em controlar devidamente todas as ocorréncias.

Se o encontro é interrompido, a AFC, tomard as medidas disciplinares que se impdem em relagdo aos
jogadores ou ao clube implicados no caso. Devem os arbitros, por conseguinte, agir em conformidade.

EXIBICAO DOS CARTOES

(Amarelo e Vermelho)

Se um jogador ja advertido pelo arbitro, voltar a cometer qualquer falta que mereca a mesma sancao -
adverténcia - o arbitro devera exibir o cartdo amarelo, seguido do vermelho.

Se, quando o arbitro vai para advertir um jogador por qualquer falta merecedora dessa sanc¢do e o jogador
tiver um comportamento punivel com expulsido, jd ndo sera exibido o cartdo amarelo, mas somente o
vermelho.

Se um jogador tiver um comportamento merecedor de adverténcia (por exemplo reentrar no terreno sem
autorizagdo) e logo cometer outra falta igualmente passivel de adverténcia (por exemplo cortar com a mao
uma jogada prometedora da equipa adversaria), o arbitro devera exibir-lhe o amarelo referente a cada
infracdo e em seguida o vermelho correspondente a expulsdo por acumulagdo de amarelos.

Se um jogador reclamar, por gestos ou palavras, a amostragem de qualquer cartdo para o adversario, o
arbitro devera adverti-lo de imediato.

Se um jogador levantar a camisola para exibir slogans ou publicidade na camisola interior, o arbitro devera
chama-lo a atencdo de que essa exibicdo ndo é autorizada e que do facto ira dar conhecimento as autoridades
competentes. Assim devera descrever o facto no Relatdrio do Jogo, no capitulo "Outras", bem como em
"Observagdes do arbitro" nos modelos 143 ou 145.

Os cartdes (amarelo e vermelho) deverdo ser exibidos aos jogadores prevaricadores a partir do momento em
gue o arbitro entra no terreno de jogo para o comeco do jogo, até depois do jogo terminar, inclusive durante

o intervalo, prolongamento e pontapés da marca de penalti.

Deverd o arbitro, no ato da adverténcia, isolar o jogador advertido, de modo a ndo existirem quaisquer
duvidas sobre qual o jogador a quem foi exibido o cartdo amarelo.

Ndo devem ser exibidos os cartdes (amarelo ou vermelho) a um jogador caido no solo ou de joelhos.
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Se o jogador, a quem deve ser exibido um cartdo, tiver de ser transportado em maca, devera ser-lhe exibido
mesmo nessas circunstancias.

PERMANENCIA NA ZONA ENVOLVENTE DO TERRENO DE TOGO

Durante o tempo regulamentar sé poderdo entrar e permanecer na zona do campo entre as linhas de
demarcacao e o publico, para além dos elementos que tém assento nos bancos dos técnicos, a Forga Publica,
o Responsdvel de Seguranca do Clube Visitado, o Coordenador de Seguranca do Clube, os fotégrafos da
imprensa, quando em servico, e os elementos indispensaveis aos servicos de Radiodifusdo e Radiotelevisao.

HIDRATAGCAO DURANTE OS JOGOS
O fornecimento de garrafas sé é permitido no momento em que o jogo esteja interrompido.

As bebidas devem ser fornecidas em garrafas de plastico colocadas aproximadamente a 1 metro de distancia
das linhas laterais, de modo a nao prejudicar os arbitros assistentes no desempenho das suas fungdes.

O guarda-redes pode colocar uma garrafa no canto da sua baliza.
E interdito langar garrafas ou outros recipientes para o terreno de jogo.

AQUECIMENTO DOS SUPLENTES
O aquecimento dos suplentes deve obedecer as seguintes instrucoes:
a) Ser feito, de preferéncia, atras do arbitro assistente n2 1, sempre que o campo tenha condi¢bes para
tal;
b) N&o sendo possivel, terad de ser feito atras da linha de baliza da prépria equipa, nunca atras da linha
de baliza adversaria;
c) Neste caso devem fazé-lo, do lado do arbitro assistente, no espaco compreendido entre a bandeirola
de canto e o ponto de intercecdo da linha de baliza com a area de baliza, nunca entre este ponto e a
baliza;
d) Cada equipa podera manter em aquecimento o maximo de trés jogadores;
e) Compete aos treinadores fazerem a gestdo dos seus jogadores de modo a cumprirem esta
determinacao.

Antes do jogo, o arbitro indicard as equipas a zona onde os jogadores deverdo fazer o seu aquecimento. Nos
jogos em que exista quarto arbitro, este encarregar-se-a desta missao.

O preparador fisico, quando presente, pode sair do banco para ministrar exercicios de agquecimento aos
suplentes que se preparam para entrar em jogo.

INTERVENCAO DA AUTORIDADE

Se no decorrer de um jogo, um agente da Forga Policial insistir em prender um jogador sem aguardar que o
jogo termine, o arbitro ndo devera permitir.

Se o agente persistir e concretizar a sua atitude, o arbitro deve dar o jogo por terminado, ndo o reatando seja
a que titulo for, descrevendo circunstanciadamente os factos no relatério do jogo.

JOGOS INTERROMPIDOS

Quando por motivo de for¢a maior o arbitro interromper o jogo, os capitdes dos dois Clubes, sdo obrigados
a inquirir dele se o jogo prossegue ou nao, devendo o arbitro elucida-los. Considerar-se-4 como tendo
abandonado o campo a equipa que, a pretexto da interrupgao, saia do terreno de jogo sem se certificar junto
do arbitro se a suspensdo é temporaria ou definitiva.
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A suspensado tornar-se-a definitiva se o jogo ndo tiver recomegado trinta minutos depois da interrupg¢do, ndo
devendo, no entanto, qualquer das equipas abandonar o terreno de jogo sem que o respetivo capitdo tenha
obtido a confirmacdo de terem ja decorrido os trinta minutos.

Decidida a interrupcgao definitiva e participada aos capitaes das equipas, o arbitro ndo podera reconsiderar e
intentar o recomeco do encontro, salvo se os jogadores ainda estiverem no terreno de jogo e apenas no caso
de o arbitro verificar que se enganou na contagem de tempo.

No caso da interrupcdo se dever a desacatos provocados pelo publico, o arbitro ndo deverd recomecar o jogo
sem que a Forca Policial em servico garanta a seguranca de todos os intervenientes no jogo.

JOGOS NAO INICIADOS OU SUSPENSOS

(CONDICOES ATMOSFERICAS ou FALTA DE ENERGIA ELECTRICA)

Quando por mads condicGes de tempo, ou por qualquer motivo de forca maior independentemente da
intervencdo humana, ndo puder iniciar-se ou concluir-se um jogo, este realizar-se-a4 em data acordada pelos
Clubes, os quais deverdao mencionar esse acordo no boletim do jogo. Caso nao haja acordo, a A.F.C. designara
a data do novo jogo.

Quando o jogo for noturno e ndo possa iniciar-se por falta de energia elétrica que permita a normal
iluminacdo do campo, realizar-se-a nas condigOes expressas no ponto anterior.

Iniciado e interrompido o jogo noturno por falta ou interrup¢do de energia elétrica que permita a normal
iluminacdo do recinto de jogo, o mesmo completar-se-a com o tempo que faltava jogar no momento da
interrupgdo para concluir e serdo tidas em considerac¢do todas as ocorréncias que se verificavam no momento
da interrupcdo, o mesmo sucedera para a interrupgao do jogo por motivos climatéricos.

Face ao que antecede, cumpre ao arbitro, na manha do dia seguinte, poér-se em contacto telefénico com a
entidade que o nomeou, para comunicar o que foi resolvido e receber eventuais instrugdes.

AGRESSAO A ELEMENTOS DA EQUIPA DE ARBITRAGEM

Sempre que qualquer elemento da equipa de arbitragem, em virtude de agressdao de um jogador, técnico,
empregado, dirigente ou espectador, fique impossibilitado de prosseguir no jogo, este deve ser dado como
terminado.

Quando a agressao for feita por espectadores devera:
a) Utilizar todos os meios ao seu alcance para a identificagdo do agressor ou agressores;
b) Dar conhecimento do facto ao Comandante da Forga Policial em servico no campo, caso exista, ou ao
Responsavel de Seguranca do Clube visitado;
c) Caso nao seja possivel identificar o referido na alinea b), devera fazer a devida participacdo da
ocorréncia no Posto Policial da localidade mais proxima.
NOTA: Referir no relatdrio do jogo a identificacdo do responsavel pela Forga Policial ou pelo menos o Posto
em quem foi feita a participacao.

d) Relatar pormenorizadamente a ocorréncia no relatério do boletim do jogo, referindo qual o tipo de
agressao e qual o tipo de lesdes sofridas;

e) Devera dirigir-se a um estabelecimento hospitalar mais préximo donde se realizou o jogo, a fim de ser
observado, solicitando documento comprovativo;

f) Apresentar a devida participagdo em Tribunal Judicial. A AFC fornecera o apoio juridico julgado
necessario.
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AGRESSOES A AGENTES DA AUTORIDADE OU ELEMENTOS DA SEGURANCA

Sempre que os arbitros tenham que mencionar no seu relatdrio agressdes a agentes da autoridade ou
elementos da seguranca, quer sejam diretamente observadas, quer lhe sejam participadas pelo Comandante
da Forga Policial (ou quem o substitua) ou Responsavel pela Seguranca do Clube Visitado, devem solicitar,
por escrito, a devida confirmacao.

EQUIPAS QUE NAO REGRESSAM AS CABINAS NO INTERVALO
No caso de ambas as equipas pretenderem permanecer no terreno de jogo, ficard ao critério do arbitro
recolher ou ndo a sua cabina.

No caso de uma sé das equipas permanecer no retangulo durante o intervalo, o drbitro acompanhara a que
recolher as cabinas.

Em qualquer dos casos precedentes, o arbitro, antes de recolher a sua cabina, responsabilizard o delegado
do Clube por todas as ocorréncias que possam verificar-se até ao seu regresso.

PARTICIPACAO DE SURDOS-MUDOS
Sempre que participem atletas surdos-mudos deve o arbitro relatar no relatério do jogo se tal facto lhe trouxe
quaisquer dificuldades para a direcdo da partida.

TACA AFC / SUPER-TACA AFC - DESEMPATES

Se no final do tempo regulamentar dos jogos da Taca AFC/Super-Taga de Séniores (incluindo a final) as
equipas estiverem em igualdade, serd o jogo interrompido durante cinco minutos e, depois prolongado por
trinta minutos, divididos em duas partes de quinze minutos cada, sem intervalo, mas com mudancga de
campo.

Se, ao fim deste prolongamento, o empate subsistir, apurar-se-a o vencedor através de pontapés da marca
de penalti, de acordo com as Leis do Jogo.

TACA AFC DE JUNIORES A / JUNIORES B / JUNIORES C / JUNIORES D / JUNIORES E - DESEMPATES
Se no final do tempo regulamentar dos jogos da Taga AFC de Juniores A, Juniores B, Juniores C, Juniores D e
Juniores E (incluindo a final) as equipas estiverem em igualdade, apurar-se-a o vencedor através de pontapés
da marca de penalti, de acordo com as Leis do Jogo.

TACA DE HONRA - DESEMPATE

Se no final do tempo regulamentar dos jogos da Taga de Honra em Séniores (masculinos ou femininos) as
equipas estiverem em igualdade, apurar-se-a o vencedor através de pontapés da marca de penalti, de acordo
com as Leis do Jogo.

TACA AMIZADE E SOLIDARIEDADE A.F. COIMBRA / A.F. VISEU - DESEMPATE
Se no final do tempo regulamentar as equipas estiverem em igualdade, apurar-se-a o vencedor através de
pontapés da marca de penalti, de acordo com as Leis do Jogo.
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APOS 0 JOGO

SAIDA DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
S6 deve abandonar o terreno de jogo, depois dos jogadores das duas equipas o terem feito.

ACESSO A CABINA DOS ARBITROS

Nos vestidrios da equipa de arbitragem, para além dos dirigentes do Conselho de Arbitragem, apenas é
permitida a entrada dos delegados aos jogos dos Clubes intervenientes, mas somente antes do inicio e depois
do fim do jogo e para desempenho das fung¢Ges que Ihe estdo atribuidas.

No intervalo sé a pedido do arbitro se permitird a entrada das pessoas referidas.
E permitida também, apds o final do jogo, a entrada do Observador do arbitro, quando em funcdes.
A entrada de qualquer outra pessoa, para além das mencionadas deverd ser registada pelo arbitro no

relatério do jogo, no capitulo "Outras".

BALNEARIOS
Em cada campo deve existir:
a) Um vestiario para a equipa de arbitragem;
b) Dois vestiarios preparados para os atletas dos Clubes;
c) Sanitdrios que sirvam pelo menos as trés equipas em campo;
d) Chuveiros em nimero ndo inferior a 6 (seis) para os vestidrios dos atletas e ndo inferior a 2 (dois)
para o vestiario dos arbitros, devendo estar os trés vestiarios abastecidos com agua quente.

NOTA IMPORTANTE: Chama-se a atengdo que ndo podem existir instalagdes de gas dentro dos vestiarios.
A zona dos balnearios tem de ser reservada exclusivamente aos intervenientes credenciados ao jogo.
DANOS CAUSADOS NA VIATURA DA EQUIPA DE ARBITRAGEM

Em caso de dano na viatura, o arbitro devera dar conhecimento ao Responsavel de Seguranca do Clube
Visitado, ao Comandante da Forga Publica, ou no Posto Policial mais proximo possivel.

Relatar os factos no relatério do jogo, indicando, se possivel, a que Clube pertencem os prevaricadores.

Enviar posteriormente a AFC, um orgcamento para a sua reparacao.
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ITINERARIOS

Os elementos da equipa de arbitragem, devem aceitar as sugestdes dos Comandantes da For¢a Policial, que
policiem os campos de futebol, no sentido de utilizarem os itinerarios por aqueles indicados, sobretudo
guando sairem das cabinas e procurarem sair da localidade.

LEMBRANCAS

Os arbitros apenas podem aceitar recordacdes sem valor comercial, tais como emblemas, galhardetes,
miniaturas da camisola da equipa, medalhas comemorativas ou lembrancas regionais, mas somente depois
do jogo.

RELATORIO DO JOGO

SUGESTOES DE PREENCHIMENTO

E com base no relatério do jogo que se oficializam os resultados dos jogos e sdo aplicadas as sanc¢des
disciplinares. Trata-se, pois, de um documento da maior importancia o qual, tera, obrigatoriamente, de
merecer da parte dos arbitros o maximo cuidado na sua elaboragao.

O jogo ja terminou. O arbitro ndo tem que decidir numa fragdo de segundos. Assim sendo, ele devera redigir
o seu relatério numa forma clara e precisa, descrevendo, pormenorizadamente, todas as ocorréncias, sem
omissoes. O relatério pode ser escrito a mao ou em computador, devendo ser remetido pelo correio.

INSTRUCOES
Ficha do Jogo

12 Parte

Os elementos necessarios ao seu preenchimento constam do comunicado/SMS de nomeac3o.

A hora de inicio devera ser a hora exata em que o jogo comecou.

Na referéncia ao policiamento cortar o que ndo interessa e indicar a localidade a que pertence o respetivo
policiamento.

NOTA: E vedado aos arbitros alterarem a hora e local da realizagdo dos jogos, mesmo que os delegados dos
respetivos Clubes estejam de acordo. Para procederem a qualquer alteracdo deste tipo, torna-se necessario
a autorizagdo da entidade responsavel (AFC).

SituagOes de excegdo:
d) Atraso de uma equipa
e) Anomalias no campo de jogos
f) Campo em reparacgdo (terreno levantado)
g) Campo sem iluminacdo (jogo ja marcado e cujo hordrio o arbitro verifique que o mesmo sé se podera
realizar com luz artificial)

22 parte
Escrever os nomes completos, em letra legivel, de preferéncia em letra de imprensa, do arbitro, arbitro
assistente n2 1 (lado dos bancos), arbitro assistente n2 2 (lado contrario) e o quarto arbitro.
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32 parte
Registar os resultados em algarismos e por extenso.
ATENCAO: Conferir sempre se os resultados est3o exatos.

Substituicoes

Registar as substituicdes efetuadas pelos dois clubes, referindo os minutos e a parte do jogo em que se
processaram.

Adverténcias
Relatar as adverténcias feitas por ordem cronoldgica.

Exemplo:
Minuto | Parte | N.° ?e" MOTIVO
18 e 5 B | Jogar a bola com a mao, cortando a linha de passe — Comp. antidesportivo
31 L 10 B Protestar uma decisd@o minha, levantando os bragos ao alto e dizendo: * E
sempre contra nés”
24 2.7 ! ) A Agarrar de forma evidente um advers. pela camisola — Comp. Antidesportivo
25 2.2 1 B Retardar o recomego do jogo, demorando a executar num pontapé de baliza

Nota: A descrigdo do motivo pode, se necessdrio, ocupar mais de uma linha.
Se o quadro ndo comportar todas as adverténcias feitas, mencionar-se-3o as restantes no descritivo do verso,
ou em folha de aditamentos

Expulsodes
Registar as expulsGes também por ordem cronoldgica.
Exemplo:
Minuto | Parte | N© Cb'e“ MOTIVO
15 2:7 3 B Tacle por trds, com forga excessiva, criando muito perigo para o adversdrio
34 2 15 A Retardar o recomego do jogo, pondo-se a frente da bola, impedindo o adversdrio
de executar rapidamente o livre ( 2.° amarelo)
41 22 4 B Agredir um adversdrio com um soco na cara

ExpulsGes por 22 cartdo amarelo

a) Quando apds a expulsdo de um jogador por acumulagdo de faltas leves (22 cartdo amarelo), este dirija
ao arbitro palavras injuriosas ou tome atitudes agressivas, todos os factos deverao ser relatados neste
capitulo;

b) Se, nas circunstancias anteriores, o comportamento agressivo ou injurioso aconteca depois do jogo
terminar, quando o arbitro se dirige para os balnearios, os factos deverdo ser relatados da seguinte
forma:

e Aexpulsdo por acumulagdo de amarelos, ocorrida durante o jogo, no capitulo "Expulsées";
e O comportamento agressivo, ocorrido apds o jogo, no capitulo "Outras";

c) Neste caso o n? do jogador expulso deverd, nas fichas modelo 143 e 145, ser anotado duas vezes, isto
é:

e Pelo22amarelo, nos retangulos "Foram expulsos por acumula¢do de amarelos de faltas leves";
e Pelo comportamento posterior, nos retangulos "Foram expulsos ou considerados expulsos";
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d) Se aquele comportamento ocorrer ja depois da documentagdo ter sido entregue ao delegado da
equipa do respetivo jogador, os factos serdo objeto de um adicional ao relatdrio.

Diversos
Quando se verifiguem anomalias ou ocorréncias para relatar, relacionadas com:
A. Instalagoes

B. Organizagao

C. Policiamento

D. Comportamento do Publico
E. Outras

Devera ser colocado um circulo a volta da respetiva letra, fazendo-se no verso a correspondente descri¢cdo
detalhada dos factos.

SUGESTOES DE PREENCHIMENTO
A - INSTALACOES
¢ Deficiéncias na cabina do arbitro;
® nos acessos as cabinas e ao terreno de jogo;
* no terreno ou nos apetrechos do campo...etc.

B - ORGANIZACAO
e Atraso do delegado na entrega da documentacdo ao arbitro
e Falta das placas ou placard para a substituicdo dos jogadores
e Falta de maca para transporte de lesionados, em caso de necessidade
e Falta de protecdo por parte do delegado do Clube visitado
e Presenca de publico junto a cabina da equipa de arbitragem

C - POLICIAMENTO

Quando existirem casos, deverdo ser descritos em pormenor, como por exemplo:

Aquando da remessa de objetos (identificar objetos) para o retdngulo de jogo a atuag¢do do policiamento a
cargo da P.S.P. ou G N R. foi ... (referir o que se passou).

ATENCAO: N3o esquecer que nesta alinea do relatério, sempre que haja ferimentos em qualquer dos
intervenientes na partida ou danos materiais na viatura da equipa de arbitragem, deve referir-se que dos
factos constantes do Capitulo "OUTRAS" foi dado conhecimento ao Comandante da for¢a presente no campo.
(indicando-se o seu nome e patente).

Quando por motivos de seguranca, tal ndo for possivel, devera ser mencionado que a participacdo da
ocorréncia foi feita no Posto da P.S.P. ou G.N.R. de (nome da localidade).

D - COMPORTAMENTO DO PUBLICO
Exemplos:
e Quando a equipa de arbitragem regressava aos balnedrios — no intervalo ou final do jogo - o publico
afeto ao Clube (nome do Clube), chamou-nos lancou cuspiu
e Aos 30 minutos do 22 tempo foram arremessadas garrafas ou pedras (identificar sempre que possivel
os objetos) que atingiram (identificar qual dos intervenientes do jogo foi atingido) causando um
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ferimento ou ndo causando qualquer ferimento. O publico que arremessou os objetos (local onde
estava) acima identificados era adepto do Clube (nome do Clube).

* Aos 43 minutos do 22 tempo e apds validagdo de um golo da equipa (indicar o nome do Clube) adeptos
do Clube (nome do Clube) cujo numero néo foi possivel calcular ou em numero bastante elevado,
aproximadamente dezenas ou centenas, invadiram o terreno de jogo e agrediram a equipa de
arbitragem causando os seguintes ferimentos (identificar) ou ndo causando quaisquer ferimentos.

e Ainda dentro das instalacdes desportivas ou a saida das instala¢des ou a uma distdncia de metros das
instalacées, foram arremessadas pedras por adeptos do Clube (nome do Clube) que causaram os
seguintes danos na viatura que transportou a equipa de arbitragem O orcamento de despesas da
reparagdo serd oportunamente remetido.

E - OUTRAS
Exemplos:

e A assinatura feita na 19 linha deste capitulo é referente ao atleta (nome e clube) que, por nédo ter
apresentado o cartdo licenga, foi identificado pelo.... (referir o n? e cartdo através do qual foi
identificado);

e O jogo comecou minutos mais tarde por atraso da equipa do (nome do Clube). O capitdo da equipa
comunicou-me que o atraso foi devido a (referir a comunicagdo e a opinido) ou ndo me foi comunicado
o0 motivo do atraso;

e (02°tempo iniciou-se as por (referir o motivo do atraso tal como no ponto anterior, emitindo opinido);

e Ao 12 ou ao 29 tempo foi acrescentado o tempo perdido de minutos por motivo de substituicées,
transporte de jogadores lesionados para fora do terreno, retardar o recomego do jogo ou por qualquer
outra causa;

e Em conformidade com a comunicagéo anteriormente recebida da AFC, antes do inicio do jogo, foi
realizado um minuto de siléncio ou foi entregue ao Clube (nome do Clube) uma Taga.

* No final do jogo o delegado do Clube ofereceu a equipa de arbitragem uma lembranga regional
(concretizar...) sem valor comercial.

e Odelegado do Clube (nome do Clube) no final do jogo fez declaragdo de protesto, assinando no local
proprio deste boletim.

RELATORIO DO QUARTO ARBITRO

O quarto arbitro devera elaborar um relatério do jogo donde conste os jogadores que obtiveram os golos, os
cartSes amarelos e vermelhos exibidos, as substituicdes efetuadas, bem como o relato de comportamentos
condenaveis ou outros incidentes que ocorram fora do campo de visdo do arbitro e dos arbitros assistentes.

O quarto arbitro deve informar o arbitro e os seus assistentes do conteudo do relatério redigido.

TODOS OS ASSUNTOS CONSTANTES DOS RELATORIOS SAO DE NATUREZA CONFIDENCIAL, SENDO VEDADO
AOS ARBITROS PRESTAREM QUAISQUER INFORMACOES SOBRE OS MESMOS, ANTES DE SEREM APRECIADOS
PELOS ORGAOS COMPETENTES.

RESPONSABILIDADE DOS ARBITROS ASSISTENTES
Os arbitros assistentes sdo solidariamente responsdveis com o arbitro pelas informag¢des exaradas no
relatério do jogo, ndo podendo alegar desconhecimento do que constar no relatério.

Devem assina-lo nele registando qualquer discordancia quanto ao seu conteldo, comunicando esse facto,
por escrito, ao érgdao competente que tiver efetuado a sua nomeagao.
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REMESSA DE DOCUMENTOS

Para a boa regularidade dos servigos da AFC, cumpre aos arbitros remeter no PROPRIO DIA DO JOGO:
e Relatério do jogo
e Modelo 143 ou 145 (apenas o original) de cada Clube
¢ Ficha de vistoria da viatura, se for caso disso

Sempre que acontecam incidentes graves (invasdo de campo, agressdo aos elementos da equipa de
arbitragem, agressdo a agentes da autoridade, etc.) o relatdrio do jogo deverd ser remetido a AFC, por fax

ou email no prdéprio dia do jogo ou na manha do dia seguinte.

Isto ndo invalida a remessa de toda a documentacao pelas vias normais.
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IMPRESSOS DIVERSOS

Associacao
de Futebol
%@ de Coimbra

SUBSTITUICAO DE JOGADOR
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CLUBE

ENTRA
ESTA FOLHA DEVE SER ENTREGUE AO ARBITRO ASSISTENTE
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RELATORIO DO 4° ARBITRO
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- %) -]

ENTROU ﬂ TR *

RELATORIO DESCRITIVO

DATA / / _ 0 4° ARBITRO

Associagdao
de Futebol
. de Coimbra

&% CONSELHO DE
ARBITRAGEM

CONSTITUIGAD DA EQUIPA
FUTEBOL DE 11

Equipa Visitada

ARBITRO

Equipa Visianie

ARB. ASSISTENTES

CONSELHO DE ARBITRAGEM DE

paTA: /[ /[
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Epoca 2017/2018 | 01.2018

P4g. 95/135



Associagao
de Futebol
de Coimbra

CONSELHO DE ARBITRAGEM
AGENDA DO ARBITRO

Associagao
de Futebol
de Coimbra

Yy

VISTORIA DE VEICULO

Necessario para apuramento de eventugis danos nas viatures, sendo de preenchimento obrigatio. Esle
impresso iz parte integrante do relatorio do jogo, devendo ser remafido & AFC juniemente com aguels,

o e assirado nos esparos indicados para o efeito,
Propristario

Matricula do veiculo Marca
Modzlo Lar

Local @ Datac _ I PR

Assinalar sobre as fotos quaisquer danos (mossas, riscos, vidros estalados, etc.) ou falta de
acessorios o descrewi-los. Caso a viatura ndo contenha danos escrever, abaive, SEM DANOS.

A « Vistoria Prévia s ege

Hora,

Arbing:

Delegaco a0 jogo da equipa visitada:

[Dhalegacs a jogo da equipa visitants:

Comandanie da forga policiak:

B - Vistoria Final e

Hora,

Arbitng:

Delegacs a0 jogo da equipa visitada:

Delegaco a0 jogo da equipa visitanle:

Comandanie da forga policial:
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PROTOCOLO DE UTILIZACAO DO SPRAY

Quem pode utilizar o spray:
Apenas o arbitro pode utilizar o spray.

No caso de existir o quarto arbitro, este garante que tem na sua posse dois/trés sprays suplentes, de modo
a permitir-lhe substituir o do arbitro, se necessario.

Como utilizar
No inicio do jogo, o arbitro garante que tem na sua posse um spray novo.

Dependendo do nimero de vezes que um spray é utilizado durante a primeira parte (um spray cheio
normalmente permite 6 a 7 marcag¢oes de 3 a 4m cada), o arbitro pode substituir o spray antes do inicio da
segunda parte.

Apds a marcagdo de um pontapé livre e assumindo que o arbitro decide utilizar o spray, deve:
e Identificar o local correto onde o pontapé livre sera marcado e marca-lo usando o spray (uma linha
de 20-30cm ou um pequeno circulo)
e Medir (contando os passos) a distdncia minima correta onde se posicionard o defesa ou a barreira
defensiva
e Posicionar o(s) defesa(s) a distancia minima exigida e entdo marcar a linha atras da qual se deve(m)
posicionar

Uma vez que a linha indica claramente a distancia minima exigida medida pelo arbitro, é importante que o
arbitro seja rigoroso na medicdo dessa distancia.

Os arbitros devem garantir que o(s) defesa(s) respeita(m) a distancia correta medida antes de permitirem
que se marque o pontapé livre.

Em caso de infracao

a) Se o pontapé livre nao tiver sido marcado e o(s) jogador(es) ndo tiverem respeitado a distancia minima
correta ja marcada com spray, o arbitro deverd atrasar o reinicio do jogo e advertir o(s) jogador(es)
por comportamento antidesportivo.

b) Se o pontapé livre ja tiver sido marcado (e a infragdo ocorrer antes que a bola esteja em jogo), o arbitro
deve interromper o jogo (exceto em caso de potencial vantagem) e advertir o(s) jogador(es) que ndo
respeitem a distancia correta ja marcada com spray por comportamento antidesportivo. O pontapé
livre é repetido.

Quando deve ser utilizado
O spray deve apenas ser utilizado nas seguintes circunstancias:
a) Para marcar o local onde o pontapé livre serda marcado, se necessario;
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b) Para confirmar a posicao do(s) defesa(s), se necessario.

O spray deve apenas ser utilizado quando os pontapés livres estiverem a ser geridos pelo arbitro e quando
forem assinalados na proximidade da area de penalty.

Para que competicoes distritais?
e Campeonato Distrital da Divisdo de Honra;
e Campeonato Distrital da 12 Divisao;
e Campeonato Distrital de Juniores A;
e Tacga AFC em seniores.
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REGULAMENTACAO E INSTRUCOES DO
FUTSAL

(Para competicdes no ambito da A. F. C.)

CONSELHO DE ARBITRAGEM

NORMAS E INSTRUCOES

- FUTSAL-
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CONSIDERACOES GERAIS

DEVERES

a)

b)

d)

e)

f)

g)

h)

O 4arbitro reconhece como sua obrigacdo descrever de forma pormenorizada e objetiva, todas as
incidéncias passiveis de compaginar intervenc¢do dos érgdos associativos, sem o que pode incorrer no
ilicito de omissdo de factos relevantes.

O arbitro deve comunicar a sua indisponibilidade de levar a cabo qualquer acdo, no ambito da sua
funcdo, de acordo com o Regulamento de Arbitragem.

O arbitro deve mostrar-se sempre disponivel para, dentro de prazo razodvel e determinado
regulamentarmente, ser sujeito a eventuais provas de afericdo do seu estado, bem como exames de
cariz médico, fundamentados no ambito desportivo.

O arbitro deve preparar-se de forma apropriada, para responder de forma positiva e adequada, as
solicitagBes que |he sejam colocadas pelos responsaveis.

Ao drbitro caberd a gestdo, em primeira linha, da sua forma desportiva e arbitral, podendo sempre que
entender, apelar ao pelouro a que esta arregimentado, na perspetiva de encontrar colaboracao.

Ao arbitro cabera a responsabilidade de fazer a preparacao logistica do jogo ou competicdo para que
seja nomeado, incluindo viagens, estadia, refei¢cdes, documentacao e afins.

Nos casos em que exista a necessidade de deslocagdo em dias diferentes daquele da realizagdo do
jogo, deverd o arbitro articular com os servicos do CA — AFC, os procedimentos adequados.

Ao arbitro, de forma individual ou em equipa, cabera fazer o necessario scouting de preparagdo do
jogo ou competicdao para que seja nomeado.
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PREVIAMENTE AO JOGO

EQUIPAMENTO DO ARBITRO

EQUIPAMENTO BASICO

a) O equipamento do arbitro é constituido por camisola, cal¢do, meias e calcado adequado, permitindo-
se, adicionalmente, a utilizacdo de fato de treino pelos AAs.

b) Permite-se a utilizacdo de acessdrios que se descortinem necessdrios para conforto do arbitro e que
nao colidam com as Leis do jogo ou outras regulamentagdes (por exemplo: bragadeiras anti suor, fitas
para segurar o cabelo, luvas, etc.).

c) O equipamento dos arbitros serd sempre uniforme, permitindo-se eventual alteracdo em conjunto e
em circunstancias que se vislumbrem como justificadas.

EQUIPAMENTO EM JOGOS PARTICULARES
O uso de equipamentos fornecidos pela FPF/AFC em jogos particulares so é permitido quando os arbitros
tiverem sido nomeados pela FPF e/ou AFC.

PUBLICIDADE NOS EQUIPAMENTOS

a) E permitido a equipa de arbitragem fazer publicidade nos equipamentos. A publicidade podera ser
colocada na camisola atras e na manga direita.

b) A &rea de publicidade n3o pode exceder, na camisola, na parte de tras 450 cm? e na manga 150 cm?.
A drea abrange as “letras” ou o “pano em que as mesmas estejam colocadas” caso este ndo seja da
mesma cor do fundo da camisola.

c) Além da publicidade, estd autorizado o emblema ou nome do fabricante do equipamento, duma forma
discreta e n3o exceder 16 cm?, bem como o logétipo da AFC e/ou FPF/FIFA.

d) Podera ser inserto nas mangas um simbolo de entidade oficial, ao abrigo de programas especificos e
fundamentados (Respect, Fair-play, etc.).

ACESSORIOS

a) Os arbitros devem apetrechar-se dos seguintes acessoérios: apito, moeda, documento de anotagdes,
instrumento de escrita e cartdes.

b) Os AAs, para além do material suprarreferido, devem ainda fazer-se acompanhar dos seguintes
acessdrios: relégio-crondmetro, documentos (boletim de cronometrista, ficha de pausa técnica,
documento de 5 inicial, documento de incorporagao e outros), marcos da 52 falta acumulada, relatério
do AA-cronometrista e buzina sobressalente.

c) Nos casos em que se verifique a auséncia de AAs, é permitida aos arbitros a utilizacdo de reldgio-
crondmetro, por forma a cumprir as fun¢des daqueles, em acumulacgdo.

d) Poderdo os drbitros utilizar meios de comunica¢do adequados e regulamentados, como forma de
estabelecer o contacto entre si.
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INSTALACOES DESPORTIVAS — PROCEDIMENTOS E ORGANIZACAO

CHEGADA DOS ARBITROS AS INSTALAGOES

a) Os drbitros deverdo chegar ao local do jogo com uma antecedéncia minima de 75 minutos
relativamente a hora marcada para o inicio do jogo, como forma de garantir o cumprimento do
protocolo de contagem regressiva, de forma serena e sdébria.

b) Deverdo estacionar o seu veiculo em local indicado por algum responsavel do clube visitado ou, na
auséncia de indica¢des, em local o mais proximo possivel do acesso as instalagbes e de grande
visibilidade.

c) Promoverdo a inspecdo da viatura juntamente com os delegados das equipas e o responsavel da
seguranca, registando e documentando em video ou através de fotos, o estado da mesma.

d) Solicitardo a assinatura das entidades presentes, no documento apropriado.

CONTAGEM REGRESSIVA
Devera ser cumprido integralmente o lavrado no protocolo de contagem regressiva que se encontra em
anexo.

RECINTO E SUPERFICIE DE JOGO
a. O arbitro confirmara se o recinto e a superficie do jogo estdo de acordo com o previsto nas Leis do
jogo e na regulamentagdo da prova, no que concerne a:
e Material e condig¢Ges do piso
e Marcagdes
e Vedagles
e Balizas
e Painel ou sistema de exibi¢cdo de dados
e Bancos de técnicos e zonas envolventes
e Mesa de AAs
e Espaco livre na vertical e sobre a superficie do jogo (4m, minimo)
b. Adicionalmente o drbitro verificara, imediatamente antes do inicio do jogo, se o recinto de jogo se
mantém nas condig¢des exigidas e acima mencionadas.
c. O arbitro, caso ndo se verifique o cumprimento integral dos pressupostos, decidird sobre a realiza¢do
do jogo, devendo realizar o mesmo apenas se considerar que tal ndo pde em causa a verdade
desportiva.

Os jogos do C. D. da Divisdao de Honra da A.F.C. de Futsal Masculino e Feminino, terdo que ser realizados
obrigatoriamente em Pavilhdo.

BALNEARIOS E AQUECIMENTO
a) O arbitro devera certificar-se da disponibilidade dos balnedrios 60 minutos antes da hora prevista para
o inicio do jogo, no minimo, cabendo ao clube visitado envidar esfor¢os nesse sentido.
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b) De igual modo, até 30 minutos antes da hora prevista para o inicio, verificard a disponibilidade da
superficie de jogo para aquecimento das equipas, cabendo ao clube visitado envidar esforcos nesse
sentido.

c) O arbitro, perante a ndo verificagdo do mencionado nas alineas anteriores, podera diferir o inicio do
jogo até que os referidos intervalos se verifiquem.

ASPETOS A INCLUIR NO RELATORIO
a) Qualquer dos aspetos referentes a este ponto que sejam suscetiveis de reflexdo ou avaliacdo por parte
da entidade organizadora terdo que fazer parte obrigatdria do relatério do arbitro, sem o que se
podera considerar como omissdo de factos relevantes.
b) De acordo com o mencionado no respetivo regulamento disciplinar, sempre que existir utilizacdo
indevida de aparelhagem sonora, no decurso de um jogo, deverd o arbitro referi-lo no seu relatério,
transcrevendo as circunstancias e expressdes empregues.

TRANSFERENCIA DE INSTALACOES E HORARIOS DOS JOGOS
Quando, por motivos de forca maior, devidamente circunstanciados e verificados, exista a necessidade de
transferir a logistica e efetivacdo do jogo, para outro recinto diferente daquele mencionado na nomeacao
oficial, deve atentar-se nos fatores seguintes:
a. Cabe ao clube visitado efetuar as diligéncias necessarias.
b. Importa obter o acordo da equipa visitante e da equipa de arbitragem.
c. Se encontrem reunidas as condi¢Ges de seguranca legal e regulamentarmente previstas.
d. O local encontrado se encontre numa distancia ndo superior a 20 Km do local indicado na nomeacao.
e. O jogo se inicie ou reinicie de forma a ndo haverem transcorrido mais de 180 minutos apés a hora
inicialmente prevista ou a hora de interrupgdo, tendo sempre presente o articulado no ponto “JOGOS
NOTURNOS”.

CARACTERISTICAS DA SUPERFICIE DE JOGO
a) Nas provas de futsal disputadas sob a égide da AFC, as dimensdes da superficie de jogo sdo as
constantes nas Leis do jogo e nos regulamentos da respetiva prova.
b) O piso da superficie de jogo deve ser desprovido de rugosidades, podendo ser de madeira ou material
sintético aprovado.

CARACTERISTICAS DAS ZONAS ENVOLVENTES A SUPERFICIE DE JOGO

a) De acordo com o protocolo de contagem regressiva, cabe ao arbitro delimitar os espacos onde os
substitutos poderdo estar em processo de aquecimento.

b) Estes espacos deverdo situar-se na retaguarda dos correspondentes bancos de técnicos e substitutos.

¢) Quando ndo se torne viadvel a localizacdo mencionada na alinea anterior, os espacos de aquecimento
poderdo prolongar-se desde o aludido banco até junto ao arco de circulo do pontapé de canto.

d) Em caso algum sera permitida a utilizacdo por substitutos em processo de aquecimento, do corredor
imagindrio entre a linha lateral e a distancia regulamentar para as vedacgdes.

e) Em caso algum serd permitida a permanéncia ou utilizacdo de zonas diferentes, tais como a zona livre
do AA-cronometrista ou para |4 das linhas de baliza.
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f) Na imediacdo da superficie do jogo e frente a cada zona de substituicdes existirdo dois setores
designados “areas técnicas”, convenientemente definidas nas leis do jogo.

g) As dareas técnicas estardo marcadas no solo e no espaco compreendido entre a zona livre do AA-
cronometrista, a 5 m da linha de meio-campo e estendendo-se no sentido da linha de baliza desse
lado, situando-se na parte exterior da linha lateral a uma distancia superior a 50cm, terminando 1m
apos os bancos de técnicos.

h) A ndo existéncia da marcacdo visivel de tais dreas ndo impedird a efetivacdo do jogo, mas terd que

merecer relato no relatério do arbitro.

LOCAL PARA PRESTAR INSTRUGOES

a)

b)

0 espaco descrito em “Areas Técnicas” no ponto anterior é o local desde o qual um oficial podera dar
instrucdes aos seus jogadores.

Apenas um oficial poderd manter-se de pé, dando instrucdes. Contudo, devera fazé-lo de forma
responsavel e sem dificultar a movimentagdo do arbitro.

BANCOS DE TECNICO E SUBSTITUTOS - LOCALIZACAO

a)

b)

Os bancos de técnicos e substitutos situam-se a seguir a zona livre do AA-cronometrista, a5 m da linha
de meio-campo e estendendo-se no sentido da linha de baliza desse lado, situando-se na parte exterior
da linha lateral a uma distancia superior a 50cm.

O drbitro garantira que haja lugares ou espago para acomodar, em condi¢des de conforto, 12 pessoas.

BANCOS DE TECNICOS E SUBSTITUTOS — COMPOSICAO

a)

b)

d)

e)

A composicao dos bancos de técnicos e substitutos é a aqui prevista, com exce¢do das provas em que
composicdo distinta esteja expressamente prevista no respetivo regulamento.

No banco de técnicos e substitutos de cada equipa poderdo encontrar-se até 12 ou 14 pessoas,
constantes obrigatoriamente da ficha técnica (Mod.144), com a seguinte composi¢do:

e Até 7 substitutos

e Até 5 Dirigentes / Técnicos / Oficiais.

Como Dirigentes / Técnicos / Oficiais entenda-se:

e Delegados (no maximo de 2)

e Treinadores, incluindo-se adjunto e preparador fisico

e Médico

e Enfermeiro/Fisioterapeuta/Massagista

Caso a equipa ndo disponha de Delegado ao jogo, essas fung¢Ges poderdo ser cumpridas por outros
elementos, a saber por ordem de prioridade:

e Qualquer dirigente do clube, ainda que sem credencial

e Treinador

e (Capitdo de equipa

e Sub-capitdo de equipa

Nos casos em que uma equipa pretende inscrever no local préprio dos Mod. 144 um delegado ao
controlo anti-doping diferente daqueles que se reconhecem como primeiro e/ou segundo delegados,
podera fazé-lo apds proceder a completa e adequada identificacdo desse elemento oficial. Este
elemento ndo podera ter acesso as zonas adjacentes a superficie do jogo.
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METODO SINAPSE

a) Aconselha-se ao clube visitado ou a entidade organizadora da prova, a utilizacio do METODO SINAPSE
(Sistema INtegrado APoio Solidez e Espontaneidade), sempre que tal se revele adequado em fungdo
das caracteristicas do recinto de jogo.

b) Trata-se de um sistema que se reflete na utilizacdo de bolas ao redor da superficie de jogo, como forma
de acelerar os recomecos de jogo.

c) Naturalmente que este sistema pressupde a disponibilizacdo de recursos humanos que permitam a
rapida reposicao das bolas.

d) Estes agentes deverdo ser portadores de vestudrio com cores que os distingam de todos os demais
agentes.

e) O eventual comportamento inadequado de um ou mais destes elementos podera implicar a dispensa
dos seus servicos e consequente mengao no relatdrio do arbitro.

BOLAS

a) As bolas a utilizar nos jogos oficiais das provas da A.F.C. sdo as determinadas pelas Leis do Jogo e
escolhidas pela A.F.C. e com o emblema da A.F.C. gravado, conforme Comunicado Oficial n2 1. Na
auséncia destas Bolas Oficiais, o drbitro devera realizar o jogo, e mencionar os factos em relatério.

b) O arbitro, se ndo considerar as bolas em condig¢des, deve recusar-se a utiliza-las, mencionando o facto
no respetivo relatério do encontro.

c) Proibe-se qualquer espécie de publicidade nas bolas, apenas podendo nelas figurar os seguintes
logdtipos:

e Do organizador da competicado
e Da competi¢ao
e Da marca do fabricante

d) Antes do jogo se iniciar, o arbitro verificara as bolas que poderdo vir a ser utilizadas.

e) Ndo sendo apresentada nenhuma bola de acordo com as caracteristicas da prova em causa, o arbitro
nao dara o inicio ao jogo, pormenorizando os factos no seu relatério.

f) Cabera ao clube visitado fornecer as bolas necessérias para o jogo, permitindo-se que cada equipa
apresente bolas.

g) Neste caso, o arbitro garantird a utilizacdo de bolas fornecidas por ambos os clubes, privilegiando a
utilizagao das bolas da equipa visitante no primeiro periodo.

h) Nos jogos efetuados em pavilhdo neutro, esta regra deve ser promovida.

Cabe ao arbitro, observando que uma ou mais bolas ndo cumprem os requisitos legais, recusa-la(s).

EQUIPAMENTOS — NA AREA TECNICA E ZONA DE AQUECIMENTO

a)

b)

c)

Os substitutos deverao equipar como se de jogadores se tratassem, mantendo ainda envergada uma
peca de vestuario (colete, por exemplo) de cor diferente das utilizadas por todos os jogadores e
arbitros, s6 podendo despi-la durante o processo de substituicao.

Qualquer substituto no processo de substituicdo deve segurar a referida peca de vestudrio, como
forma de a entregar em mao ao seu colega, no momento em que este se torna substituto.
Excetuar-se-do da aplicacdo do ponto anterior os casos em que um jogador saia da superficie do jogo,
por outros motivos e por diferente local.
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IDENTIFICAGAO DOS DIRIGENTES/TECNICOS/OFICIAIS

a)

b)

c)

Os dirigentes/técnicos/oficiais presentes no banco de técnicos deverdo ostentar uma bracadeira
identificadora da fungdo respetiva ou credencial oficial.

Os dirigentes/técnicos/oficiais presentes no banco de técnicos deverdo envergar cores que o0s
distingam dos demais agentes do jogo, podendo recorrer-se ao uso de coletes.

O ndo cumprimento do estabelecido nas alineas anteriores levara o arbitro a reportar as situacoes.

DOCUMENTACAO DE JOGADORES E TECNICOS

APRESENTACAO E DOCUMENTACAO

a)

b)

d)

e)
f)

g)

h)

j)

De acordo com o protocolo de contagem regressiva, os Delegados ao jogo dos clubes, deverdo
apresentar-se ao arbitro até 45 minutos antes da hora prevista para o inicio do jogo, sendo portadores
de toda a documentacgdo necessaria.
Contudo e ja antes, a cerca de 75 minutos da hora marcada e aquando da chegada da equipa de
arbitragem as instalagGes, deve o Delegado ao jogo da equipa visitada comparecer junto ao arbitro no
sentido de, em colaboragdo com o mesmo, garantir que sejam satisfeitas as regulamentares exigéncias
para a efetivacdo do jogo.
Na entrega da documentacdo respeitante ao jogo, os Delegados ao jogo dos clubes, sdo obrigados a
apresentar ao arbitro:

e O cartdo-licenca do(s) delegados

e Os cartbes-licenca dos jogadores e substitutos

e Os cartdes-licenca do médico e do Enfermeiro/Fisioterapeuta/Massagista

e Os cartdes dos demais técnicos, oficialmente ao servigo do Clube no jogo
Estes cartGes poderao ser substituidos, em caso de extravio, por documento de identificagao oficial
gue identifique os seus titulares, acompanhado de credencial do clube, devendo tal facto ser referido
nas observagdes do delegado e no relatdrio do arbitro.
Serdo facultados pela AFC aos Clubes, pelos canais préprios, os impressos Mod.144.
O delegado ao jogo devera ainda apresentar ao arbitro os impressos supra, em duplicado e totalmente
preenchidos com as vinhetas e primeiro e ultimo nome dos jogadores e os nimeros de licenga da
AFC/FPF.
Deverdo constar, no local existente para o efeito, o nUmero minimo de duas assinaturas de dirigentes
do clube, bem como o respetivo carimbo.
No caso dos jogadores inscritos pela primeira vez que ainda nao disponham de vinheta, aceita-se que
a mesma nao seja colocada até ao prazo limite constante de comunicado oficial.
Sempre que no preenchimento dos impressos Mod.144 se verifiquem rasuras ou outras anomalias e
perante a impossibilidade de preencher novos impressos, dever-se-a referir tal facto nas observacées
do delegado ou do arbitro, consoante a responsabilidade.
Posteriormente ao preenchimento e entrega dos impressos Mod.144 ao arbitro, e ndo se tendo o jogo
ainda iniciado, pode ser alterada a composi¢cao dos mesmos, nos seguintes termos:

e Se algum dos jogadores ndo se encontrar em condig¢des de iniciar o jogo devido a incapacidade

fisica, ou de o completar no caso de jogo interrompido nos termos regulamentares, pode ser
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substituido por qualquer um dos substitutos constantes do impresso Mod.144 entregue,
podendo ser adicionado mais um jogador substituto;

e Qualquer substituto que conste na ficha técnica e que ndo esteja em condicles fisicas de
participar no jogo pode ser substituido por qualquer elemento regularmente inscrito na AFC/FPF
pelo Clube e que nao constasse do impresso Mod.144 inicial.

IDENTIFICACAO DE JOGADORES
a) Deverdo ser identificados os jogadores e substitutos, fazendo a confrontacdo dos mesmos com a
respetiva licenca.
b) Deverdo ser identificados os elementos oficiais, fazendo a confrontagdo dos mesmos com a respetiva
licenca.
c) Registar-se-do, neste momento, os “5 iniciais”.

CARTOES LICENCA — SUA FALTA

a) Quando, por qualquer motivo, ndo for possivel aos delegados entregar ao arbitro, antes do jogo, os
cartoes-licenca de um ou mais jogadores ou substitutos, deverdo os mesmos assinar no relatério do
jogo, na presenca do arbitro.

b) Além das assinaturas dos jogadores ou substitutos, constardo os dados a si referentes, apresentando
ao arbitro o Cartdo de Cidaddo ou outro documento fidedigno (com fotografia), de modo que a(s)
sua(s) identificacdo(&es), ndo suscitem duvidas.

c) Na eventualidade de ndo estar disponivel documento fidedigno com fotografia, o Delegado ao jogo
devera entregar ao arbitro uma declaragdo escrita, preferentemente em papel timbrado do clube,
confirmando que o jogador ou substituto que assinou no relatdrio do arbitro é, de facto, o elemento
em questao.

d) Em qualquer dos casos, o arbitro devera fazer no seu relatério mengdo pormenorizada da situagao,
referindo o documento apresentado.

AUSENCIA DE ELEMENTOS DA EQUIPA DE ARBITRAGEM

AUSENCIA DO ARBITRO
a) Sempre que o arbitro nomeado ndo puder comparecer ou se veja a qualquer momento impedido de
iniciar ou prosseguir o jogo, cabera ao segundo arbitro a assuncdo das func¢bes do arbitro.
b) Neste caso, serd o AA-terceiro arbitro a assumir as fun¢des de segundo arbitro.

AUSENCIA OU INCAPACIDADE DO SEGUNDO ARBITRO

a) Na falta do segundo arbitro ou perante a incapacidade deste, o arbitro devera promover a essa fungado
o AA-terceiro arbitro.

b) Se ndo tiver sido nomeado AA-terceiro arbitro, o AA-cronometrista sera promovido a segundo arbitro,
uma vez que, na auséncia daquele, assume as suas fungdes.

c) O arbitro devera entdo procurar substituto para o AA-terceiro arbitro, de entre individuos da sua
confianga que se encontrem entre os espetadores ou nas imedia¢Ges, de preferéncia oficial.

d) Na impossibilidade de substituir o elemento ausente ou incapacitado, conforme acima referido, o
arbitro escolherd por sorteio, o clube a quem cabera o recrutamento de um supletivo.
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e)

Para esse recrutamento, o delegado devera seguir o critério sugerido no ponto seguinte.

AUSENCIA DA EQUIPA DE ARBITRAGEM

a)

b)

No caso de auséncia da equipa de arbitragem, deverdo os delegados de ambos os clubes, assistidos
pelos respetivos capitaes, por-se de acordo e procurar entre os espetadores um arbitro oficial que
substitua o nomeado.

Caso ndo se obtenha acordo, a escolha do arbitro devera ser feita pelo observador de arbitros ou, na
falta deste, por qualquer dirigente da AFC presente.

N3o se encontrando presente qualquer dos aludidos agentes oficiais, os delegados dos clubes
sorteardo entre si a quem cabera designar o arbitro.

Aguele a quem competir esse encargo, tentard recrutar entre a assisténcia um arbitro oficial.
Nenhum arbitro oficial em atividade pode negar a sua cooperacdo em casos similares.

Na auséncia de qualquer arbitro oficial, o delegado a quem competir essa incumbéncia podera
recrutar, na assisténcia, um elemento da sua confianga.

Podera, também, confiar a arbitragem a um jogador da sua equipa, aconselhando-se o capitdo de
equipa, sendo quem naturalmente, a ado¢do desta hipdtese ndo implica redugdo numérica nos
elementos da equipa.

Apés verificacdo de todos os pontos anteriores, nenhuma das equipas pode recusar o arbitro
recrutado.

A escolha dos restantes elementos da equipa de arbitragem far-se-a nos termos dos pontos anteriores.

EQUIPA DE ARBITRAGEM INCOMPLETA

a)

b)

c)

d)

Em nenhum caso o arbitro podera dar inicio ao jogo sem que a equipa de arbitragem se encontre
completa.

De igual modo, o jogo ndo poderd prosseguir se, em qualquer momento, a mesma se venha a
desintegrar, sem que seja possivel a natural recomposigao.

Sempre que exista, pelo arbitro, a suspensdo de um jogo em harmonia com os direitos que |he estdo
consagrados nas Leis do jogo ou regulamentacGes, nenhum arbitro oficial podera substitui-lo.

Caso se verifique o atraso do 22 arbitro, este deverd apresentar-se ao arbitro principal e ir ocupar o
seu lugar, quer a sua funcdo esteja a ser desempenhada por um arbitro oficial ou nao.

AUSENCIA SIMULTANEA DA EQUIPA DE ARBITRAGEM E DE UMA DAS EQUIPAS

a)

b)

c)
d)

e)

N3do comparecendo nenhum elemento da equipa de arbitragem oficialmente nomeada, nem uma das
equipas, o delegado da equipa presente no recinto de jogo, escolhera entre os espetadores um arbitro
oficial, a quem fornecera as licengas dos seus jogadores para sua identificacdo e oficializacdo da
presenca do seu clube, em condi¢des regulamentares.

O arbitro escolhido devera identificar os jogadores e oficiais presentes, cabendo-lhe enviar a respetiva
documentacgdo a AFC, no prazo mdaximo de 24 horas.

Nenhum arbitro oficial em atividade pode negar a sua cooperacdo em casos similares.

N3o sendo possivel encontrar um arbitro oficial, a escolha do arbitro devera ser feita pelo observador
de arbitros ou, na falta deste, por qualquer dirigente da AFC presente.

Nao se encontrando presente qualquer um dos agentes mencionados no ponto anterior, o delegado
da equipa presente encarregar-se-a da aplicacdo do ponto relativo 8 “AUSENCIA DA EQUIPA DE
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ARBITRAGEM” devendo fazer-se acompanhar por duas pessoas de confirmada idoneidade, de
preferéncia, integradas na hierarquia desportiva.

MORTE DE ELEMENTO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
Se no decurso do jogo morrer na superficie de jogo um dos darbitros, o jogo deve ser definitivamente

suspenso.

ATRASO DE EQUIPA

a)

b)

d)

e)

Sempre que uma equipa, por motivos supostamente alheios a sua intengdo (acidente ou avaria no
transporte), ndo puder estar presente de forma a iniciar o jogo a hora marcada, o arbitro devera
aguardar, dentro das possibilidades de momento, o tempo que lhe parecer razoavel, tendo em atencdo
gue o interesse comum é o da realizacdo do jogo.

Sempre que uma equipa faltar, sem dar conhecimento ou informacao, o arbitro limitar-se-a a relatar
os factos no relatério, apds aguardar 30 minutos sobre a hora marcada para o inicio do jogo, tomando
entdo a sua decisdo em definitivo.

E desnecessaria a presenca na superficie de jogo dos elementos da equipa presente, devendo contudo
o arbitro proceder as formalidades obrigatdrias, como a identificacdo de jogadores e técnicos e
elaboracdo de relatério.

Sempre que uma equipa se apresentar atrasada para entrada na superficie de jogo devera o arbitro
indagar junto do capitdo de equipa a razdo de tal, referindo no seu relatério os motivos alegados,
podendo adicionar informacgdes, nos casos em que tenha objetivamente verificado outro fundamento
para o atraso.

Sempre que uma equipa se apresentar atrasada para o reinicio do jogo devera o arbitro indagar junto
do capitdo de equipa a razao de tal, referindo no seu relatério os motivos alegados, podendo adicionar
informagdes, nos casos em que tenha objetivamente verificado outro fundamento para o atraso.

OFENSAS A EQUIPA DE ARBITRAGEM

Na eventualidade da equipa de arbitragem ser alvo de ofensas ou outro comportamento indevido por parte

de qualquer interveniente no jogo, apds a chegada as instalacGes desportivas, deverd o arbitro impedi-lo de

tomar parte no mesmo.

SERVICO DE SEGURANCA

a)
b)
c)

d)

Devera ser identificado e apresentado o agente responsavel pela seguranga, nos moldes legais.

Ndo devera o arbitro dar inicio ao jogo sem que lhe seja garantida a seguranga, nos moldes legais.
Perante a inexisténcia ou atraso do responsavel de seguranca, a equipa de arbitragem devera aguardar
no seu balnedrio até 30 minutos apds a hora marcada para o inicio do jogo.

O local onde as equipas permanecem no caso referido na alinea anterior é da responsabilidade
exclusiva das mesmas.

Se o arbitro entender que, em qualquer momento, ndo lhe estdo a ser dadas garantias de seguranca e
adequada protecdo, suspenderd o jogo e relatard, de forma concisa e consolidada, os factos que
motivaram a suspensao.
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CAPITAO DA EQUIPA
INDICAGAO
a) No impresso Mod.144 aparecera indicado, de forma clara e objetiva, a quem competird a funcdo de

capitdo de equipa.

b) No mesmo impresso Mod.144 surgird ainda indicado, de forma clara e objetiva, a quem cabera a
funcdo de sub-capitdo, elemento que substituird aquele nas respetivas funcdes, se este abandonar o
recinto de jogo por qualquer motivo.

c) O capitdo envergard uma bracadeira de cor distinta do respetivo equipamento e que facilmente o
identifique, quer perante a equipa de arbitragem quer perante os demais.

d) A bracadeira de capitdo devera estar visivel a todo o momento, seja a sua funcdo de jogador ou
substituto.

e) A referida bracadeira serd transferida para o sub-capitdo, quando ocorra o mencionado na alinea b).

EXERCICIO DA FUNCAO DE CAPITAO

a) Em qualquer caso um jogo nunca podera realizar-se ou prosseguir, sem que em cada equipa a capitania
esteja entregue a um jogador.

b) Ndo é obrigatdrio que o capitdo de equipa esteja presente na superficie de jogo, podendo ser
substituto. No entanto tera que estar visivel em todos os momentos, quer na superficie de jogo, quer
no banco ou em processo de aquecimento.

c) No caso em que ocorra o descrito na alinea e) do ponto anterior e se verifique o regresso do capitdo a
superficie de jogo, este podera reassumir as suas fung¢des, reenvergando a bragadeira, com o
conhecimento do arbitro.

d) Contudo, se a equipa ou o sub-capitdo entenderem manter a situagdo decorrente da alinea e) do ponto
anterior, o arbitro abster-se-a de intervir.

ABANDONO TEMPORARIO DA SUPERFICIE DE JOGO POR PARTE DO CAPITAO
a) Sempre que por lesdo ou outra situagdo prevista nas Leis do jogo, o capitdo de equipa tenha de deixar
temporariamente a superficie de jogo, mas ficando nas suas imediacdes, é desnecessaria a cedéncia
da bragadeira ao sub-capitao.
b) Nestes casos considerar-se-a que a equipa ndo deixa de ter capitdo pelo simples facto deste se
encontrar a receber tratamento.

SUBSTITUIGAO DO SUB-CAPITAO
a) Caso exista a necessidade de se proceder a substituicdo do sub-capitdo nas respetivas funcdes, cabera
ao delegado ou seu representante, designar o jogador ou substituto em causa.
b) Caso o delegado ou o seu representante se negar a cumprir com o descrito na alinea anterior, o arbitro
ver-se-a obrigado a suspender o jogo, mesmo que definitivamente.
c) De tal facto, fara pormenorizada descri¢ao no seu relatério de jogo.

ENTRADA DAS EQUIPAS E CERIMONIA INICIAL
ENTRADA DAS EQUIPAS NA SUPERFICIE DE JOGO
a) A entrada das trés equipas na superficie de jogo deverd ser efetuada em simultaneo.
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b) O AA-terceiro darbitro (ou o AA-cronometrista quando investido das funcdes deste) acompanhara o
arbitro na entrada na superficie de jogo.

c) Para tal, as duas equipas formardo duas colunas, sendo precedidas pela equipa de arbitragem.

d) O arbitro posicionar-se-a de tal forma que, ao encarar a tribuna de honra, se encontre ao centro, entre
o segundo arbitro (a direita) e o AA (a esquerda).

e) Com o intuito de permitir que se iniciem a hora prevista e dando cumprimento ao estabelecido no
protocolo de contagem regressiva, as equipas deverdao estar em local apropriado, devidamente
equipadas com o equipamento do jogo ou outro similar e oficial, preparadas para entrar na superficie
de jogo, 3 minutos antes da hora prevista para o inicio do mesmo.

ALINHAMENTO DAS EQUIPAS

a) As equipas alinhardo de seguida com a presenca de todos os jogadores devidamente equipados.

b) A saudacdo regulamentar serd feita com todos os elementos alinhados de frente para a tribuna de
honra.

c) As equipas perfilardo sobre uma linha imaginaria, perpendicular a linha de meio-campo e a uma
distancia entre 5 e 7m da linha lateral.

d) A equipa visitante alinhara a direita da equipa de arbitragem.

e) Concluida a saudacdo, a equipa visitante cumprimentara os arbitros e a equipa visitada, concluindo-se
esta cerimdnia com a passagem da equipa visitada em cumprimento a equipa de arbitragem.

f) Em nenhuma circunstancia é permitida dupla saudacdo, a tribuna de honra e ao lado oposto.

SORTEIO INICIAL

a) Osorteio inicial sera feito na superficie de jogo, no local onde o arbitro se encontrava posicionado para
a saudacdo, mantendo-se os capitdes das equipas do lado que Ihes correspondeu na saudacao inicial.

b) A escolha da face da moeda pertencerd ao capitdo da equipa visitante, a menos que o jogo seja
disputado em recinto neutro, cabendo entdo ao arbitro designar a face que cabe a cada equipa.

c) A equipa que vencer o sorteio escolherd a baliza que atacard durante a primeira parte.

d) A outra equipa serd atribuido o pontapé de saida do jogo.

e) Se um ou ambos os capitdes se recusar(em) a participar no sorteio, deverd o arbitro expulsa-lo(s).

f) O(s) seu(s) lugar(es) sera(ao) entdo ocupado(s) pelo(s) jogador indicado(s) como sub-capitdo.

g) O(s) jogador(es) expulso(s) podera(do) entdo ser substituido(s), por um substituto inscrito no Mod.144.

OUTRAS CERIMONIAS

a) A menos que o arbitro tenha recebido a devida informacdo e autorizagdo da AFC, ndo pode ser
celebrada qualquer outra cerimdnia antes ou durante os jogos, incluindo-se a cerimdnia do minuto de
siléncio.

b) Na eventualidade de existir a cerimdnia de minuto de siléncio compete ao arbitro definir o lado para
gue se posicionara, tendo em consideragdo as condi¢Ges do recinto de jogo.

c) De igual forma, o uso de bracadeiras ou fumos pretos em memaria de atletas, dirigentes ou outrem
falecido, apenas sera permitido apds solicitado e devidamente autorizado pela AFC.

d) Destas autorizacles, sera o arbitro notificado por comunicado oficial, documento fidedigno
apresentado pelo clube solicitante ou comunicacgao oficial pela AFC.
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e)

A simples entrada de criangas a acompanhar os jogadores das equipas ndo é considerada uma
cerimodnia, pelo que nao existe qualquer impedimento a sua efetivacao.

EQUIPAMENTOS E SUAS CARATERISTICAS

EQUIPAMENTOS IDENTICOS

a)

b)

c)

Quando as duas equipas apresentarem equipamentos iguais, idénticos ou de dificil destringca, mudara
de equipamento o clube visitado.

Sendo o jogo disputado em recinto neutro, mudard o clube que tiver a inscricdo mais recente junto da
AFC, relativamente a provas oficiais.

A expressdo "recinto neutro", ndo reflete as situacoes de punicdo disciplinar nem reflete as situacées
de impossibilidade de utilizacdo, seja por motivo de obras ou outras.

EQUIPAMENTOS DOS GUARDA-REDES

a)
b)
c)

d)

e)

Os guarda-redes usardo equipamento de cor que os distinga dos demais jogadores e dos arbitros.

Os guarda-redes de uma mesma equipa deverdo utilizar equipamento igual.

Sendo a cor da camisola dos guarda-redes adversarios igual, idéntica ou de dificil destrinca e ndo sendo
possivel nenhum deles mudar de camisola, o jogo realizar-se-a.

Permitir-se-4 ao guarda-redes a utilizacdo de calcas desportivas, luvas e acessérios de protecao,
devidamente enquadrados nas Leis de jogo e que nao oferecam perigo para os intervenientes.

As meias utilizadas pelos guarda-redes, quando visiveis, deverdo ser da mesma cor das dos restantes
colegas, ndo se permitindo que sejam iguais, idénticas ou de dificil destringa, as meias dos seus
adversarios.

SUBSTITUTOS
Os substitutos deverdo equipar como se de jogadores se tratassem, mantendo ainda envergada uma pega

de vestudrio (colete, por exemplo) de cor diferente das utilizadas por todos os jogadores e arbitros, so

podendo despi-la no durante o processo de substitui¢ao.

OUTROS ITENS

a)

b)

d)

e)

Os jogadores, substitutos ou arbitros que usem dculos, podem participar em provas oficiais da AFC,
desde que os dculos sejam adequados a pratica do futsal, ou seja, com armagdes em plastico ou nylon,
equipadas com lentes de plastico ou nylon e devidamente seguros.

Poderdo os jogadores ou substitutos jogar com luvas de materiais suaves, desde que as mesmas nao
oferecam perigo para a integridade fisica dos intervenientes.

Sera permitido o uso de cal¢Ges “térmicos”, desde que ndo ultrapassem o joelho. Caso excedam o
tamanho do cal¢do do equipamento de equipa, terdo que ser da mesma cor e tonalidade da cor
predominante.

Sera permitido o uso de camisolas “térmicas”, cujas mangas ultrapassem a manga da camisola do
equipamento de equipa, desde que sejam ser da mesma cor e tonalidade da cor predominante.

De igual modo, o uso de calgas térmicas (collants), sera permitido em circunstancias especiais e desde
gue a sua cor ndo confunda jogadores e arbitros.
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f)

Proibe-se o uso de todo e qualquer outro aderec¢o que o arbitro entenda como perigoso ou que esteja
proibido por regulamentacao prépria.

NUMERAGAO DOS EQUIPAMENTOS

a)
b)
c)

d)

e)
f)

g)

h)

As camisolas dos jogadores e substitutos terao inserido um ndmero concordante com o indicado nos
impressos Mod.144.

Este nimero é obrigatdrio nas costas e na parte frontal da camisola.

A aplicacao nos calcdes é facultativa.

Em caso nenhum poderdo estar presentes dois ou mais jogadores ou substitutos de uma mesma
equipa, ostentando o mesmo numero.

O numero serd de cor contrastante com a cor das camisolas e dos cal¢des.

Caso tal ndo se verifique ou ndo se afigure facil, serdo aplicados sobre um fundo de cor que permita o
contraste.

Aguando da identificacdo dos jogadores e substitutos, caberd ao arbitro verificar se cada um deles
enverga a camisola e cal¢do, quando este tenha nimero, com o nimero correspondente.

No caso de tal ndo suceder, ndo sera permitida a sua participacdo no jogo.

DIMENSOES DA NUMERACAO

a)
b)
c)

Nas costas da camisola, o nimero deve ter uma altura minima de 25cm.
Na proximidade deste nimero é permitida a colocagao do nome do jogador ou substituto.
Nos calgdes e na parte frontal da camisola, a altura minima do nimero é de 10cm.

CARACTERISTICAS DA NUMERAGAO

a)
b)
c)
d)

e)

f)

Nas provas oficiais da AFC e no inicio do jogo, a existir o n? 1, este sera o guarda-redes indicado no
lugar inicial dos impressos Mod.144.

Os demais jogadores e substitutos podem utilizar numeragdo entre 2 e 99.

A numeracao é livre, ndo tendo que obedecer a nenhuma sequéncia ou ldégica.

A troca de equipamento que implique alteracdo do numero constitui um ato de comportamento
incorreto, devendo ser punido como tal.

A falta, deturpacdo ou extra¢do do numero configura um ato de comportamento incorreto, devendo
ser punidos como tal.

Na eventualidade de, por lapso do arbitro ou outra circunstancia ndo justificada, tomem parte no jogo
um ou mais jogadores ou substitutos envergando camisola sem nimero ou com numero indevido,
devera tal responsabilidade ser assacada, em primeiro lugar, ao clube a que pertence esse jogador ou
substituto.

SITUACOES EXCECIONAIS

a)

b)
c)

O drbitro devera assegurar-se sempre e com o maximo de garantias que tem um controlo absoluto da
regulamentar relagdo nimero/jogador ou substituto.

A realiza¢do do jogo sera sempre de conveniéncia geral e primordial para a competicdo.

Apenas e sé em casos totalmente excecionais, é permitida a participacdo de jogadores ou substitutos
que ndao cumpram integralmente as determinagdes constantes nas presentes normas.
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d) Caso se verifique o referido na alinea anterior, o delegado da equipa ao jogo devera expor em local
préprio os motivos de tal incumprimento e o arbitro deverd, obrigatoriamente, fazer pormenorizado
relato da situacao, fornecendo o maior e mais completo conjunto de informacdes possivel.

PUBLICIDADE NOS EQUIPAMENTOS
a) E regulamentar o uso de publicidade nos equipamentos dos jogadores até ao nimero maximo de
quatro inclusdes publicitdrias, devidamente homologadas pela entidade organizadora.
b) A publicidade podera estar colocada quer a frente quer atrds da camisola, na manga direita e nos
calgdes, desde que ndo impeca a correta leitura da numeracao.
c) Nos cal¢oes podera ser colocada na parte posterior dos mesmos, a altura da cintura e/ou na parte
frontal, na perna esquerda e sob o logdtipo do fabricante ou marca do fabricante.
d) E proibida a exibicdo de slogans ou outras mensagens, imagens ou publicidade fora dos espacos
regulamentarmente previstos.
e) E proibida a exibigdo de slogans ou outras mensagens, imagens e afins, com cariz critico ou insultuoso
para entidades, jogadores, arbitros, oficiais e espectadores, em qualquer local.
f) Autoriza-se a colocagdo do logdtipo e/ou nome do fabricante do equipamento, de forma discreta,
incluindo na camisola interior.
g) O simbolo do clube é obrigatdrio, podendo conter o nome oficial, situando-se de forma a destacar-se
e a ndo se confundir com publicidade.
A area de publicidade n3o pode exceder, na camisola, na parte da frente 600 cm? e na parte de trds 450 cm?
e, nos cal¢des 300 cm? e na manga 150 cm?. A drea abrange as “letras” ou 0 “pano em que as mesmas estejam
colocadas” caso este ndo seja da mesma cor do fundo da camisola.

A publicidade deve enquadrar-se com as cores originais do equipamento (camisola), e ndo pode ter um efeito
critico para os jogadores, equipa de arbitragem, dirigentes e espetadores.

Além da publicidade, esta autorizado o emblema ou o nome do fabricante do equipamento, duma forma
discreta e desde que n3o exceda 16 cm?. O emblema do clube é obrigatério, ndo devendo exceder 100 cm?,
e ndo pode ter mais que o nome oficial do clube. O emblema deve situar-se a uma distancia conveniente da
superficie da publicidade ndo podendo nunca confundir-se com ela.

A Associa¢do de Futebol de Coimbra declina toda a responsabilidade ou competéncia em caso de conflito
proveniente do contrato entre o clube e a empresa publicitaria.

PROTESTO DE JOGO - PREVIO AO JOGO

CONDIGOES DO RECINTO DE JOGO
a) Se o delegado ao jogo de uma equipa manifestar o desejo de protestar um jogo, por algo relacionado
com as condig¢des do recinto de jogo, o arbitro apenas o podera considerar se apresentado antes do
comeco do jogo.
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b)

c)

d)

e)

f)

Nesse caso, o drbitro certificar-se-4 da existéncia ou ndo de tal irregularidade, ndo constatada
previamente.

A verificar-se a irregularidade dever-se-a proceder a tentativa da sua regularizacdo no mais curto
espaco de tempo possivel, de modo a que o aspeto em causa se torne conforme as Leis do jogo e/ou
regulamentos.

Caso ndo seja possivel tal conformidade, o arbitro nao devera permitir a realizagao do jogo.

Contudo, nas situagdes em que o arbitro ateste que a irregularidade verificada ndo coloca em causa a
verdade desportiva, ainda que inultrapassavel, devera proceder a realizacao do jogo.

Em qualquer dos casos, devera relatar todos os factos no relatério do jogo e se o delegado ao jogo da
equipa manifestar a intengdo de apresentar o protesto, disponibilizar o relatério do jogo, no final do
mesmo, a fim de que possa assinar no local apropriado.

QUALIFICACAO DE JOGADORES

a)
b)

c)

O protesto sobre qualificacdo dos jogadores deve ser apresentado diretamente na AFC.

Se o delegado ao jogo da equipa manifestar a intencdo de apresentar o protesto, deve-lhe ser facultado
o relatério do jogo, no final do mesmo, a fim de que possa assinar no local apropriado.

N3o deverd o arbitro, por ndo ser da sua competéncia, indagar os motivos que levam a exposicao de
tal protesto do jogo.

CRONOMETRAGEM

PRINCIPIOS DE ATUACAO

a)
b)

c)

d)

f)

h)

j)

k)

O AA-cronometrista nomeado agird no respeito do consignado pela Lei 6 e outras regulamentagdes.
Assim, e em conjugacdo com a Lei 7, cabera ao AA-cronometrista, de forma pessoal ou automatica,
sinalizar o final dos periodos do jogo.

O AA-cronometrista nomeado sera o responsavel pelo cumprimento do tempo de jogo, de acordo com
o legislado.

Nos jogos em que o AA-cronometrista ndo compareca ou seja dispensado pelo arbitro, a
cronometragem serd da responsabilidade do arbitro.

O AA-cronometrista devera garantir que os jogos tenham a duragdo de 40 minutos, divididos em dois
periodos de 20 minutos cada.

O intervalo entre esses dois periodos é de 10 minutos.

Este intervalo serd controlado pelo painel eletrénico existente no recinto.

Em algumas provas oficiais da AFC poder-se-a ter necessidade de jogar um prolongamento, cuja
duragdo sera de 10 minutos, divididos em dois periodos de 5 minutos cada.

A durac¢do deste intervalo, entre o 22 periodo e o prolongamento, ndo podera ultrapassar os cinco
minutos.

Entre ambos os periodos do prolongamento, ndo se observara intervalo, havendo apenas lugar a troca
de meios-campos e respetivos bancos de técnicos e substitutos.

A excecdo ao referido alinea e) ocorrera nos jogos de escaldes Juniores B, C, D e E, onde a duragdo dos
jogos sera de 30 minutos, divididos em dois periodos de 15 minutos cada.
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JOGOS NOTURNOS
HORARIOS
a) Os jogos disputados a noite terminardo até as 24 horas do dia em que se iniciarem, podendo haver

uma tolerancia de 15 minutos em caso de for¢a maior, devidamente justificada.
b) Os jogos dos escaldes juniores poderao ter inicio até as 22 horas.

JOGOS PARTICULARES OU AMIGAVEIS

COMUNICAGAO
a) Nos jogos que se revistam de cardter particular, amigavel ou outro similar, exige-se ao arbitro que
preste conhecimento a sua Associacao Distrital ou Regional.
b) N&o o fazendo, incorrera em sancdes disciplinares, ao abrigo do respetivo regulamento.

DOCUMENTACAO
a) Nestes jogos o arbitro deve receber das equipas envolvidas documentacdo fidedigna e identificadora
dos mesmos, como forma de acautelar eventuais ilicitos disciplinares, por parte dos intervenientes.
b) A documentagdo serd forcosamente enviada a AFC quando registados incidentes que se configurem
de indole disciplinar, sob pena de omissdo de factos relevantes.
c) A documentacdo deverd ser enviada a AFC ou a FPF, quando disputado entre equipas de ADR’s
diferentes ou com equipas estrangeiras, sempre que o jogo nao registe incidentes.
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DECURSO DO JOGO

LOCALIZACAO E FUNCOES DOS ARBITROS ASSISTENTES

LOCALIZAGAO DOS AAS

a)

b)

c)

O AA-terceiro arbitro ficard em zona compreendida entre as duas dreas técnicas e movendo-se entre
elas, podendo ultrapassa-las sempre que seja necessario.

O AA-cronometrista ficara sentado junto a uma mesa, na projecado da linha de meio-campo no exterior
da superficie do jogo, a uma distancia nunca inferior a regulamentada para as vedacdes.

Ao AA-terceiro arbitro cabera zelar para que a zona compreendida entre as duas areas técnicas e
designada como “zona livre do AA-cronometrista”, ndo seja indevidamente ocupada, no decorrer do
jogo, facilitando assim uma eficacia superior aquele.

FUNGOES ADICIONAIS DOS AAS

a)

b)

d)

Nos jogos em que ndo exista AA-terceiro arbitro, cabera ao AA-cronometrista assumir em acumulacgao,
as fungdes respetivas.

O AA-terceiro arbitro esta encarregue de facultar, a um elemento oficial de cada equipa e
imediatamente antes de cada periodo de jogo, o documento necessario para os pedidos de pausa
técnica.

O AA-terceiro arbitro estd encarregue de questionar o oficial responsavel pela solicitacdo da pausa
técnica sobre se ainda pretende fazer uso da mesma, nos casos em que ambas as equipas a hajam
solicitado e tenha sido concedida a equipa sua adversaria, autorizando-o a recolher o documento
proprio no caso de nao pretender fazer uso do mesmo.

Caso tal responsavel ndo recolha o referido documento, o AA-terceiro arbitro agird de acordo com a
lei, concedendo-lha na primeira oportunidade.

O AA-terceiro arbitro esta encarregue de recolher do(s) referido(s) elemento(s) e imediatamente apds
cada periodo de jogo, o documento mencionado e ndo utilizado.

EQUIPA DE ARBITRAGEM — ATRASO OU INCIDENTES DISCIPLINARES

ATRASO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM

a)

b)

Caso a equipa de arbitragem ou qualquer dos seus elementos chegue atrasada ao jogo e este ja se
tenha iniciado, devera abstrair-se de qualquer participacdo no mesmo, prosseguindo aquele com a
equipa de arbitragem que o iniciou.

No caso em que o atraso seja por parte do AA-cronometrista, este devera, apds autorizado pelo
arbitro, assumir as suas fun¢des, mas somente no registo de dados, mantendo-se a cronometragem
sob a alcada do arbitro.
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INCIDENTE COM ARBITRO
a) Se no decurso de um jogo ou no seu periodo preliminar, o segundo arbitro ou qualquer dos AAs
incorrer em procedimento que compagine grave incidente disciplinar ou claro indicio de suspeicdo, o
arbitro dispensara os seus servigos e providenciara a sua substituicao.
b) No caso de o elemento dispensado referido se recusar a abandonar a sua fungao, o arbitro depois de
o sensibilizar acerca do inconveniente resultante de tal recusa, devera solicitar a cooperac¢do do
responsavel de seguranca.

SUBSTITUICOES — PARTICULARIDADES

ENQUADRAMENTO
Os procedimentos de substituicdo sdo descritos de forma exaustiva na Lei 3 que também refere, com clareza,
a forma de agir perante infragGes e sanc¢des.

GESTAO DE SUBSTITUTOS EM PROCESSO DE AQUECIMENTO
Cabe ao treinador ou seu representante a gestdo de substitutos em processo de aquecimento, no que
concerne ao seu humero.

SUBSTITUTOS EM PROCESSO DE SUBSTITUICIT\O
a) Ndo existe limitacdo ao numero de substitutos em processo de substituicdo. Contudo, com o intuito
de ndo perturbar o jogo nem os seus agentes, deverdao manter-se a uma distancia adequada da linha
lateral.
b) Ao substituto de uma equipa que estd a jogar de forma sucessiva com guarda-redes volante, entrando
e saindo diversas vezes para o lugar daquele, permitir-se-a estar permanentemente em processo de
substituicdo.

SUBSTITUICf)ES NAS PAUSAS TECNICAS

Ndo sendo permitidas substituicGes no decurso das pausas técnicas, esclarece-se quea mesma se inicia com
a indicagao do arbitro, apds sinal sonoro e a sinalética correspondente pelo AA-terceiro arbitro e termina
com o sinal sonoro indicativo do final da mesma, um minuto volvido.

DESEMPENHO DE FUNGOES POR JOGADOR OU SUBSTITUTO INDICADO COMO GUARDA-REDES

Um jogador ou substituto indicado nos impressos Mod.144 como guarda-redes pode ser chamado a
desempenhar essa fungado ou ainda a substituir qualquer outro colega de equipa, devendo contudo manter
o seu numero indicado nos referidos Mod.144.

SUBSTITUICAO E TROCA DE POSTO
a) A substituicdo e a troca de posto nao sdo, face as leis do jogo, situagdes com igual configuragao.
b) A substituicdo do guarda-redes obedece aos mesmos procedimentos dos demais jogadores.
c) A troca de posto entre o guarda-redes e outro jogador é possivel desde que o arbitro de tal seja
informado.
d) Atroca sé podera ter lugar com o jogo interrompido.
e) A substituicdo podera ter lugar com a bola em jogo ou com o jogo interrompido.
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f) Ambos os jogadores deverdao manter os nimeros com que foram indicados no Mod.144.

SUBSTITUICAO APOS ASSISTENCIA MEDICA

Nos casos em que um jogador seja substituido, apds receber assisténcia médica no interior da superficie de
jogo e mesmo nao se verificando ferida sangrante, a sua reentrada e participacao apenas sera permitida apds
a bola entrar em jogo.

REGISTO DOS JOGADORES UTILIZADOS
E responsabilidade do AA-terceiro arbitro registar os jogadores utilizados, anotando para isso os seus
numeros, sabendo sempre quem é jogador, quem é substituto e quem foi ou ndo utilizado.

PAINEL ELETRONICO — SISTEMA DE EXIBICAO DE DADOS

UTILIZACAO DO PAINEL ELETRONICO
a) O AA-cronometrista esta obrigado a exercer a sua funcdo, com a utilizagdo do painel eletrénico.
b) Caso ndo exista o referido painel ou o0 mesmo ndo se encontre em condi¢Ges de ser utilizado, a sua
funcdo sera executada de forma manual.

CRONOMETRAGEM MANUAL
a) Caso a cronometragem se faca de forma manual, é permitido ao delegado de cada equipa posicionar-
se junto ao AA-cronometrista, estando dotados da fungao de comunicar aos seus oficiais o tempo e
outras informacGes relevantes.
b) Caso tal se verifique, devem fazé-lo de forma responsavel, sem o que se tornam passiveis de sangdo
disciplinar.
c) No caso de apenas uma das equipas pretender utilizar esta prerrogativa, o arbitro deve aceita-lo.

REGISTO DAS FALTAS ACUMULADAS E GOLOS
a) O registo das faltas acumuladas e dos golos, no painel eletrénico é outra das obrigacGes do AA-
cronometrista.
b) Sempre e quando o painel disponha apenas de uma fun¢do numérica de registo de dados, o AA-
cronometrista registara os golos, de forma publica e visivel.
¢) Procurar-se-a encontrar um sistema adicional que permita, entdo, a exibicdo publica das faltas
acumuladas.

d) Os aspetos referidos em a) e b) serdo também aplicados no caso do sistema de registo de dados ser
manual.

INTERVENCAO DISCIPLINAR - PARTICULARIDADES

PRINCIPIOS
a) Perante a necessidade de intervir disciplinarmente sobre elementos oficiais, delegados, médico,
enfermeiro/fisioterapeuta/massagista e/ou treinadores, é vedada ao arbitro a exibicdo de cartdes,
recorrendo-se a comunicagao verbal.
b) Por outro lado, se esta intervencao for sobre jogadores ou substitutos, é obrigatdria tal exibicdo.
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¢) Quando um jogador ou substituto, ja advertido pelo arbitro, voltar a praticar qualquer ilicito que
mereca igual san¢do — adverténcia — o arbitro exibird o cartdao amarelo seguido do vermelho.

d) Quando um jogador ou substituto ja advertido pelo arbitro e antes da exibicdo do cartdo amarelo
incorrer numa conduta passivel de expulsdo, sera de imediato expulso.

EXPULSOES

a) Sempre que existam expulsGes, sejam diretas ou por dupla adverténcia, devera o AA-terceiro arbitro
promover o registo no boletim do jogo do AA-cronometrista dos minutos e segundos exatos da
ocorréncia. Por exemplo, numa situacdo ocorrida quando faltavam 16 segundos para o final do 1¢
periodo, registard 19'44”.

b) Contudo, no relatdrio do arbitro, tal ndo serad necessario, uma vez que devera apenas ser averbado o
minuto completo. Pelo mesmo exemplo, este registard o minuto 20.

c) Perante a situacdo mencionada, devera também fazer uso do documento anexo (Anexo 3) nesta edi¢do
e disponibiliza-la a equipa do jogador em questao.

REIVINDICACAO DE CARTAO E EXIBICAO DE SLOGANS

a) Quando um jogador ou substituto reivindicar, com gestos ostensivos ou com palavras audiveis, a
exibicdo de cartdo para um seu adversario, o arbitro deverd adverti-lo de imediato (ou, estando o jogo
a decorrer, apds aplicacdo da lei da vantagem, se adequado), por comportamento antidesportivo.

b) Se essa reivindicagdo for de forma pouco evidente, deverd o arbitro admoestar na primeira
oportunidade, o referido reclamante.

c) Se um jogador ou substituto levantar a camisola, exibindo slogans ou publicidade ndo autorizada na
pele ou na camisola interior, o arbitro devera informa-lo de que tal ndo é autorizado e fazer mengdo
detalhada do facto no relatério do jogo, no capitulo “Outras”, bem como em “Observacdes do arbitro”
nos Mod.144 da respetiva equipa.

EXIBICAO DE CARTOES A JOGADORES OU SUBSTITUTOS

a) A exibicdo de cartGes a jogadores ou substitutos sera possivel no periodo que medeia entre a entrada
das equipas na superficie de jogo e o seu abandono, apds a conclusao dos periodos que se tenham que
jogar.

b) A exibicdo de cartdes a jogadores ou substitutos serd possivel no intervalo dos periodos que se tenham
gue jogar, mas apenas no interior da superficie de jogo.

c) De igual modo, esta exibicdo é possivel durante a marcacdo de pontapés da marca de grande
penalidade para encontrar um vencedor.

ADVERTENCIA ANTES DA ENTRADA DAS EQUIPAS NA SUPERFICIE DE JOGO
a) Nos casos em que o arbitro tenha que proceder a adverténcia de um jogador ou substituto por algo
acontecido antes da entrada das equipas na superficie de jogo ou durante um intervalo e longe da vista
geral, devera exibir-lhe o cartdo amarelo no interior da superficie de jogo, imediatamente antes do
inicio ou reinicio do jogo.
b) Caso o jogador ou substituto a advertir ndo se apresente ou nao regresse de imediato, devera fazer
mencado da adverténcia ao delegado e ao capitdo de equipa.
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c)

Deverd proceder a respetiva adverténcia na primeira oportunidade ou, caso ndo regresse, registara no
Mod.144 e no seu relatorio.

d) Tratando-se de um jogador que ja anteriormente haja sido advertido, logo passivel de expulsdo, para

e)

além de ndo poder reintegrar o espago da sua equipa, dever-se-a considerar a reducdo ou ndo da sua
equipa.

Como tal, tratando-se de uma expulsdo antes do inicio do jogo, isso ndo implicara redu¢cdo do nimero
de jogadores, em campo.

f) Tratando-se de uma expulsdo de um jogador, durante um intervalo entre dois periodos, a equipa

reiniciard com menos um jogador, em relacdo ao final do periodo antecedente.

PROCEDIMENTO DE ADVERTENCIA OU EXPULSAO

a)

b)

d)

e)

f)

No momento da adverténcia ou expulsdo, o arbitro devera garantir um adequado nivel de serenidade
e concentragao, que lhe permitam tomar a decisao correta, no tempo certo, perante o elemento exato
e de forma conclusiva.

Da sua pronta e controlada intervencdo deriva muitas vezes um controlo da acdo e uma correta
prevencdo de retaliagdo.

No momento da adverténcia, o arbitro isolara o jogador ou substituto, de modo a ser inequivoco.

No caso do jogador a advertir ou a expulsar se encontre em posicdo que nao erguida, a exibicdo do
cartdo sera retardada até que a posicao do jogador seja adequada.

No momento da exibicdo do cartdo e até porque o infrator se encontra isolado, o arbitro devera
manter uma distancia de conforto e inexpressividade emotiva.

Em qualquer momento da exibicdo dos cartées o arbitro deverda assegurar-se que o jogador ou
substituto tem perfeita consciéncia da sangdo que lhe estd a ser aplicada.

Contudo, em situagdes em que o jogador advertido ou expulso tenha que ser transportado, de maca
ou outra forma, para fora da superficie de jogo, a exibicdo do cartdo devera ser feita, como forma de
prevenir todos os elementos da sua equipa, dessa sangao.

RECUSA DE ABANDONO

a)

No caso de expulsdo e recusa de abandono por parte de um qualquer integrante do banco de técnicos
e substitutos, apds haver recebido ordem de expulsdo, o arbitro solicitara a cooperagdo dos restantes
integrantes, de forma a fazer respeitar a sua decisao.

b) Caso se trate de um jogador expulso pelo arbitro que se recusa a abandonar a superficie de jogo e

c)

zonas adjacentes, devera recorrer-se a intervencdo e cooperacdo do capitdo de equipa, em primeira
instancia e se necessario ao delegado ao jogo.

Perante uma eventual frustragao das tentativas referidas nas alineas anteriores, o arbitro suspendera
definitivamente o jogo, ndo devendo em caso algum recorrer ao responsavel de seguranca.

EXPULSAO DE ELEMENTOS DO BANCO

a)

Em caso de expulsdo do referido banco, do médico ou enfermeiro / fisioterapeuta / massagista, as
funcdes de prestar assisténcia a jogadores ou substitutos, manter-se-3o.

b) Contudo, devera posicionar-se em local considerado adequado ao desempenho da fungao, mas nao

podera permanecer no referido banco.
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¢) Em caso de expulsdo do referido banco de um delegado, as suas fungdes deverdao manter-se apenas
Nno caso em que seja o Unico.

d) Perante a expulsdo mencionada na alinea anterior e tendo essa equipa outro delegado, assumira este
a funcgao, ficando o delegado expulso isentado do seu exercicio.

e) Contudo, o delegado expulso afastar-se-a da superficie de jogo e zonas adjacentes, sendo-lhe apenas
permitido o acesso ao recinto, apds o final do jogo.

INSUBORDINACAO
a) Se uma equipa, a dado momento de um jogo, num recomeco que lhe compete efetuar, se recusa a
retomar o mesmo, o arbitro devera esclarecer o capitdo de equipa de que, a persistir tal conduta,
suspendera definitivamente o jogo por insubordinacao.
b) Excetuam-se os casos em que 0S recomecgos sejam puniveis com a regra dos 4 segundos, de acordo
com as Leis do jogo, em cujas situagdes o arbitro agird em conformidade.
c) De eventual ato desta natureza devera o arbitro fazer detalhado registo no seu relatério.

OUTROS CONFLITOS GRAVES

CONFLITOS MASSIFICADOS OU GENERALIZADOS
Perante a ocorréncia de conflitos massificados ou generalizados, envolvendo intervenientes do jogo, ndo
caberd ao arbitro fazer uso da sua presenca fisica no local da(s) contenda(s).

ATUACAO DO ARBITRO

a) Ndo se exige ao arbitro dominar o conflito.

b) N&o se exige ao arbitro que aja de forma a garantir a prossecugdo do jogo.

c) A acdo vital do arbitro serd, essencialmente, garantir o respeito pela disciplina e Leis do jogo.

d) Todos os envolvidos nos incidentes, que revelaram animosidade ou agressividade, deverdo ser alvo de
sangdo disciplinar.

e) Se por algum motivo ndo lhe for possivel reconhecer e identificar os elementos referidos na alinea
anterior, suspendera definitivamente o jogo.

f) O érbitro devera fornecer / reportar todas as informagdes no respetivo relatério, sem o que incorrera
na omissao de factos relevantes.

SENSIBILIZAGAO DOS AGENTES DESPORTIVOS
a) Deverdo sensibilizar-se todos os agentes desportivos que a participacdo em atos que configurem falta
de espirito desportivo e de respeito penalizam a modalidade, a entidade organizadora das provas e o
pais, ndo podendo existir impunidade perante tal gravidade e insensatez.
b) De todos os incidentes e seus intervenientes devera o arbitro fazer mencao circunstanciada e objetiva,
no seu relatdério do jogo.

AGRESSAO A ELEMENTO DA EQUIPA DE ARBITRAGEM
a) Quando um elemento da equipa de arbitragem seja vitima de agressao de um jogador ou substituto,
de um técnico ou oficial ou funcionario de um clube e fique incapacitado de manter a sua fungdo no
jogo, este devera ser dado como suspenso definitivamente.
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b) Sendo a agressdo perpetrada por individuos nao identificados anteriormente, o arbitro em
colaboracdo com o responsavel de seguranca, deverd envidar todos os esforcos para identificar o(s)
agressor(es).

c) Seja ou nao possivel tal identificacdo, devera o arbitro dirigir-se ao posto policial mais préximo,
apresentando a devida participagao.

d) Devera dirigir-se ao estabelecimento hospitalar mais préximo ou mais seguro, para ser examinado,
solicitando o correspondente comprovante.

e) De todos os incidentes, devera fazer pormenorizado relato no seu relatério, mencionando todos os
dados referentes ao responsdvel de seguranca e ao posto policial onde foi, eventualmente,
apresentada queixa.

f) Devera ainda ser anexa uma adenda em que se comprovem as lesGes sofridas, enviando-a para a
entidade organizadora da prova.

g) Apresentard a participagdo em tribunal correspondente, sendo que a AFC apoiard na forma julgada
conveniente, tal participagao.

AGRESSAO A AGENTE DO SERVICO DE SEGURANGA
a) Perante a agressdo a agente do servico de seguranga que lhe seja transmitida pelo responsavel de
seguranca e no caso de pretender testemunho no relatério do arbitro, deverd este solicitar essa
manifesta¢do por escrito.
b) Nos casos em que a mesma é presenciada por elemento(s) da equipa de arbitragem, o arbitro devera
sempre mencionar tal, no respetivo relatério.

ACESSO A SUPERFICIE DE JOGO E ZONAS ADJACENTES

ZONA RESERVADA AOS AGENTES DESPORTIVOS
a) O regulamento de provas oficiais de cada competicdo define a zona reservada aos Agentes
Desportivos, bem como os elementos que podem permanecer na mesma.
b) Sempre que o arbitro verifique a presenga de elementos na zona reservada aos Agentes Desportivos
gue ndo estejam autorizados a ai permanecer, deve mencionar o facto no relatdrio do arbitro.

ACESSO A ZONA RESERVADA AOS AGENTES DESPORTIVOS
a) A partir do momento em que o arbitro chega ao recinto de jogo, apenas poderdo estar presentes ou
circular na zona reservada aos Agentes Desportivos os elementos indicados na alinea d).
b) Impende sobre o delegado ao jogo da equipa visitada a responsabilidade de limitar a circulagdo de
pessoas, nos casos em que se disputem outras competi¢cdes desportivas, nas instalagoes.
¢) Impende sobre as equipas a responsabilidade de zelar pelo comportamento dos membros da sua
comitiva.
d) Tém acesso a zona reservada aos Agentes Desportivos os seguintes elementos:
e Delegados da AFC, a Equipa de Arbitragem e o staff da AFC;
e Elementos inscritos nos impressos Mod.144;
e Um treinador de guarda-redes e um técnico de equipamentos;
e Diretor de Seguranga;
e Agentes da forca de seguranca;
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e Assistentes de recintos desportivos;

e Apanha-bolas;

e Presidentes dos Clubes participantes;

e Membros do Conselho de Arbitragem da AFC em exercicio de fun¢des;

e Observador do jogo no exercicio de fungdes nomeado pelo Conselho de Arbitragem da AFC;

e Funciondrios do operador televisivo titular dos direitos de transmissao televisiva;

e Fotdgrafos e outros membros dos érgdos de comunicagdo social, quando credenciados para o
efeito.

e) A AFC autoriza ainda a acreditacdo de oito elementos por Clube, desde que devidamente inscritos na
AFC, que podem aceder a zona reservada aos Agentes Desportivos até 30 minutos antes do inicio do
jogo e a partir dos 15 minutos depois do seu termo.

f) Fora do periodo referido no nimero anterior, os elementos mencionados na alinea anterior devem
recolher ao balnedrio do respetivo Clube ou tomar o lugar que o seu titulo de ingresso permita.

ACESSO A ZONAS ADJACENTES A SUPERFICIE DE JOGO

a) Os fotdgrafos apenas podem aceder a zona situada entre as linhas exteriores da superficie de jogo e a
area de ligacdo entre a superficie de jogo e os balnedrios, podendo aceder a superficie de jogo para
captacdo da fotografia oficial das equipas, antes do inicio do jogo, mas sempre depois de terminado o
periodo de aquecimento dos jogadores e da equipa de arbitragem.

b) Durante o tempo regulamentar e intervalo de jogo, em observancia da respetiva credenciagdo, podem
aceder e permanecer na drea situada entre as linhas exteriores da superficie de jogo e as bancadas
destinadas aos espectadores:

e Fotdgrafos dos érgdos de comunicacao social;

e Funcionadrios do operador televisivo titular dos direitos de transmissdo televisiva;

e Operadores de radiodifusdao de ambito nacional;

e Agentes das forg¢as de seguranca publica;

e Diretor de Seguranga;

e Assistentes de recintos desportivos;

e Magqueiros e demais elementos dos servigos de urgéncia médica;

e Elementos do Método SINAPSE;

e Técnicos de manutencao do recinto desportivo;

e Elementos dos patrocinadores dos Clubes ou da AFC, em exercicio de fun¢Ges, no cumprimento
de um contrato de patrocinio.

¢) Os funcionarios do operador televisivo titular dos direitos de transmissdo televisiva tém acesso a zona
reservada aos Agentes Desportivos, durante o intervalo do jogo e para realizacdo de uma entrevista
rapida, desde que antes do inicio do jogo tenha exibido a sua identificacdo aos Delegados de jogo e,
para efeitos de captacdo de imagens, tenha fixado a camara nos locais para o efeito determinados.
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PROTESTO DE JOGO — DURANTE O JOGO

PROTESTO POR CONDICOES DO RECINTO DE JOGO

d) Nos casos em que o delegado ao jogo de uma equipa manifeste a intencdo de protestar um jogo, por
anormalidades relacionadas com as condi¢des do recinto de jogo, no decurso do mesmo, o referido
delegado informara o drbitro desse propdsito, na préxima interrupgao do jogo.

e) Nesse caso o arbitro certificar-se-a da existéncia ou ndo de tal irregularidade.

f) Averificar-se a anomalia dever-se-a proceder a tentativa da sua regularizacdo no mais curto espaco de
tempo possivel, de modo a que o aspeto em causa se torne conforme as Leis do jogo e/ou
regulamentos.

g) Caso ndo se consiga solucionar o problema, de acordo com as Leis do jogo, o jogo serd suspenso e 0
mesmo serd detalhado no relatério do arbitro.

h) Constatando que a aludida anomalia nao se verifica, o arbitro prosseguird com a concretizag¢do do jogo.

i) Em qualquer dos casos, o arbitro devera facultar o seu relatério ao delegado, no final do jogo, a fim de
gue possa assinar no local apropriado.

j) Deverd também relatar todos os factos no relatdrio do jogo.

PROTESTO POR DECISOES DA ARBITRAGEM
a) Nos casos em que o delegado ao jogo de uma equipa pretender protestar um jogo, por situagoes
relacionadas com decisdes de arbitragem, tal protesto apenas serd considerado pelo érgao
competente se o referido delegado manifestar tal desejo, no final do jogo.
b) O arbitro devera facultar o seu relatério ao delegado, no final do jogo, a fim de que possa assinar no
local apropriado.
c) Devera também relatar todos os factos relevantes no relatério do jogo.

HIDRATACAO DE JOGADORES E SUBSTITUTOS

a) Aingestdo de liquidos ou sdlidos, por parte de jogadores ou substitutos, apenas é permitida no exterior
da superficie do jogo.

b) Sempre que um jogador pretenda hidratar-se, esteja a bola em jogo ou ndo, sem cumprir com o
processo de substituicdo, devera solicitar autorizagdo ao arbitro.

c) As bebidas ao dispor dos jogadores e substitutos deverao estar em recipientes de pldstico ou materiais
similares e ndo podem, sob pretexto algum, ser transportadas ou langadas para o interior da superficie
de jogo.

SUBSTITUTOS EM AQUECIMENTO

ZONAS DE AQUECIMENTO
a) De acordo com o protocolo de contagem regressiva, cabe ao arbitro delimitar os espagos onde os
substitutos poderdo estar em processo de aquecimento.
b) Estes espacos deverao situar-se na retaguarda dos correspondentes bancos de técnicos e substitutos.
¢) Quando ndo se torne vidvel a localizacdo referida, a zona de aquecimento podera prolongar-se desde
o aludido banco e até junto ao arco de circulo do pontapé de canto.
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d) Em caso algum serd permitida a utilizagdo por substitutos em processo de aquecimento, do corredor
imaginario entre a linha lateral e a distancia regulamentar para as vedacgdes.

e) Em caso algum serd permitida a permanéncia ou utilizacdo de zonas diferentes, tais como a zona livre
do AA-cronometrista ou para |4 das linhas de baliza.

NUMERO DE SUBSTITUTOS EM PROCESSO DE AQUECIMENTO

a) Sera permitido a cada equipa, nas provas oficiais da AFC, manter em processo de aquecimento um
numero maximo de 5 substitutos, desde que um deles seja guarda-redes e se encontre equipado como
tal.

b) Cabera ao treinador fazer a gestdo dos seus jogadores de modo a cumprirem esta determinacao.

c) Permitir-se-a ao treinador adjunto ou ao preparador fisico, se incluido no Mod.144, permanecer na
zona de aquecimento, para orientar os exercicios tidos como convenientes, aos substitutos.

d) Desde que que os substitutos em processo de aquecimento se mantenham na zona prépria e ndo
interfiram de qualquer forma com o decorrer do jogo, com o trabalho dos arbitros ou interajam com
o publico, o arbitro ndo deve interferir de qualquer forma com o processo de aquecimento.

INTERVENCAO DAS FORCAS DE SEGURANCA

PROCEDIMENTO
a) No decurso de um jogo em que o servigo de seguranca seja garantido por uma forga de seguranga (PSP,
GNR ou outra com capacidade legal de detengao), o arbitro ndo permitira a prisdo de um interveniente
por um agente de qualquer das referidas forcas.
b) Caso o agente concretize tal designio, o arbitro suspendera definitivamente o jogo.
c) Devera também relatar todos os factos no relatério do jogo.

JOGOS SUSPENSOS

PROCEDIMENTO

a) Quando o arbitro suspender um jogo, no exercicio dos poderes e deveres que |he sdo conferidos pelas
Leis do jogo, caberd aos capitdes e delegados das duas equipas indagar junto do arbitro se o jogo
prosseguira ou ndo, devendo o arbitro esclarecer a situacdo de forma clara.

b) Sendo a interrupgdo ou suspensdo do jogo por motivos de incidentes envolvendo espetadores, o
arbitro devera aguardar que o responsdavel de seguranga lhe garanta as condi¢Bes de segurancga para
todos os intervenientes no jogo para decidir sobre o eventual reatamento do mesmo.

c) Considerar-se-4 como tendo abandonado o jogo aquela equipa que, a pretexto da interrupgdo, o
abandone sem assegurar junto do arbitro se a suspensao é temporaria ou definitiva.

d) A suspensdo assumira contornos de definitiva se o jogo ndo recomecar até 30 minutos depois da
interrupgao.

e) Considerar-se-a como tendo abandonado o jogo, aquela equipa que, a pretexto de expirado o periodo
de tempo referido, o abandone sem assegurar junto do arbitro se a suspensdo é temporaria ou
definitiva.
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f) Apds decidida a interrupgao definitiva e participada aos delegados e capitdes das equipas, o arbitro s
poderd reconsiderar e recomecar o jogo se os jogadores ainda estiverem no recinto de jogo e somente
caso se verifique engano na cronometragem.

NOVO JOGO

a) Quando por questdes relacionadas com meteorologia ou outras, ndo for possivel iniciar ou concluir
um jogo, este realizar-se @ em data acordada pelos Clubes, os quais deverdo mencionar esse acordo
no boletim do jogo; caso nao haja acordo, a A.F.C. designard a data do novo jogo.

b) Quando o jogo seja noturno e ndo possa iniciar-se por falta de energia elétrica que permita a normal
iluminacdo do recinto de jogo, este realizar-se-a nas condi¢des expressas na alinea a).

c) Iniciado e interrompido o jogo noturno por falta ou interrupcdo de energia elétrica que permita a
normal iluminacdo do recinto de jogo, o0 mesmo completar-se-d com o tempo que faltava jogar no
momento da interrupgao para concluir a duragdo regulamentar do mesmo; o jogo sera marcado nas
condicOes prevista na alinea a) e serdo tidas em consideracdo todas as ocorréncias que se verificavam
no momento da interrupg¢do, o mesmo sucederd para a interrupg¢ao do jogo por motivos climatéricos.

d) De seguida, caberd ao arbitro tdo pronto quanto possivel, contactar a entidade que o nomeou,
relatando o ocorrido e aceitando as indicacdes.

INTERVALOS

INTERVALO
a) De acordo com as Leis do jogo, o intervalo é obrigatério.
b) Nas provas oficiais da AFC, o intervalo entre os dois periodos do jogo é de 10 minutos.
c) Contudo, perante o acordo de ambas as equipas em reiniciar o jogo sem que esteja cumprido o tempo
referido, o arbitro devera anuir.
d) Se apds o final do 12 periodo do jogo, uma ou ambas as equipas assinalarem inten¢do de permanecer
na superficie do jogo, o arbitro autorizara, responsabilizando o(s) delegado(s).

PROLONGAMENTO
a) Nas provas oficiais da AFC em que haja necessidade de jogar-se um prolongamento, o intervalo entre
o final do 22 periodo e o prolongamento ndo podera ultrapassar os 5 minutos.
b) O arbitro avisara o delegado e o capitdo da(s) equipa(s) que pretendam rumar ao balneario de que nédo
poderdo exceder a duragdo prevista no mesmo ponto, com o necessario sorteio ja incluido.
c) Nas provas oficiais da AFC ndo se observara intervalo entre os periodos do prolongamento.

PARTICIPACAO DE ATLETAS COM NECESSIDADES ESPECIAIS
Sempre que o arbitro se depare com a participacdo de jogadores com necessidades especiais, devera fazer

menc¢do no seu relatdrio e, caso tal lhe aporte obstaculos de qualquer ordem, devera ser meticuloso nesse
relato.
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PONTAPES DA MARCA DE GRANDE PENALIDADE
PROCEDIMENTOS
a) As Leis do jogo incluem um capitulo em que se esclarecem, de forma exaustiva, todos os

procedimentos a observar, bem como a forma de agir perante infragdes e san¢des.
b) Em situagBes em que se verifique este processo e cujo jogo esteja a ser transmitido em direto, via TV
ou outro, recomenda-se que o arbitro seja proactivo e o processo dinamico.

SORTEIO

a) Perante a necessidade de se proceder a este método de desempate, o arbitro procederd a sorteio para
verificar a que equipa cabe executar o primeiro pontapé.

b) A escolha entre efetuar ou defender o primeiro pontapé é da responsabilidade de quem vencer o
sorteio.

c) Em jogos disputados em recinto neutro, caberd ao arbitro determinar qual a face da moeda a que
corresponde cada equipa.

d) Em jogos disputados em recinto de uma das equipas, cabera ao capitdo visitante escolher qual a face
da moeda que corresponde a sua equipa.

BALIZA

a) Cabe ao arbitro decidir em qual das balizas se desenrolara todo o processo.

b) Deverd considerar para tal a existéncia das melhores condices gerais, para todos os intervenientes.

c) Devera considerar para tal, a existéncia das melhores condigGes gerais, para eventual transmissdo via
TV ou similar processo de registo.

d) Nos casos em que todos os pontos anteriores estejam salvaguardados e equilibrados, devera verificar
0 posicionamento dos apoiantes das equipas.

e) Perante uma situacdo de eventual beneficio, na escolha de uma das balizas, recomenda-se o recurso
a um sorteio, por moeda ao ar.

TACA AFC / SUPER-TACA AFC - DESEMPATES
Os jogos da Taga AFC de Futsal Sénior Masculino terdo a duragao de 40 minutos Uteis, divididos em duas
partes de 20 minutos cada, separados por um intervalo até 15 minutos.

Se, no final das eliminatdrias ou dos jogos da “Final Four” se verificar igualdade no marcador no final do
tempo regulamentar, sera o jogo interrompido durante cinco minutos e, findo o qual, o jogo continuara por
mais dez (10) minutos, divididos em duas partes de cinco (5) minutos cada sem intervalo, mas com mudanca
de campo.

Se no fim deste prolongamento, o empate subsistir, apurar-se-a o através da marcacdo de pontapés de
grande penalidade, segundo as disposicdes das Leis do Jogo.

TACA AFC / SUPER-TACA AFC - DESEMPATES
Os jogos da Taga AFC de Futsal Sénior Femininos terdo a duracdo de 40 minutos Uteis, divididos em duas
partes de 20 minutos cada, separados por um intervalo até 15 minutos.

As partidas referentes a Final-Four, ndo poderdo terminar empatadas.
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Se, no final das eliminatdrias ou dos jogos da “Final Four” se verificar igualdade no marcador no final do
tempo regulamentar, sera o jogo interrompido durante cinco minutos e, findo o qual, o jogo continuara por
mais dez (10) minutos, divididos em duas partes de cinco (5) minutos cada sem intervalo, mas com mudanca
de campo.

Se no fim deste prolongamento, o empate subsistir, apurar-se-d o através da marcacdao de pontapés de
grande penalidade, segundo as disposicdes das Leis do Jogo.

TACA AFC / SUPER TACA AFC JUNIORES SUB/20 - DESEMPATES
As partidas referentes a Final-Four, ndo poderdo terminar empatadas.

Se, no final dos jogos da “Final-Four” se verificar igualdade, o vencedor sera encontrado, através da marcacao
de pontapés de grande penalidade, segundo as disposicdes das Leis do Jogo.

Se, no final do jogo da Super-Taca A.F.C. de Juniores Sub-20, se verificar uma igualdade, o vencedor sera
encontrado, através da marcacdo de pontapés de grande penalidade, segundo as disposi¢Ges das Leis do
Jogo.

TACA AFC / SUPER TACA AFC JUNIORES B / C/ D/ E - DESEMPATES
As partidas referentes a Final-Four, ndo poderdo terminar empatadas.

Se, no final dos jogos da “Final-Four” se verificar igualdade, o vencedor sera encontrado, através da marcagao
de pontapés de grande penalidade, segundo as disposicGes das Leis do Jogo.

Se, no final do jogo da Super-Taca A.F.C. de Juniores B/ C/ D/ E, se verificar uma igualdade, o vencedor sera
encontrado, através da marcacao de pontapés de grande penalidade, segundo as disposi¢ées das Leis do
Jogo.

TACA HONRA AFC - DESEMPATES
Se, no final do jogo se verificar uma igualdade, o vencedor serd encontrado, através da marca¢ao de pontapés
de grande penalidade, segundo as disposi¢des das Leis do Jogo.
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CONCLUSAO DO JOGO

DOCUMENTACAO

PROCEDIMENTO A ADOTAR
a. O arbitro dever3, apds terminar o jogo, fazer de forma coletiva a verificacdo de todos os dados a
registar, tais como:
i. Os substitutos ndo participantes
ii. Oresultado do jogo
iii. Asadverténcias
iv.  As expulsdes, concretizadas ou consideradas
v. Acdes disciplinares sobre oficiais/técnicos
vi. Outras situac6es, como observacgées do arbitro
b. Legitimard, com a sua assinatura ou rubrica, as informacgGes prestadas no Mod.144.

IMPRESSO MODELO 144

a) Solicitard ao delegado ao jogo de cada equipa ou ao seu representante a confirmacdo, também
mediante assinatura ou rubrica, da aceitagdo do mencionado no Mod.144.

b) Apds a recolha de tal assinatura, devolver-lhe-a a documentagao que lhe respeita, ou seja, o duplicado
do Mod.144 e os cartGes-licenga ou o documento que os substituiu.

c) No caso de ndo existir aceitagdo do conteudo inserido nos Mod.144 e, como tal, perante a recusa em
assinar o documento que lhe corresponde, o arbitro procedera a retencdo dos cartdes dos elementos
expulsos, caso tal se tenha verificado.

RELATORIO DO JOGO
a) O arbitro esta obrigado ao cumprimento do seu dever de elaborar o relatério do jogo, de imediato,
onde deverdo constar todos os dados suscetiveis de analise e reflexao, por parte dos diversos érgaos
relacionados com a entidade organizadora.
b) N3o o fazendo, incorre na pratica de incumprimento de normas regulamentares.
c) O-relatério deve ser assinado por todos os elementos da equipa de arbitragem que sdo solidariamente
responsaveis pelo seu conteudo.

SAIDA DAS INSTALACOES

PROCEDIMENTO
a) Aquando da saida das instalagdes devera verificar, em consonancia com o responsavel de seguranca,
a salvaguarda das condicGes adequadas para a sua saida.
b) Apds esta verificacdo, devera devolver o documento que serviu de identificacdo ao responsavel de
seguranca, se aplicavel.
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DANOS NA VIATURA

a) Em caso de danos na viatura, o arbitro deve dar conhecimento ao responsavel de seguranca,
procedendo a vistoria conjunta da viatura, se possivel.

b) Em qualquer caso o arbitro devera dirigir-se ao posto policial mais préximo e apresentar a respetiva
participagao.

c) Devera elaborar relatério complementar a enviar a AFC relatando detalhadamente todos os factos de
gue tenha conhecimento.

d) Posteriormente devera enviar a AFC um orcamento para a reparagdo da viatura, examinando com a
entidade competente os danos sofridos.

ENVIO DA DOCUMENTACAO

PROCEDIMENTO

a) O arbitro devera fazer cépia da documentacao do jogo, sendo seu fiel depositario no periodo de uma
época desportiva.

b) Deverd enviar, dentro dos prazos regulamentares e adequados, toda a documentacdo devida, em
envelope préprio e distribuido pelos servicos do Conselho de Arbitragem.

c) Nos casos em que exista necessidade de enviar documentos que, pelo seu volume, exijam um tipo de
envelope diferente, devera o arbitro avisar, pelos canais de comunicagdo ao seu dispor, os servigos do
Conselho de Arbitragem.
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ASSOCIACAO DE FUTEBOL DE COIMBRA - FUTSAL
FICHA DE CONSTITUICAO NUMERICA

JOGO - -

CINCO INICIAL SUBSTITUTOS

EQUIPA

201_._ -__ O RESPONSAVEL:

NOTA: Este documento devera ser devolvido a equipa de arbitragem, apos preenchido,
até 10" (dez minutos) antes da hora marcada para o inicio do jogo.

ASSOCIACAO DE FUTEBOL DE COIMBRA - FUTSAL
jogo: -

VERIFICACAO DE CORES

Equipa A Equipa B

F Aratio
logadore GR logadores (e -
L)
SINAPSE
- I
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ASSOCIAGAO DE FUTEBOL DE COIMBRA - FUTSAL
DOCUMENTO DE INCORPORAGAO APGS EXPULSAO

EQUIPA __ -

JOGADOR EXPULSO INCORPORAGAO
DE SUBSTITUTO

.
—
A _ATENCAO DOS RESPONSAVEIS: Mesmo que expirado o tempo de

penalizacdo, o substituto tera que receber um sinal CLARO do AA (terceiro
arbitro ou cronometrista), para poder entrar, tornando-se entao jogador.

BOLETIM DE JOGO DO CRONOMETRISTA DE FUTSAL

| ||hmea | |t|meh |

|.|ngau\
DISCIPLINA
ADVERTENCIAS ADVERTENCIAS
1" tampa T iempe 1" tampa. 2izmps
W Jagades
winutes | |
EXPULEAD POR ACUMULACED EXPULEAD POR ACUIMULACAD
1" tesnpa 2" tempe 1" temmpa 2'tempo
W* Jogader
Minutes
EXPULSAC DIRETA EXPULSAU DIRETA
1* tempar 2'tompo. 1° bempeo. 7 tompo
N* Jogader
Minutes
PAUSAS TECNICAS
[ hempa 10 Fiempo [ 1 bempo ] | Ztempo |
winatos | | I [ | | |
FALTAS ACUMULADAS
[ ' tempo I Tiempo [ ] | Tiempo | tempo |
weos |[ [ T T T 1 LT T T T IJLT T T T 1 LILTTT]
GOLOS
1*Pare. ¥ Parie: Prefengaments | & Pemabcade P Pare. F Parie Prodorgaments | & Peabetic
3 2 ] 2 i, : ] ] z ] 2 s 3
5555353‘533 33’53}53353%
1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5 5 5
& & [ 6 & 3 3 &
T T 7 T T T T T
8 B B 8 8 L] L) 3
] [] ) 9 [ ] ] [
10 10 10 10 10 10 10 0] |
Tatal Total Totall Resultado Total Total Total ltade
Fusultado final Rnsullads final
DURAGAQ
1" temmpa ' tempe Duragie Tetal Pr
Inigie | | Fim Ineia | [ Fim Tinmpa [ [ 2 tampe i [ [ Fim
[ [ I [ 1 [ | | [
O crancmatriata
Data ! ¥
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CONTAGEM REGRESSIVA

Tempo Acdo Observacdes
-1h15m Chegada as Instalagdes onde decorrerd o jogo s De forma serena e sébria
-1h10m Fornecimento/exposicio dos dados da equipa de arbitragem s Afixar documento apropriado
h Verificagdo da superficie de jogo e zonas envolventes, de acordo com as Leis do Jogo e Regulamentos, incluindo * Recordar que qualquer arbitro podera ter que cumprir a
-1h05m o painel de cronometragem fungdo AA-Cronometrista
Inspecda preliminar dos equipamentos, iniciada com a equipa visitante, junto aos balnearios das equipas ® Verificar a cor REAL
a. 3 Pecas dos equipamentos principais ® Sensibilizar para uniformizacdo da cor de todos os g. redes
-55m b. Equipamento dos guarda-redes (meias iguais a sua equipa, se atuar de calgSes) s Coletes diferentes de todos os agentes
c. Coletes ® Sensibilizar para necessidade de uso, por quem da instrug8es,
d. Cor usada pelos oficiais das equipas de cor diferente
Convocatoria de Delegados ao jogo e Responsével de seguranca, para reunifio preambular a realizar a 40 ® Solicitar as presencas, sem persistir
-50m minutos do pontapé de saida s Face a recusa, relata-se em DRGANIZAGAD
Decisdo quanto ao equipamento a usar, em observéncia das cores das equipas e Todos os elementos da equipa de arbitragem devem munir-se
-48m Troca de roupa e verificagdo dos materiais a empregar de material
Reunigio preparatdria, orientada pelo Arbitro e sua equipa, com referéncia a: = Elevacgdo, Serenidade, Assertividade, Lideranga e Objetividade
a. Entrega e verificagdo dos Mod. 144 e outros » Discurso simples e claro
b. Verificagdo da contagem regressiva e sua observagdo s Equidistancia
-45m c. Fair-play, respeito como conduta basica e fun¢8es dos agentes envolvidos s Clareza de fungdes e seu exercicio, incluindo a presenca, no
d. Localizacdio (quando aplicavel) dos elementos que efetuam a limpeza do recinto de jogo e dos apanha bolas final do jogo
e. Defini¢do do ponto de encontro, no final do jogo
_ Saida para aquecimento dos arbitros de campo e Cronometragem regressiva, até 10’ do Pontapé de saida
-30m Verificagdo da Documentacdo, pelo AA-Cronometrista
Final do aquecimento e regresso aos balneéarios « Higiene
-12m Confirmacgdo, pelo AA-Cronometrista, da legalidade de Documentacdo ® Lista de procedimento
Verificagdo final dos equipamentos pelos Arbitros e das balizas pelo AA-Cronometrista e Verificacdo e recomendacdes, serenas, claras e objetivas
a. Equipamentos uniformes * Relacionamento respeitoso
m b. Joias ) s Processos simples
c. Bragadeiras » |dentificagdes cuidadosas
d. Caneleiras
e. Identificacdo de jogadores, substitutos e oficiais
-3m Entrada na Superficie de jogo ® Firmeza e compromisso
-im Sorteio * Entre 5e 7mda linha lateral
om Pontapé de saida s BOM TRABALHO!
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FICHA TECNICA

EDICAO: Conselho de Arbitragem da Associagéo de Futebol de Coimbra
www.afcoimbra.com

conselhoarbitragem@afcoimbra.com

VALIDACAO TECNICA (Normas e Regulamentacio):

Fontes:

AFC COMUNICADO OFIC. N2 05, 2015-09-02 (Atualizacdo: Regulamento de Provas
Oficiais - Aprovado em Reunido de Direcdo de 21.07.2016)

AFC COMUNICADO OFICIALN.2 1, 2017 — 2018 — NORMAS, INSTRUCOES E INFORMACOES
GERAIS

FPF / Conselho de Arbitragem — Normas e Instru¢des Futsal, Epoca 2014/2015

FPF / Conselho de Arbitragem — Normas e Instrugdes Futebol, Epoca 2014/2015

FPF CO n2 165, 07.11.2012

Comissao de Apoio Técnico Futebol

Fernando Paulo Duarte Ferreira (Coordenador)
Antdnio José Santos Brandao

Antdnio Manuel Soares Pinto

Luis Alberto Duarte Ferreira

Nuno Filipe Santos Tomas Pereira

Paulo Alexandre Santos Soares

Paulo Sérgio Lapo Ferreira

Comissdo de Apoio Técnico Futsal

Ricardo Jorge Eufrasio da Silva (Coordenador)
Antdnio Lourengo Costa

Carlos Filipe Rodrigues Dias

Filipe Gongalo Santos Duarte

José Augusto Dias Fernandes

Nuno Filipe Assungao Pereira

Responsavel Comissao Assessoria Futebol

José Pereira de Carvalho

Responsavel Comissao Assessoria Futsal

Nuno Miguel da Costa Bogalho

LOCAL: Sede da AFC, Taveiro - Coimbra

DATA: janeiro de 2018 (12 edigdo)
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