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Luto com a dificuldade de viver num pais que a nivel educativo fragmenta os
saberes em vez de assumir que somos um todo experiencial, a nivel filoséfico
persiste em separar a razio e a sensibilidade quando afinal sio complementares
e, pior ainda, considera a arte e o desporto simples lazeres, em vez de meios
educativos e formativos de decisiva importancia.

Vou procurando assim apoiar alguns jovens Pais, Professores, Dirigentes, Ges-
tores do Desporto, Treinadores e Arbitros através de reflexdes periddicas sobre
as suas atividades.

No exemplo que se segue, trata-se de um apoio na area comportamental a uma
jovem treinadora de basquetebol, entre as muitas mensagens que lhe enderecei
durante o ano de 2024.

“Chegou a hora de iniciares um processo de melhoria comportamental em que
facas uma reflexdo sobre:

- Que objetivos comportamentais futuros pretendes alcangar.

- Que mudangas consideras fundamentais que acontecam para te sentires
melhor contigo propria.

- Quais sdo as opgbes comportamentais que consideras possiveis realizar.

- Quais os aspetos comportamentais concretos que passas a utilizar nas situagoes
que até ao momento consideras ndo estar a fazer o necessdrio.

No fundo, tens de sentir que estds a esforcar-te por mudar, treinando
diariamente, controlando a tua execucdo, registando diariamente uma melhoria
continua.

Alimenta a tua melhoria comportamental didria mantendo uma atitude
constante em que tentas:



- Esforco permanente de resisténcia a zona de conforto.
- Foco nos comportamentos a melhorar

- Entusiasmo sempre que sentes estar a melhorar.

Ndo te esquegas que, quem nio melhora, pioral”

Como diz Rollo May no livro O Homem em busca de si proprio, ‘¢ necessdria uma
decisdo crucial pela prépria liberdade, nas pequeninas agées de cada momento.”

No mesmo livro, o mesmo Rollo May afirma que devemos “viver cada
momento com liberdade, sinceridade e responsabilidade.”

Quando se impde tomar decisdes que definem as nossas posi¢des
comportamentais relativamente as posi¢cdes dos Outros, importa sermos
capazes de assumir ‘a perspetiva dos outros, tentemos pensar como eles pensam
e sentir o que eles sentem. Respiremos fundo e facamos tudo de novo.”

(Robert Sapolsky, no livro Comportamento).

Todos gostamos de ser considerados “boas pessoas”

Segundo Robert Sapolsky no mesmo livro, ‘a solugdo néo estd nem num bom
(e limbico) coragdo, nem num cortex frontal que possa raciocinar até nos levar
até ao ponto de agir. Em vez disso, é o caso de coisas que hd muito tempo se
tornaram implicitas e automdticas: aprender a usar o bacio, andar de bicicleta,
falar verdade, ajudar alguém com necessidades.”

No fundo, ter “treinado” desde que nascemos ... a ser “boas pessoas”..

Uma vez adquirido esse habito, passa a “acontecer-nos” diariamente sermos...
« »
boas pessoas” ...

“O que significa que se treinares todos os dias a “ser uma boa treinadora’..
consegues ser uma treinadora que para além de alcangar resultados, ‘deixa
atrds de si”, quando sai dos clubes onde trabalhou, melhores jogadores, melhores
equipas, melhor clube, melhores dirigentes, melhor modalidade...

Jd para ndo referir que também serds uma treinadora cada vez mais focada
no teu trabalho, um modelo de dedicagdo e esfor¢o pela modalidade, uma



apaixonada pelo teu desempenho, uma treinadora cada vez mais competente e
reconhecida como um exemplo.

Obviamente s6 conseguirds tudo isto... se fores uma “boa pessoa’”... uma mulher
exemplat...

Verdadeiramente... s6 serds uma “boa pessoa’... uma mulher exemplar...

uma treinadora inesquecivel... quando te “acontece” ... todos os dias... sem
saberes como... reagires automaticamente... mais ao servigo dos teus jogadores
e equipa que de ti propria... mais ao servico dos interesses do teu clube... que de
ti prépria... mais dedicada ao basquetebol... que a tudo resto... e, mesmo assim,

>

nunca esqueceres o apoio que tens de dar a familia e ao teu companheiro.

Jorge Araujo
2025
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PREFACIO
- OFilésofo do Campo de Jogo

O tempo tem uma forma curiosa de nos revelar o que verdadei-
ramente importa. Ao longo da vida, existem momentos que nos
marcam de forma indelével e que, por alguma razdo, permanecem
na memoria com nitidez. Para mim, um desses momentos ocor-
reu em setembro de 1992, quando iniciei fun¢des na Camara Mu-
nicipal do Porto. Foi aqui que conheci o Professor Jorge Aratjo,
meu superior hierdrquico nessa estrutura municipal.

A época, o Professor Jorge Aratjo jé era uma figura maior do
desporto portugués. Um lider nato, uma mente estratégica, uma
referéncia no treino e na gestao de equipas. Eu, ainda numa fase
embriondria do meu percurso profissional, encontrei nele um ver-
dadeiro mentor. Tive o privilégio de trabalhar ao seu lado, de o
observar de perto e, acima de tudo, de aprender — a nivel pro-
fissional, mas também humano. Com ele, e através da leitura dos
seus livros, compreendi que liderar é muito mais do que ocupar
um cargo: ¢ uma forma de estar no mundo.

Desde o primeiro instante, percebi que estava perante alguém cuja
autoridade se apresentava, ndo por imposi¢ao, mas por convicg¢ao,
clareza e exemplo.

Frases como “joga-se como se treina” ou “quem nao melhora, pio-
ra, retiradas de algumas das suas obras, comegaram a ser repetidas
com tanta frequéncia no quotidiano que se tornaram auténticos
lemas, principios orientadores que moldam atitudes e comporta-



mentos. Nao sdo meras palavras: sdo praticas incorporadas no dia
a dia, orientagdes que nos desafiam a superar limites, a evitar a
complacéncia e a zona de conforto. Como ele diz, cada treino é
uma oportunidade para crescer — para testar nao s o corpo, mas
também o caracter.

A sua visdo recusa a ideia de que o sucesso ¢ um fim em si mesmo.
Para o Professor Jorge Araujo, o verdadeiro sucesso ¢ coletivo, éti-
co, sustentavel — e sé pode ser alcan¢ado quando alicercado em
valores humanos sélidos. A ambigéo e a exceléncia sao incentiva-
das, sim, mas sempre associadas a empatia, a responsabilidade e a
capacidade de estar ao servico dos outros.

Muito antes de se debrucar sobre os textos de Merleau-Ponty,
Anténio Damasio ou Robert Sapolsky, Jorge Aradjo ja pensava
e agia como um verdadeiro filésofo do campo de jogo: mais do
que formar atletas, formava pessoas. Pessoas capazes de integrar
equipas, de assumir o seu papel no mundo com consciéncia, res-
ponsabilidade e sentido. Este livro traduz, com rigor e sensibi-
lidade, esse legado vivido e construido no terreno ao longo de
décadas.

Se a carreira de Jorge Araujo como treinador foi impressionante,
a sua decisdo de regressar ao mundo académico, ja depois dos 80
anos, é um gesto que merece a mais profunda admiracao. Aqui-
lo que poderia ter sido um epilogo tranquilo tornou-se, nas suas
maos, um novo capitulo de inquietagdo intelectual e compromis-

so com o saber.

Concluiu o doutoramento na Faculdade de Letras da Universi-
dade de Coimbra com a tese Motricidade e Corpo Expressivo, um
trabalho que articula décadas de pratica com os fundamentos fi-
loséficos e neurocientificos da agao humana. Nao o fez por vai-



dade ou busca de prestigio, mas por coeréncia com tudo aquilo
que sempre defendeu: a melhoria continua, a humildade perante
o conhecimento e a coragem de voltar a ser aprendiz.

Este livro ¢, em larga medida, o resultado dessa jornada de pensa-
mento e reflexdo. E o ponto de encontro entre o treinador exigen-
te, o investigador rigoroso, os pais atentos e o gestor focado. Uma
obra que funde a intuigdo pratica da liderang¢a com a profundida-
de tedrica da filosofia do comportamento.

Neste gesto, Jorge Aratjo oferece-nos talvez a sua ligdo mais inspi-
radora: nunca ¢ tarde para recomegar, para aprender, para crescer.
A curiosidade e a capacidade de nos interrogarmos sao as verda-
deiras marcas de uma mente viva.

Desporto Portugués - Que Comportamentos? Para Pais, Professo-
res, Dirigentes, Gestores do Desporto, Arbitros e Treinadores é mais
do que um livro técnico. E uma proposta de transformagdo. Uma
convocatoria a consciéncia e a agdo. Jorge Araujo analisa, com
lucidez e coragem, o estado atual do desporto em Portugal e propde
caminhos assentes na inteligéncia emocional, na responsabilidade
€ no servico ao outro.

A lideranca, tal como a descreve, ndo se exerce pela for¢a ou pela
autoridade formal, mas pela capacidade de inspirar, de servir e
de criar contextos onde os outros possam crescer. Uma lideranga
feita de exemplo, escuta, exigéncia e empatia.

As ideias aqui apresentadas desafiam ideias feitas: o talento, por si
s, nao basta; o treino é um processo de transformacao integral;
e o corpo — entendido como “corpo vivido” — é central na for-
magdo do comportamento. Emogao e razdo, técnica e ética, ges-
to e pensamento nao se separam: formam um todo experiencial,
como o autor afirma e demonstra.



Ao longo destas paginas, somos convidados a repensar o papel
dos pais, professores, dirigentes, gestores, treinadores, arbitros e
atletas — nao apenas como agentes de desempenho, mas como
formadores de caracter. Talvez este seja o maior contributo da
obra: devolver a pratica desportiva a sua dimensao pedagoégica,
social e humana.

Este livro é mais do que uma leitura. E um apelo. Um alerta a
todos quantos, de alguma forma, tém responsabilidade na forma-
¢ao de pessoas através do desporto. Jorge Aradjo nao nos oferece
respostas faceis; oferece-nos as perguntas certas — e ferramentas
para que possamos, cada um a sua maneira, construir as nossas
proprias respostas.

Fala aos pais, aos professores, aos dirigentes, aos treinadores, e a
todos os que acreditam que o desporto pode — e deve — ser um
espaco de construcdo de sentido, de comunidade e de cidadania.
Ao longo de mais de trés décadas, tive o privilégio de testemunhar
como esses principios se aplicam na pratica. Como funcionam.
Como transformam.

Conhecer Jorge Aradjo e trabalhar com ele entre 1992 e 1996 foi
um dos momentos definidores do meu percurso. O seu exemplo
moldou a minha forma de ver o mundo, de liderar e de servir.
Hoje, ao escrever estas palavras, sinto uma enorme gratidao por
ter feito parte do seu caminho. Ao longo destes 33 anos, cruzamo-
-nos em diversos contextos e locais. Sempre com um sorriso, per-
guntava: “Como estas? Como vai essa constante inquietagao?” Ai
surgiam longas conversas sobre a gestdo das proprias emogdes, a
justeza das decisoes e a lideranca de equipas. Conversas profundas.

Recomendo esta obra com a mais profunda convicgdo! Que este
livro possa inspirar cada um, como me inspirou a mim, a vontade



de ser melhor — e de contribuir para que o desporto em Portugal
seja, cada vez mais, um espago de humanidade, de exceléncia e de
transformacao.

Termino com uma frase que o professor escreveu num dos seu
livros e que tem de nortear quem lidera: Ninguém percorre sozi-
nho o caminho da exceléncia!

Muito obrigada, Professor!

Isilda Dias
Presidente da APOGESD
- Associagao Portuguesa de Gestao do Desporto
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Ser Pai, Professor, Dirigente, Gestor do Desporto, Arbitro ou
Treinador no Desporto portugués, implica ser capaz de melho-
rar competéncias e ajudar a modificar as atitudes e comporta-
mentos daqueles jovens desportistas nacionais que estao sob a
sua responsabilidade. Pressupde também informacao e forma-
¢do continuas, tal como aprender a gerir diariamente o inespe-
rado contido numa realidade desportiva sempre em evolugao.
Requer ainda tomar como referéncia fundamental essa atividade
desportiva, aprendendo nela “a fazer, fazendo” conforme as ne-
cessidades dos jovens com quem se relacionam. Sem nunca es-
quecer que a unica verdade possivel na resposta a pergunta que
muitos fardo, “mas afinal que devo fazer?” devera ser: “Aquilo
que os jovens atletas e equipas com quem se relacionam preci-
sam em cada momento da sua pratica!”

Obviamente, tal tarefa nao é nada facil. Porque exige servir, mais
do que servirmo-nos, entrega aos outros, sabermos colocar-nos
no lugar daqueles que pretendemos preparar. Afinal, pensar mais
nos interesses daqueles que treinam, que propriamente nos seus!



Transferir o centro das suas preocupagdes para a melhoria das
competéncias e dos comportamentos daqueles que estao sob a sua
responsabilidade. Demonstrando assim a maturidade, humildade
e desprendimento pessoal que lhes ¢ exigido

Precisam adquirir um conhecimento profundo das suas debilida-
des, tendo em vista conseguir a respetiva melhoria continua. E,
acima de tudo, nunca hesitar sempre que for necessario tornar
claro que ninguém melhora e evolui em enquadramentos permis-

Sivos e pouco exigentes.

Cada vez mais me permito insistir com a afirmagéo: “quem nao me-
lhora, piora!”

Razdo por que é fundamental que os Pais, Professores, Dirigentes,
Gestores do Desporto, Arbitros e Treinadores envolvidos a algum
nivel no desporto portugués saibam “treinar como se joga”.

Nio basta saber! E fundamental saber transmitir, ensinar, formar,
aconselhar, informar, envolver tudo e todos no processo de treino
e aprendizagem. Estar, sempre atento aos sinais presentes na rea-
lidade, corrigindo eventuais erros entretanto cometidos, incenti-
vando a reflexdo sobre o erro, ndo permitindo que se instale o
medo de errar.

Mas atencdo! Nao é facil refletir sobre o insucesso. Tendemos
sempre a procurar fugir daquilo que nos confronta com os erros
que cometemos. Muito em especial quando as expectativas cria-
das estdo para além daquilo que é possivel alcancar.

Naturalmente, o treino que irdo promover diariamente, ndo sera
bom ou mau em si mesmo. Depende do modo como seja leva-
do a cabo. E de quem por ele se responsabiliza, que mais do que
invocar o seu estatuto de autoridade, necessita ser capaz de, rela-



tivamente aqueles que dirige, leva-los a reconhecer essa autorida-
de. Criando ambientes de trabalho exigentes e rigorosos! Onde a
competéncia seja reconhecida e incentivada, existam confianga,
compromisso e respeito mutuo, os mais preparados cuidem dos
menos preparados, as tradi¢des e os valores coletivos sejam devi-
damente respeitados, o sucesso de uns seja o sucesso de todos e a
inovacao e criatividade nao sejam so palavras, mas correspondam
a atitudes e comportamentos diarios.

Numa equipa tem de existir confiang¢a, baseada no reconhecimen-
to da competéncia de quem lidera. Nao sé técnica ou académica,
mas também na drea comportamental. Honestidade das palavras
que profere e coeréncia das respetivas atitudes. Tal como compro-
misso com os objetivos comuns a alcangar, para que o todo seja
maior que a soma das partes.

Objetivos ambiciosos que ndo se concretizam, insucessos difi-
ceis de aceitar, ou frustragdes que se acumulam e as quais é pre-
ciso reagir, constituem, entre outras, um conjunto de questdes
que exigem apoio e aconselhamento. Sendo mais importante o
modo como transmitem, que aquilo que pretendem transmitir;
tal como é fundamental a relacao que estabelecem com aqueles
que treinam, determinando em devido tempo o que sabem e o
que pretendem vir a aprender.

Atletas incapazes de lidarem com a frustragdo sempre contida no
insucesso, nao se mobilizam porque quem os treina lhes identifi-
ca essa dificuldade. Pelo contrario, resistem a admiti-lo, preferem
lutar contra essa ideia, tentando por diversas vias que a haver um
responsavel pelo insucesso, ndo sejam eles. Nao devemos por isso
imaginar ser possivel em curtos espagos de tempo transformar
atitudes e comportamentos, corrigir defeitos, fazer ressaltar vir-
tudes.
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