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RESUMO

O proposito deste trabalho € dar a conhecer a modalidade do Pentatlo
Moderno, a sua especificidade e riqueza associada. Nesse contexto, sera
apresentada uma proposta metodolégica coerente, fundamentada e exequivel,
em contexto escolar. Pretende-se, portanto, construir um conhecimento de
base acerca da modalidade, aprofundando conhecimentos acerca de cada uma
das disciplinas que a compdem, procurando-se, com isso, realcar o valor
educativo e a riqueza motora desta modalidade desportiva. Ao mesmo tempo
pretendemos também focar a atencdo em aspectos cruciais na especificidade
inerente ao treino do Pentatlo Moderno, bem como na sua nhecesséria

adequacao em contexto escolar.

O presente estudo compreende trés partes: uma primeira onde
abordamos as origens, significacdo e regulamentos do Pentatlo Moderno, e
onde de cada disciplina do Pentatlo Moderno se procura a adequada
compreensao; uma segunda parte, onde abordaremos aspectos relacionados
com o planeamento e metodologia de treino e, uma terceira parte, onde iremos
apresentar uma proposta metodoldgica do Pentatlo Moderno a aplicar em

contexto escolar.
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ABSTRACT

The main purpose of this paper is to share some knowledge regarding
the Modern Pentathlon, its uniqueness and richness. Within this topic, there will
be a doable, fundamented and coherent methodology adapted to school
environment. We seek, in this way, to build knowledge about this sport contest
developing know-how in each event included, and in this way bringing out its
educational and physical resource quality and importance. At the same time we
also focus on crucial specific aspects which are related to Modern Pentathlon

training and preparation as well as its adaptability to schooling environments.

This study consists of three parts; The first one, we focus on the origins,
meaning and regulations of the Modern Pentathlon, from which we get a
specific understanding from a specific event, a second part which speaks about
aspects related to planning and training methodology, and a third part where we
will present a methodology proposal of the Modern Pentathlon to be used in

school environment.
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INTRODUCAO/CONTEXTUALIZACAO

“Os desportistas mais perfeitos sdo os Pentatletas pois
no seu corpo a for¢a e a velocidade combinam-se numa bela harmonia”

Aristotles

1.1. Pertinéncia e Ambito do Estudo

Para induzir novidade nas escolas e criar condi¢cdes para que cada vez
mais se possa ir ao encontro das necessidades dos alunos, afigura-se
imprescindivel com imaginacao e conhecimento, dar oportunidade de inovar.

Pela nossa experiéncia enquanto professor podemos garantir com
firmeza que o Pentatlo Moderno aplicado correctamente nas escolas seria uma
lufada de ar fresco no actual contexto educativo. Ndo s6 pela novidade, mas
sobretudo pela variabilidade da pratica que proporciona, sem descurarmos a
possibilidade dessa pratica decorrer em contexto competitivo.

O presente trabalho pretende constituir-se por isso como uma mais valia
na divulgacdo, compreenséo e aplicabilidade nas escolas de uma modalidade
que, no nosso entender, tem um potencial educativo e pedagdgico enorme sob
variados pontos de vista.

O Pentatlo Moderno, modalidade de cariz eclético e multifacetada tem
na sua esséncia o valor fidedigno do desenvolvimento multilateral, se nos
reportarmos aos escalfes de formacdo, ao desporto escolar e portanto a
escola e a expressao clara da utopia do “Atleta Completo”. O valor que Ihe esta
inerente reflecte-se, por isso, numa filosofia de abrangéncia dificil de encontrar
em qualquer outra modalidade que se eleva ainda mais se nos reportarmos a
abrangéncia pedagodgica que dela pretendermos retirar.

Sabendo-se como € importante uma formacdo desportiva multifacetada

e abrangente das criangas e jovens, torna-se necessario evidenciar a
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importancia educativa, formativa e desportiva do Pentatlo Moderno que, numa
s6 modalidade reune requisitos basicos essenciais no cumprimento de

pressupostos de um adequado desenvolvimento desportivo e motor.

1.2. Objectivos Gerais e Especificos

Objectivo Geral:

Dar a conhecer a modalidade do Pentatlo Moderno, a sua histéria, os
seus regulamentos, as suas virtudes e a pertinéncia da sua abordagem tedrica

e pratica no contexto escolar.

Objectivo Especifico:

Apresentar uma proposta metodoldgica de Ensino do Pentatlo Moderno
em Contexto Escolar, devidamente justificada, tirando partido do cariz

multidisciplinar inerente & mesma.

1.3. Estrutura do Estudo

Foi efectuada uma pesquisa bibliografica e documental, seleccionando a
informagao tida como mais relevante, no sentido de serem esclarecidos os

aspectos relacionados com o tema em questao.

Assim, o presente estudo sera estruturado nos seguintes pontos: uma
primeira onde abordamos as origens, significagdo e regulamentos do Pentatlo
Moderno, e onde de cada disciplina do Pentatlo Moderno se procura a
adequada compreensdo; uma segunda parte onde abordaremos aspectos
relacionados com o planeamento e metodologia de treino e uma terceira parte
onde iremos apresentar uma proposta metodoldgica do Pentatlo Moderno a

aplicar em contexto escolar.
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PENTATLO MODERNO: Origem e significacao/Regulamento s

1.1 O que é o PENTATLO MODERNO?

Segundo Redhead (s/d) o Pentatlo Moderno tem uma forte componente
de formacdo humana, sendo este, um dos grandes desejos do seu criador
Pierre de Coubertin. Das caracteristicas que |lhes estdo inerentes podemos
dizer que se trata de um desporto muito completo. Segundo Redhead (s/d) no
que diz respeito ao aspecto fisico, a corrida e a natagdo sdo as disciplinas
basicas. No que se refere ao aspecto psiquico, o tiro assenta no controle do
stress e da presséo, e exige uma técnica muito precisa. No ambito intelectual, a
esgrima requer adaptabilidade e inteligéncia. No que concerne a equitacao,
pelo facto de o cavaleiro montar um cavalo desconhecido, exige-se um misto
de adaptabilidade, auto-controlo e mesmo coragem. Assim, pelo facto de
serem solicitadas aos atletas ndo so fortes capacidades fisicas como também
mentais, permite, por exemplo, que alguns deles consigam participar em trés
ou mesmo quatro Jogos Olimpicos o que revela uma extraordinaria
possibilidade de regulacédo das capacidades de cada atleta ao longo da sua
vida competitiva.... Redhead (s/d), a este propoésito, diz-nos por isso que 0s
atletas mais velhos, embora possam reduzir as suas performances na corrida e
na natacdo, conseguem supera-las melhorando os seus resultados nas
disciplinas mais técnicas, onde a experiéncia e a habilidade tém maior peso,
como € o caso do tiro e da esgrima.

Um exemplo concreto disso mesmo é Pavel Lednev (U.R.S.S), o mais
velho Campedo Olimpico de Pentatlo Moderno até a data, que conquistou a
medalha de Ouro aos 37 anos de idade, nos Jogos Olimpicos de Moscovo
(U.R.S.S), em 1980.

O facto de um atleta realizar todas as provas, no mesmo dia, expressa
também com maior rigor o espirito eclético e de atleta completo, tornando ao
mesmo tempo o Pentatlo uma das modalidades Olimpicas mais interessantes e
mais procuradas pelo publico (Redhead, s/d). Assistir as cinco modalidades

diferentes e possibilitar, ao mesmo tempo, uma melhor compreensdo e

-11 -
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acompanhamento do desenvolvimento das provas, por parte do publico, e um
final sempre emocionante, devido ao sistema de partida por “handicap”

utilizado na corrida, leva esta modalidade a atrair cada vez mais assistentes.

1.2 Historia do PENTATLO MODERNO

Redhead (s/d) diz-nos que o Pentatlo foi introduzido na competicao
Olimpica ha cerca de 2700 anos, nos XVIII Jogos Olimpicos, no ano 708 A.C.,
como resultado da reclamacédo dos Espartanos, povo guerreiro e de grande
tradicdo militar. Este povo, nos Jogos anteriores tinha manifestado o seu
desagrado pois, segundo este, as Olimpiadas eram demasiado orientadas para
a competicdo entre civis e ndo incluiam nada que tivesse interesse ou fosse Util
para a formacéo militar. O Pentatlo foi assim criado para o atleta soldado e dele
faziam parte o lancamento do disco e do dardo ou lanca, o salto em
comprimento, a corrida e o pancracio (espécie de luta livre). Nessa altura, o
Pentatlo ja era a competicdo que apresentava os melhores e mais completos
atletas, e ocupava uma posicdo de grande destaque nos Jogos Olimpicos. O
vencedor recebia a mais alta recompensa e o titulo de “Victor Ludorum”, tendo
ainda que declamar, no “podium”, um poema para toda a audiéncia...

Ao contrario do Pentatlo Moderno, em que cada atleta compete desde o
inicio ao fim da prova, o Pentatlo original era uma prova a eliminar: todos os
competidores participavam na prova de salto em comprimento e, sé 0s que
conseguissem saltar uma determinada distancia, passavam a segunda prova;
isto &, o langamento do dardo ou langa. Nesta fase, os quatro melhores atletas
qualificavam-se para a corrida — um comprimento do estadio — equivalente a
aproximadamente 200 metros. Assim, os trés melhores na corrida competiam
na prova de lancamento do disco, e o0s dois primeiros classificados,
defrontavam-se num ultimo duelo — a luta. O vencedor era declarado Campeéo
Olimpico do Pentatlo.

Barbosa (1999) refere que quando os Jogos Olimpicos Modernos foram
criados, em 1896, o Pentatlo ndo fazia parte das provas a realizar, mas cedo se

fez sentir a sua falta — com uma base militar — de modo a atrair o interesse dos

-12 -
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atletas militares. O Bardo Pierre de Coubertin que nutria uma grande
admiracdo pelo Pentatlo Antigo, ja tinha tentado, em 1909, re-introduzir esta
prova no programa Olimpico. ApGs duas tentativas frustradas, o Baréo
conseguiu finalmente convencer os representantes da 142 Sessao do Comité
Olimpico Internacional, realizada em 1891, na cidade de Budapeste, na
Hungria e acabou assim por ser pessoalmente responsavel pelo regresso do
Pentatlo, em 1912, na V2 Olimpiada realizada em Estocolmo, na Suécia. Nas
suas “Memoires Olympiques”, publicadas em 1931, o Bardo Pierre de
Coubertin expressou de forma eloguente e apaixonada, 0 seu apoio e carinho
pelo conceito do Pentatlo. No seu entender, a referida modalidade olimpica
melhoraria as relagfes internacionais, além disso, o facto de soldados dos
diversos exércitos mundiais encontrarem um interesse comum, para uma
competicdo saudavel, seria um valioso contributo para a paz no Mundo.

Coubertin acreditava que o Pentatlo Moderno seria a modalidade
Olimpica que, mais do que as outras, “testa tanto as qualidades morais de um
homem quanto as suas capacidades fisicas e a sua habilidade, criando assim o
atleta ideal, completo” Redhead (s/d).

Segundo a Enciclopédia do Desporto (2003), o Pentatlo Moderno teve
como ideia base um episddio algo roméantico e aventureiro, que retrata a
coragem e valor de um soldado de ligacao francés que, na época das guerras
napolednicas, ficou encarregue de entregar uma mensagem. Assim, teve que
atravessar as linhas inimigas, montando um cavalo que desconhecia, em
terreno acidentado e cheio de obstaculos. O cavalo foi abatido, o soldado teve
de continuar a pé, correu velozmente a distancia que o separava do seu
objectivo. Atravessou ainda a nado alguns revoltos rios e ribeiras, ndo sem
antes ter de se desembaracar de alguns inimigos, com a sua pistola e de
defender a vida com a sua espada...

Por conseguinte, ndo é de surpreender que tenham sido os militares os
primeiros grandes entusiastas da modalidade. Um jovem tenente Americano,
mais tarde um famoso General da 11* Guerra Mundial — George S. Patton —

acabou em quinto lugar a primeira prova de Pentatlo dos Jogos Olimpicos

-13 -
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Modernos e durante muitos anos, o Pentatlo Moderno, fez parte das provas
finais em inimeras Academias Militares na Europa.

Devido a diversidade das suas provas, exigindo coragem, coordenagao
motora, excelente preparacéo fisica, grande disciplina e flexibilidade, o Pentatlo
Moderno é a mais completa modalidade do Programa Olimpico e &€,
curiosamente, a Unica prova criada propositadamente para os Jogos (Barbosa,
1999). Todos os outros desportos, ao contrario do Pentatlo, deram os primeiros
passos fora do Comité Olimpico Internacional (C.O.l.) e s6 mais tarde viriam a
ser integrados nas Olimpiadas.

Desde a sua introducdo em 1912, o Pentatlo Moderno nunca mais
deixou de fazer parte dos Jogos Olimpicos sendo mesmo uma das
modalidades obrigatorias, e é considerada como a disciplina que melhor
expressa o verdadeiro espirito e a esséncia das Olimpiadas (Barbosa, 1999).

O Pentatlo Moderno esta assim no coracdo do Olimpismo e ¢é
considerado como um dos seus principais pilares, a par da Cultura Olimpica e
de todo o seu Historial (S/a, 2003).

De 1912 a 1980 o Pentatlo Moderno Olimpico era disputado ao longo de
cinco dias, um para cada prova. Entre 1984 e 1992 experimentou-se um
formato diferente, com quatro dias de prova, juntando no mesmo dia a corrida e
o tiro, ou a natagdo e o tiro. Eram atribuidas medalhas individuais e medalhas
por equipa, somando as pontuagfes individuais dos atletas de uma mesma
equipa.

Nos Jogos Olimpicos de Atlanta (E.U.A.), em 1996, a competicdo
decorreu, pela primeira vez, num so dia, tendo sido admitida a participacdo de

32 atletas masculinos.

-14 -
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1.3 Regulamentos e arbitragens

As competicdes oficiais de Pentatlo Moderno da Unido Internacional
Pentatlo Moderno (UIPM, 2001) estdo divididas em categorias. A categoria “A”
diz respeito aos Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo, Campeonatos
Continentais e Regionais, Campeonatos do Conselho Internacional do
Desporto Militar (CISM) e Copas do Mundo. Categoria “B”, CompeticOes
Internacionais Qualificativas e a categoria “C”, outras competicbes
internacionais e Campeonatos de federacdes membros da UIPM.

Relativamente a duracdo das competicbes, em regra, as competicdes
oficiais da UIPM sé&o organizadas num unico dia. Esta regra aplica-se a todos
0s escaldes etarios, que sao sénior, junior, junior A, juvenis, iniciados,
benjamins e aprendizes, ambos para masculinos e femininos.

Os escalbes etarios sédo 0s seguintes:

Idade Escaldao

06 — 08 anos Aprendizes

08 - 10 anos Benjamins
11 -12 anos Infantis

13 — 14 anos Iniciados
15 - 16 anos Juvenis
17 — 18 anos Junior A
19 — 21 anos Junior

22 > Sénior

-15-
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As disciplinas no Pentatlo moderno séo:

TIRO - pistola de ar comprimido; calibre 4.5; alvo fixo a distancia de 10 metros;

20 tiros em 20 alvos.

ESGRIMA - poule Unica; espada eléctrica; toque decisivo em 1 minuto.

NATACAO - estilo livre; 200 metros para seniores, juniores, juniores A e

juvenis; 100 metros para iniciados e 50 metros para infantis e benjamins.

HIPISMO - competicdo de obstaculos a 350 metros/minuto ao ar livre ou 300
metros/minuto em picadeiro. Nao ha prova de hipismo na qualificacdo para as
finais ou em provas de juventude. Nas Finais das competicoes de Categoria “A”

e “B™: 12 obstaculos num percurso de 350 a 450 metros.

CORRIDA - partida por “handicap” sobre qualquer piso. 3000 metros para
seniores, juniores e juniores A, 2000 metros para juvenis e 1000 metros para

iniciados, infantis e benjamins.

As provas tém a seguinte ordem:
- Tiro
- Esgrima
- Natacao
- Hipismo
- Corrida (sempre com partida “handicap”; nalgumas provas de juventude
pode ser partida simultanea)

-16 -
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N&o pretendendo transcrever o regulamento do Pentatlo Moderno,

realcamos alguns dos pontos principais de cada disciplina:

a) TIRO

A prova inicia-se no momento em que é dada a voz de “LOAD”
(carregar) por parte do Director de Tiro ou Juiz de Linha de Tiro. Todos os
disparos efectuados, apés esta voz, sdo contados para a prova.

O pentatleta deve manter-se de pé&, com os dois pés apoiados no chéo,
sem apoio, imediatamente atras da linha de tiro. A pistola deve ser segura e
disparada apenas com uma méo. O pulso deve estar visivelmente livre de
apoio. Antes da voz de “START” (fogo), o pentatleta assume a sua posi¢ao de
tiro com o braco estendido para baixo, ndo mais de 45° Apds a voz de
“START”, o0 pentatleta pode subir o braco e disparar. O pentatleta é
responsavel por atirar no alvo correcto. Se forem utilizados sistemas
automaticos de troca de alvos, este pode controlar a troca de alvos.

Se o0 pentatleta chegar atrasado a competicdo, apds o comando de
“LOAD” ser dado, para a primeira série de tiro de competicao e se,for por erro
seu, o pentatleta é eliminado.

A contagem de tempo comeca quando é dada a voz de “START” (fogo)
e acaba com a voz de “STOP” (alto ao fogo). Apés o primeiro alvo de
competicdo estar colocado, qualquer disparo, com ou sem muni¢cdo, que nao
atinja o alvo sera considerado como falhado.

A prova consiste em vinte disparos e é conduzida tiro a tiro com as
seguintes vozes, para cada tiro:

“Para o primeiro tiro, carregar”... “Para o segundo tiro, carregar”... “Para o
terceiro tiro, carregar”... e assim sucessivamente, até “Para o vigésimo tiro,
carregar’. Os pentatletas e juizes tomam a respectiva posicdo. A municao é
carregada para dentro da camara somente apés a voz de "carregar'. 10
segundos (+/- 1 seg) depois sera dada a voz de: “Fogo”. Os pentatletas podem
comecar a disparar. Apos 40 segundos sera dada a voz de: “Alto ao fogo”. Os

pentatletas devem parar de disparar. Devem certificar-se de que as pistolas
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estdo descarregadas e colocadas sobre a mesa com a camara aberta. Os
juizes verificam se as armas estdo seguras, ap0s 0 que sera dada a voz
seguinte: “Trocar alvos”. Os alvos séo trocados. Depois de os alvos terem sido
oficialmente classificados, no Gabinete de Classificacdo, serdo colocados em
local onde possam ser recolhidos pelos atiradores ou chefes de equipa. Apés o
altimo disparo, o atirador deve poisar a pistola na mesa e aguardar em siléncio
pela finalizagao oficial da prova de tiro.

Caso seja utilizado um sistema de marcacgéo electronico com o qual 0os
pentatletas tém a possibilidade de controlar os impactos, e em que os alvos
individuais sdo mudados automaticamente apés cada disparo, depois do
comando de alto, o pentatleta n&o é obrigado a colocar a pistola na mesa, e 0s
juizes ndo necessitam assim de controlar se a arma esta poisada ou em
seguranca. Neste caso, o comando “trocar alvos” nao é utilizado.

Na contagem de pontos da competicdo Individual, um total de 172
pontos de alvo representam 1000 pontos de pentatlo. Cada ponto de alvo
acima ou abaixo de 172 vale +/- 12 pontos de pentatlo. Em caso de empate
para o primeiro lugar, o desempate sera feito por: Numero total de 10

centrados. O maior numero de 10s, 9s, etc., em toda a prova.

b) ESGRIMA

O combate entre 2 pentatletas chama-se assalto. O conjunto de assaltos
disputados entre os pentatletas de duas equipas diferentes é chamado
encontro. A esgrima € organizada em diversas voltas e em pistas, ambas em
namero dependente do nimero de pentatletas ou equipas participantes.

Em competi¢bes individuais, todos os assaltos sdo a um toque decisivo
e tém de ser avaliados por um sistema eléctrico de sinalizacao de toques.

Devem ser garantidas as Regras de Seguranca, os pentatletas devem

combater a sua maneira e, por sua conta e risco, com a condicdo de que tém
de respeitar as regras fundamentais da esgrima. Todos os pentatletas que
participam em competicbes tém de usar o0 equipamento adequado. Nas

competicBes oficiais da UIPM é obrigatério o uso de fato, mascara e espadas.
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Na competicdo individual, os assaltos sdo disputados de maneira a que
cada pentatleta de uma equipa defronte todos os pentatletas da equipa
adverséaria. Pentatletas pertencentes a mesma equipa devem defrontar-se
antes do inicio do primeiro encontro.

Se o numero total de pentatletas numa competicao for inferior a 21, sera
necessario competir em duas voltas consecutivas, sem que 0s pentatletas
abandonem a pista. Neste caso cada assalto sera de um minuto.

Os esgrimistas devem mostrar respeito pelos seus adversarios, saudando-
se entre si, ao Juiz e espectadores antes e apos o assalto. No final do assalto
e, apos a decisao do Juiz, os pentatletas devem apertar a mao desarmada. O
nao cumprimento incorre em penalizacdo. O total dos intervalos entre as vozes
"Allez” (comecar) e "Halt” (alto), que é de 1 minuto sem contar as interrupgdes,
€ chamada a duracéo do assalto. Qualquer toque que chegue ("golpe lancado")
antes ou coincidente com a voz de "alto” é valido. A duracdo do assalto é
registada pelo Juiz ou pelo cronometrista. Os pentatletas podem perguntar qual
0 tempo que resta de assalto, sempre que se verificar uma interrupgédo. A
espada deve ser usada em movimentos convincentes. Os ataques apenas sao
permitidos com a sua ponta.

Durante o assalto, esgrimindo, é proibido empurrar ou tocar a ponta da
espada na pista ou arrasta-la ao longo dela ou ainda, em qualquer altura,
endireitar a espada

70% de vitorias nos assaltos disputados correspondem a 1000 pontos.
Cada vitoria a mais ou a menos deste numero € de acordo com o numero de
assaltos.

A pista tem de ser feita de metal, malha metalica ou substancia de matéria
condutora. A resisténcia da pista, duma ponta a outra, ndo pode exceder 5

ohms.
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c) NATACAO

Em competi¢es individuais de Seniores, Juniores, Juniores A e Juvenis,
a natacdo é efectuada numa distancia de 200 m. Em provas de Iniciados a
distancia € de 100 m e para Infantis € de 50 m, Benjamins e Aprendizes 25m.

A prova de natacdo € em estilo livre, podendo os pentatletas nadar
gualquer estilo. Na viragem e no final, o pentatleta tem de tocar o fim da piscina
com qualquer parte do corpo.

O Comité Organizador deve indicar na Reunido Técnica, quantos
nadadores participam em cada série e quais as pistas, se as houver, que nao
vao ser usadas. O numero de pentatletas em cada série deve ser o mais
semelhante possivel. Os atletas nadam em séries, de acordo com 0s pontos do
ranking do Mundo de Pentatlo. Em cada série, 0 atleta com melhor pontuacao
nada na pista do centro

A partida da-se com um mergulho. Ao silvo longo do Juiz Principal, os
pentatletas sobem para a parte de tras do bloco de partida, e ai permanecem.
Ao comando de "Aos seus lugares” ("Take your marks") do Juiz de Partida, os
pentatletas tomam de imediato a posicao de partida, com pelo menos um pé na
parte da frente do bloco. O Juiz de Partida d& o sinal de partida através de tiro,
corneta, apito ou comando.

Para pentatletas masculinos, incluindo Juniores A e Juvenis, um tempo
de 2'30.00” equivale a 1000 pontos. Para pentatletas femininos, incluindo
Juniores A e Juvenis, um tempo de 2'40.00” equivale a 1000 pontos. Cada 0,33
do segundo a mais ou a menos que o tempo ideal vale £ 4 pontos.

Nos Jogos Olimpicos e Campeonatos do Mundo da UIPM, a piscina tem
de ter 50 metros de comprimento e um minimo de 21 metros de largura.
Quando os painéis do equipamento electronico de cronometragem sédo usados
na chegada, ou adicionalmente nas viragens, a piscina deve ter um
comprimento tal que assegure a distancia de 50 metros entre os dois painéis.
As piscinas devem ter uma profundidade de 1,80 metros, em toda a sua

extensao.

-20 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

Em todas as outras competicdes oficiais da UIPM, piscinas de 50 m, 33
m e 25 m de comprimento podem ser utilizadas, com a concordancia do Comité
Executivo da UIPM. O niumero minimo de pistas numa piscina de 50 m é de 8,
cada uma com a largura de 2,5 metros, com dois espacos de 50 centimetros
por fora das pistas 1 e 8, respectivamente. A altura dos Blocos de Partida
acima da superficie da agua deve ser entre 0,5 metros e 0,75 metros, e a area
do bloco no minimo de 0,5 m x 0,5 m. O bloco deve ser coberto por um material
anti-derrapante. A inclinagdo maxima é de 10° A te mperatura da agua deve
ser, no minimo, de 26° Centigrados (+/- 1° C). Durante a prova, a agua da
piscina deve ser mantida a um nivel constante e sem movimentos

significativos.

d) HIPISMO

A prova de hipismo consiste numa prova de saltos de obstaculos e
obedece as normas que de seguida equacionamos.

Em todas as competi¢des oficiais UIPM, nas provas com um percurso de
350 — 450m devem existir de 12 obstaculos. Devera existir um composto de 2
obstaculos (duplo) e um composto de 3 obstaculos (triplo). Um minimo de sete
obstaculos deve ser montado a méaxima altura, de acordo com o estatuto da
competicao.

Realiza-se um sorteio, no qual previamente a lista de cavalos foi
fornecida aos pentatletas, pelo menos um hora antes do sorteio. Os pentatletas
reunem-se, formando uma linha por ordem decrescente da pontuacao geral,
obtida apdés a ultima prova, no local e hora indicada para o sorteio. Os
pentatletas estdo autorizados a observar o sorteio dos cavalos, até ao
momento de montar para o aquecimento.

E proibido entrar no campo enquanto o andncio de "campo fechado”
estiver colocado nas entradas ou bem visivel no meio do campo. A autoriza¢ao
para entrar no campo sera dada pelo Juiz através de um toque de campainha

ou sino e da afixacado do anuncio "campo aberto".
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Os pentatletas ndo podem exercitar 0s seus cavalos no campo de
provas, mostrar-lhes um obstaculo do percurso, salta-lo ou tentar salta-lo, antes
da partida. Qualquer pentatleta que o faca sera penalizado

Os pentatletas podem montar 20 minutos antes da sua hora de partida,
no campo de aquecimento, com autorizacdo do Juiz de Aquecimento. O tempo
do percurso € o tempo gasto por um pentatleta para completar esse mesmo
percurso. O tempo registado em segundos e décimos de segundo, é tomado
desde o instante em que a parte mais avancada do cavalo montado, cruza a
linha de partida até ao momento em que o cavaleiro montado cruza a linha de
chegada. Para efeitos de calculo da pontuacdo, o tempo é registado em
segundos inteiros, pelo que todos os tempos inferiores ao segundo sao
arredondados.

O tempo concedido em competicdes varia entre 1 minuto e 1 minuto e

17 segundos, dependendo da distancia do percurso.

e) CORRIDA

A prova de corrida, consiste numa corrida de 3000 metros para
Seniores, Juniores, Juniores A, de 2000 metros para Juvenis, 1500 metros para
Iniciados, 1000 para Infantis e 500metros para Benjamins e Aprendizes. Esta
prova obedece a regras que mencionamos de seguida.

A partida é feita no sistema de partida por “handicap” e por grupo
apenas uma linha de partida é usada. Os comandos sédo a voz de “Aos seus
lugares” e sera dado o sinal de partida. Os pentatletas sdo responsaveis por
saber os seus tempos de partida e estar na linha de partida a tempo. Devem
obedecer e seguir as indicacdes dos juizes de partida, em relagdo as suas
posicoes em face do sinal de partida.

Existem no entanto, algumas especificacbes da partida por Handicap.
Os pentatletas alinham de acordo com os seus tempos de partida. Os
Delegados do Juiz de Partida deixam os pentatletas sair de acordo com o0s
seus tempos de partida. O Locutor anuncia os 15 m, 10 m, 5m, 2 m e 1 minuto
para o inicio da prova. Dois minutos antes da partida, os Assistentes do Juiz de

Partida comegam a alinhar os pentatletas para a partida; um minuto antes da
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partida, os pentatletas devem estar em posicdo e na ordem de partida de
acordo com os seus tempos. O Juiz de Partida anuncia “1 minuto para a
partida”. Este anuncio deve igualmente ser efectuado pelo Locutor. Trinta
segundos antes, e depois aos 20 e 10 segundos, o Juiz de Partida anuncia aos
pentatletas “30 (20) (10) segundos para a partida”.

Apos 0 OK dos cronometristas, 0 Juiz de Partida da a voz de comando “aos
seus lugares” ao primeiro pentatleta, seguido do sinal de partida.Todos os
equipamentos de medi¢cdo de tempo séo iniciados ao sinal de partida. O tempo
de partida para o primeiro pentatleta sera 00.00.

Para Seniores, Juniores, Juniores A, num percurso de 3000 m, sé&o
atribuidos 1000 pontos para um tempo de percurso de 10:00.00 minutos. Para
Seniores, Juniores, Juniores A, num percurso de 3000 m, sédo atribuidos 1000
pontos para um tempo de percurso de 11:20.00 minutos. Por cada segundo a

mais ou a menos do tempo sao atribuidos +/- 4 pontos.

2. Um Olhar Sobre As Disciplinas do Pentatlo Modern o

Como facilmente se pode depreender pelo referido anteriormente, o
Pentatlo Moderno é constituido por cinco disciplinas: Tiro, Esgrima Hipismo,
Natacdo e Corrida . No que diz respeito ao Tiro ao Alvo, quando comparado
com as restantes disciplinas ndo é dificil de dominar e €, considerada a mais
simples de competir (Neto,2004). Contrariamente as restantes, ndo ha
variaveis externas com 0s quais o0s atletas se tenham de preocupar, tudo

acontece segundo uma sequéncia fixa e pré-estabalecida.

2.1 Tiro

2.1.1 Tiro no PENTATLO MODERNO

A primeira disciplina da competicdo é a de tiro com pistola de ar

comprimido de 4,5mm de calibre, a 10 metros e para um alvo estatico.
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De todos os eventos, é 0 mais exigente do ponto de vista psicolégico na
medida em que obriga, a que a concentracado do atleta seja elevada ndo s6 no
que diz respeito a técnica de disparo, como também na capacidade de
mobilizagdo de todos os musculos do corpo humano. Quanto menor a
actividade cardiaca, melhor sera a resposta perante a necessidade de
estabilizacdo do corpo e da pistola (Neto,2004).

Os atletas dispéem de um periodo de 5 minutos de aquecimento, onde
testam as condicdbes de luminosidade da carreira de tiro, corrigindo
eventualmente a zona de pontaria. Posteriormente da-se o inicio a prova, em
que cada um efectua 20 disparos em 20 alvos diferentes, tendo cada disparo
40 segundos de tempo limite.

Cada disparo no alvo, pode valer um maximo de 10 pontos no caso de ser
no centro deste, decrescendo a pontuacdo quanto mais afastado do centro se
situar.

Deste modo, a uma pontuagdo no alvo de 172 pontos em 200 possiveis,
atribuem-se 1000 pontos de pentatlo.

Segundo Neto (2004), relativamente a seguranca nesta disciplina,
podemos referir que os registos de acidente sdo quase nulos, este facto deve-
se, em grande parte, ao cumprimento estrito das regras de seguranca que
enunciamos:

Deve haver sempre um responsavel pela sessao de treino/competicao.
Deve-se assumir sempre que a arma se encontra carregada.

Nunca se deve pegar huma arma, por qualquer razdo, quando alguém se
encontra a frente das linhas de tiro.

Na linha de tiro, a arma deve estar sempre virada com o cano para a frente, em
todas as situacoes.

Quando se carrega a arma, esta deve estar sempre a apontar para a frente, na
direccéo do alvo.

Ninguém deve, por razao alguma, colocar-se na frente das linhas de tiro.

Caso aconteca uma avaria ha arma, o atleta deve coloca-la sobre a mesa,
virada para a frente, chegar-se para tras e chamar a atencédo do responsavel

pela sessao. Nao se deve tentar solucionar o problema sozinho.
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8. Nao apontar a arma a ninguém...nunca!
Devemos assim sempre considerar que as pistolas sdo armas mortiferas,

mesmo as pistolas de ar comprimido.

2.1.2 Generalidades e Caracteristicas da Arma

Todas as pistolas disponiveis no mercado foram concebidas para um
objectivo concreto e que, neste caso, € a competicdo internacional de tiro de
precisdo com ar comprimido. S8o, por isso, extremamente precisas. Yuryev
(1985) sugere que para atletas iniciados, deverao adquirir-se armas o mais leve
possivel, devendo esta caracteristica ter mais importancia em relacdo a
extrema precisdo da mesma.

Segundo o mesmo autor, no que concerne ao punho da arma, este é
anatomico, para que cada atleta tenha uma pega firme e consistente. Os
punhos fornecidos pelos fabricantes séo, na sua generalidade, grandes para os
atiradores. Devemos pois, retirar alguma porcdo de madeira ao punho de
fabrica para que este se torne mais adaptado a méo do atleta.

Relativamente a mira, a maioria das pistolas modernas permitem que se
troque tanto o ponto de mira como a alca (especificidades técnicas da arma). A
combinacdo desejada varia de pessoa para pessoa, de acordo com o0
comprimento do braco e com a posi¢cdo da cabeca. Pullum (1981) diz-nos que
cada atleta pode fazer algumas experiéncias, com o devido aconselhamento,
tendo como referéncia as seguintes situagoes:

e Muito juntas — o espaco entre o ponto de mira e os lados da alga é muito
pequeno. Apesar de ser adaptado para situacdes de precisdo; ndo permite uma
aquisicao rapida da imagem correcta das miras (alinhamento);

* Relagdo intermédia — 0 espaco entre o ponto de mira e os lados da al¢a é o
ideal, sobretudo, em situagdes de iniciagdo pois permite um alinhamento
preciso e mais rapido do que na situacao anterior;

* Muito afastadas - o espacgo entre o ponto de mira e os lados da alga é muito
grande. Permite uma visualizacao rapida mas dificulta o correcto alinhamento

da miras.
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Em relacdo ao gatilho e segundo Carmona (1980), o atirador deve poder
aplicar uma certa presséao, durante a fase inicial do alinhamento das miras, sem
ter receio que o disparo se dé prematuramente. O peso do gatilho deve ser
regulado com base nesta situacdo e tendo sempre em consideragcao o0 peso
minimo de 500gramas. Podemos, ainda, regular o peso da folga e da fase do
disparo de acordo com a preferéncia do atleta, sendo sugerida a relacédo de

300/200 gramas, respectivamente.

2.1.3 Caracteristicas da Carreira De Tiro

As carreiras de tiro ttm uma linha de alvos e uma linha de tiro. A linha de
tiro é paralela a linha de alvos e é marcada no chdo. Uma mesa ou bancada
pode ser colocada em frente ao pentatleta para facilitar o carregamento, mas
de modo a que nenhuma parte do corpo do pentatleta toque a mesa durante a
execucao do tiro. Deve ser providenciado espaco para espectadores. Esta area
tem de estar convenientemente separada da zona dos pentatletas e juizes, no
minimo com uma barreira a distancia de 5 metros da linha de tiro.

A carreira de tiro também deve estar equipada com um reldgio, que possa
ser claramente visto pelos pentatletas e juizes, indicando o tempo exacto em
segundos.

As molduras dos alvos devem estar marcadas com numeros
correspondentes aos nameros dos postos de tiro. Os niumeros devem ter um
tamanho suficiente, de modo a serem visiveis em condi¢cdes de tiro normais, a
distancia apropriada. Além disso, devem ser pintados em cores alternadas e
contrastantes e, por isso, visiveis durante toda a competicdo. Os alvos devem
ser fixos de modo a ndo terem movimentos apreciaveis.

A distancia de tiro é medida do posto de tiro a face do alvo. Deve ser tao
exacta quanto possivel, dentro da tolerancia admitida de +/- 0,05 metros (5
cm).

A altura do centro do alvo (centro da zona do 10) tem de estar de acordo

com as seguintes medidas, relativamente ao nivel do solo no posto de tiro:
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- Medida standard de altura: 1,40 m +/- 0,05 m.
- Desvio horizontal ao centro do alvo: 0,25 m.

O posto de tiro deve estar equipado com:
- Uma mesa ou bancada, com cerca de 0,7 m a 0,8 m de altura.
- Uma cadeira ou banco para o pentatleta junto do posto de tiro.
- Uma cadeira e secretaria para o Juiz de Posto de Tiro e, se necessario, um
telescopio.
- Um quadro de pontuagao (+/- 50 cm X 50 cm) onde, o Juiz de Posto de Tiro
pode afixar resultados nao oficiais para o publico. O quadro deve ser colocado
de modo a ser visivel pelo publico, mas sem obstruir a sua visdo dos
pentatletas.
- A carreira de tiro deve ser construida de modo a abrigar convenientemente os
pentatletas da chuva, sol e vento. Se o local do posto de tiro estiver
demasiadamente exposto ao vento, deve ser providenciada proteccao adicional
ao pentatleta (painéis, etc.).

As carreiras de tiro de 10m interiores tém de ter iluminacao artificial, que
proporcione a necessaria quantidade de luz, sem ofuscar ou criar sombras nos
alvos ou nos postos de tiro. Toda a area deve estar iluminada por igual, no
minimo com 300 lux. A iluminacdo dos alvos deve ser uniforme, com um
minimo de 1000 lux.

A éarea de fundo, atras dos alvos, deve ser néo reflectora e de cor média
neutral. Se forem usadas luzes fluorescentes, devem ser aplicados tubos

multiplos “fora de fase”.

A position of meter 800U— 1000 lux
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Carreira de tiro interior de 10 m
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2.1.4 Indumentaria Desportiva

Um bom equipamento € fundamental em qualquer das disciplinas do
Pentatlo Moderno. No caso concreto do tiro, deve-se utilizar um calcado com
base firme e estavel e que, apesar de confortavel, deve suportar
convenientemente os pés (Carmona, 1980). Apesar dos ténis serem de um
conforto inegavel, a verdade € que eles ndo sdo convenientes para a pratica do
tiro. As suas solas sdo desenhadas e construidas de modo a serem flexiveis e,
por isso, comprimindo, de acordo com o esforco e impactos a que sdo
submetidas. Como tal, ndo facultam uma base sdlida e firme, essencial a uma
posicdo estavel do atirador (Carmona, 1980). Devemos ainda recordar que o
regulamento de provas nao permite a utilizacdo de botas que apoiem a
articulagao do tornozelo.

Relativamente ao vestuario, Carmona (1980) menciona que deve ser
utilizada roupa confortavel. Devemos utilizar uma camisola de manga comprida
certificando-nos de que a manga nao prende, nem oferece qualquer
resisténcia, quando fazemos o levantamento do brago para a posicao de
disparo. As calcas devem permitir o correcto suporte do bragco passivo, que
deve estar descontraido, dai que as mesmas devam ter um cinto ou uma
cintura justa e firme. Calcas de fato de treino com corddes ou jeans
confortaveis sdo a melhor opgéo.

Os pentatletas devem sempre utilizar o mesmo equipamento em treino e
em competicao.

Outros acessorios que fazem parte da indumentaria desportiva sdo os
protectores auriculares. O uso de protectores auriculares pode, e deve, ser tido
em consideragdo, mesmo em Tiro com Ar Comprimido, uma vez que permitem
isolar o atirador da maioria dos ruidos de fundo, contribuindo de forma positiva
para a sua concentragcdo, com o0S consequentes beneficios para a sua
prestacao (Carmona, 1980).

Relativamente as muni¢cbes, embora possa permitir poupar algum

dinheiro treinar com um tipo de chumbos mais econémico e competir com um
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chumbo de maior qualidade, esta situacdo revela-se contraproducente pois, 0
ponto de impacto no alvo pode variar entre as diversas marcas de chumbos, o
gue tera repercussdes negativas, ao nivel dos resultados obtidos pelo atirador,
sobretudo em competicdo. Por conseguinte, apesar do chumbo escolhido para
a prova ser melhor, o atirador ndo esta familiarizado a ele (Pullum, 1981).

Um outro aspecto, ndo menos importante, prende-se com o factor
psicologico, isto €, o pentatleta deve procurar encarar 0 momento da
competicdo com “naturalidade”, ou seja, como se se tratasse de uma sessao
usual de treino, descurando nervosismos ou outros factores que possam
comprometer o momento competitivo (Neto, 2004).

Por Ultimo, mas ndo menos importante, referimos o estojo de
ferramentas. Na mala ou caixa onde transportamos a arma devemos sempre
ter um conjunto de ferramentas especifico e, se possivel, utensilios para a

limpeza da arma (cano, miras, gatilho) (Neto, 2004).

2.2 Esgrima

2.2.1 Esgrima no PENTATLO MODERNO

A esgrima € a unica disciplina do pentatlo que permite aos atletas o
confronto directo entre si. Exige ndo s6 ao atleta uma enorme dose de
resisténcia e rapidez, no que diz respeito a execucao da técnica em si, como
também a capacidade instintiva. As ac¢cfes de atague e defesa, quando bem
executados, apelam a reaccdo instintiva do atleta algo que apenas a
persisténcia de treino e a experiéncia permitem aperfeicoar (Redhead, s/d).

A competicdo desenvolve-se numa pista de aluminio de 18 metros de
comprimento por 2 metros de largura, onde a arma utilizada € a espada, em
detrimento do florete e do sabre. A opgédo por este tipo de arma permite que a
zona vdlida, para se efectuar o toque, seja o corpo inteiro, ndo se verificando o
mesmo no florete e no sabre.

O assalto entre adversarios, assim designado, € disputado para a

obtencdo de um Unico toque, podendo averbar um de trés resultados possiveis:
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vitéria; derrota ou derrota para ambos, no caso de nenhum atleta conseguir
tocar dentro do tempo limite de 1 minuto. O objectivo é conseguir 0 maximo
namero de vitorias aplds 0s assaltos com todos os adversarios. Quem atingir
70% das vitérias, que depende do numero total de atletas, recebe 1000 pontos
de pentatlo. Quanto maior for o nUmero de participantes menor € a pontuacéo

por toque dado e vice-versa.

2.2.2 Generalidades e Caracteristicas da Espada

A Espada é a arma classica do duelo. Assim, tal como o florete, € uma
arma em que o toque se efectua com a ponta. No caso concreto da espada, o
toque é valido, em qualquer parte da superficie do corpo ou do equipamento do
atleta (Andrade, 1976). O seu peso total deve ser inferior a 770 gramas e o
comprimento maximo da espada deve ser de 110 cm. A lamina, de seccéo
triangular, sem arestas cortantes, deve ser feita de aco. Deve estar tdo direita
guanto possivel e ser montada com a ranhura para cima. Qualquer curvatura
da lamina deve ser uniforme e, em qualquer caso, deve ser sempre inferior a 1
cm. Apenas é permitida no plano vertical e deve ser junto ao centro da lamina.
O comprimento maximo da lamina € de 90 cm e a largura de cada uma das 3
faces de 24 mm. Deverd ter uma flexibilidade equivalente a uma flexdo minima
de 4,5 cm e maxima de 7 cm. A medida deve ser considerada atendendo as
seguintes condicdes:

Lamina fixa horizontalmente de ranhura para cima por um ponto a 70 cm da
extremidade do boté&o;

Um peso de 200 gramas € suspenso a 3 centimetros da extremidade do botéo;
A flexdo da lamina é medida na extremidade do botdo entre a posicdo sem
peso e com peso.

O tratamento da lamina, quer por limagem ou esmerilagem, quer por
quaisquer outros métodos é proibida. Do mesmo modo, é também proibido
afiar os bordos da lamina ou os angulos da ponta.

A espada deve ter 2 fios eléctricos, colados numa ranhura na lamina,

gue ligam, como ditamos acima, em botdo a 2 dos 3 terminais situados no
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interior do guarda-mao, e que formam o circuito activo da espada. O resto da
espada esta ligado ao terceiro terminal.

A face convexa do guarda-méo deve ser de uma forma e superficie que
seja simultaneamente lisa e polida e ndo muito brilhante. Deve ser feita de
modo a ndo poder apanhar ou prender a ponta do adversario. Ndo pode ter o
rebordo elevado. O guarda-méao, que deve ter bordo circular, de forma a poder
passar por um gabarito cilindrico com um diametro de 13,5 cm, e comprimento
de 15 cm, com a lamina paralela ao eixo do cilindro. A profundidade do guarda-
mao deve ter entre 3 e 5,5 centimetros. No interior do guarda-mao deve existir
uma almofada de espessura suficiente, para proteger os fios do contacto com
os dedos do pentatleta. A almofada ndo pode exceder uma espessura de 2 cm
e ndo pode aumentar a proteccao dada pelo guarda-mao a méo do pentatleta.
As ligacOes devem estar de tal modo que seja impossivel ao pentatleta parti-las
ou fazer contactos enquanto assalta. Os dois fios devem estar protegidos por
bainhas isoladoras, uma em cada fio. Os fios e as bainhas devem entrar
directamente nos terminais. Em nenhuma circunstancia pode haver fios que se
prolonguem para além do ponto de ligacao ao terminal.

Qualquer sistema de fixacdo no interior do guarda-méao € permitido,
desde que esteja de acordo com 0s seguintes requisitos:

Deve ser facil apertar ou desapertar o fio de corpo.

Deve ser possivel testar com um método simples, como uma faca ou canivete.
Deve ser facilmente aplicavel a ponta do arresto da arma do adversario a parte
do circuito ligado a lamina.

Deve ter um sistema de seguranca que torne impossivel que o contacto se
parta durante o assalto.

Deve assegurar a completa ligacdo dos fios eléctricos, mesmo numa
momentanea quebra de contacto, enquanto as fichas estiverem ligadas.

N&o deve incluir nada que possa estabelecer o contacto entre terminais.

-31-



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

2.2.3 Caracteristicas da Pista

No que diz respeito a pista, esta tem de ser feita de metal, malha metalica
ou substancia de matéria condutora. A resisténcia da pista, duma ponta a
outra, ndo pode exceder 5 ohms. Além disso, deve ter uma largura de 1,5 a 2
metros, por 14 metros de comprimento, de maneira a que cada pentatleta
posicionado a 2 metros da linha central, tenha & sua disposi¢do, uma distancia
de 5 metros para recuar, sem necessidade de ultrapassar a linha de fim de
pista com ambos 0s pés.

Neste seguimento, cinco linhas devem estar nitidamente marcadas na
pista, perpendicularmente ao comprimento da mesma, tal como de seguida
apresentamos:

- Uma linha central (tracejada a toda a largura da pista).

- Duas linhas de colocacdo em guarda, a 2 metros de cada lado da linha
central, devem ser desenhadas em toda a largura da pista.

- Duas linhas limites finais da pista, desenhadas a toda a largura da pista, a
uma distancia de 7 metros da linha central. Além disso, os ultimos 2 metros
antes da linha final, devem ser claramente marcados (chamado sinal), de cor
diferente quando possivel, para permitir mais facilmente aos pentatletas
determinar a sua posi¢do na pista.

Um prolongamento de 1,50 a 2 m é adicionado em cada extremo da
pista, no qual os pentatletas podem recuar. A pista deverd ter, portanto, um
comprimento de 17 a 18 m.

A mesa na qual o aparelho de sinalizacdo é colocado deve estar

alinhada com a linha central e pelo menos 1 metro afastada da pista.
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A - Mesa para aparelho sinalizador de toques

C - Linha central

G - Linhas de colocacédo em guarda

R - Prolongamento da pista a retaguarda

M - Minimo 1 metro

L - Linha final limite a retaguarda

E - Final da pista (limite a retaguarda)

S - Sinal avisador da linha final limite (para os pentatletas)

Aparelho sinalizador de toques

Por conseguinte, torna-se pertinente referir que apenas sdo autorizados
eguipamentos eléctricos com fios, que ligam os pentatletas ao aparelho central.
Além disso, o registo dos toques por sinais luminosos, com um sinal auxiliar
sonoro, também estédo autorizados. Deste modo, o aparelho regista, quando o
contacto € estabelecido entre os fios, que formam o circuito na espada,
permitindo passar a corrente. O aparelho devera registar s6 0 primeiro toque
gue for dado. Se o intervalo de tempo entre dois toques for inferior a 40
milisegundos (1/25 de segundo), o aparelho devera registar um toque duplo.
Neste caso, ambas as lampadas de sinalizacdo devem acender em simultaneo.
Quando o intervalo for maior que 50 milisegundos (1/20 de segundo), o
aparelho registard sé um toque. Assim, s6 uma lampada de sinalizagdo devera
acender. A tolerancia permitida para temporizacao do aparelho € a que se situa
entre estes dois limites - 1/25 e 1/20 de segundo.

O aparelho nao deve registar toques em material com “terra” (guarda-
mao ou pista metalica), mesmo quando ha uma resisténcia de 100 Ohms no
circuito terra. O aparelho ndo deve registar um toque dado na pista metélica ou
nas partes metalicas da arma, nem impedir o registo de um toque dado
simultaneamente pelo oponente. Além disso deve incluir luzes que indiqguem
cortes no circuito de terra; as quais devem ser cor de laranja. As luzes que
indicam que os toques sao registados (vermelha e verde) sdo normalmente
cobertas com material translicido. Deve, no entanto, ser possivel retira-lo e
usar as luzes directas, quando as condi¢des de luz no local o tornam desejavel

(forte luz do Sol ou ao ar livre).
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As lampadas de sinalizacdo devem estar colocadas no topo dos
aparelhos, de modo a poderem ser vistas simultaneamente pelo Juiz, pelos
pentatletas e pelo superintendente do aparelho. Devem estar posicionadas de
modo a mostrar claramente de que lado o toque foi dado. Uma vez que as
lampadas acendam, devem permanecer desta forma até que o aparelho seja
manipulado, sem tendéncia para apagar ou tremer, mesmo quando toques
subsequentes sao dados ou o aparelho sujeito a vibracoes.

Os sinais visuais serdo acompanhados de sinais sonoros. Para isso, 0
aparelho deve ter um sinal sonoro forte. Os botdes de comando devem estar
colocados no topo ou na frente deste. Deve incluir um dispositivo que permita o
sinal sonoro ser parado, antes de ser novamente colocado pronto a funcionar.

O fio de corpo e a extensao de ligacao tém fichas, o enrolador, o aparelho

e a arma tém tomadas para a ligacao.

2.2.4 Indumentéria Desportiva

O equipamento ou vestuario dos pentatletas deve garantir a maxima
proteccdo ao esgrimista e, em simultaneo, ser compativel com a liberdade de
movimentos necessarios para esgrimir. Deve ser feito de material
suficientemente robusto, estar limpo e em boas condi¢cdes. O material de que é
feito o equipamento, ndo pode ter uma superficie que seja demasiado polida e
que, por isso, faca deslizar a ponta da espada do adversario. O vestuério pode
ser de varias cores, mas na zona do corpo, deve ser de uma so cor, branco ou
cinza muito claro.

A mascara deve ser feita de malha (distancia entre arames) com um
maximo 2,1 mm e de arame com 1 mm de diametro. Deve suportar a pressao
duma puncao com 4°de intensidade aplicando 12 kg de for¢a, sem deformacé&o
permanente. A gola da mascara deve ser de material resistente a um impacto
de 1600 newtons e incluir uma fita de seguranca atras. Além disso, ndo deve
ser coberta; no todo ou em parte, por material que limite o angulo de viséo. A

gola deve ter um formato que lhe permita cobrir as claviculas.
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O gillet deve cobrir, no minimo, em 10 centimetros o topo das calcas,
quando o pentatleta esta em posi¢cdo de "guarda” e incluir uma proteccao no
bragco armado até ao cotovelo, cobrindo a regido do sovaco. O equipamento
feminino tem de incluir uma protec¢éo de peito, de material rijo ou metalico.

O pentatleta deve usar o seu apelido e as iniciais de cédigo da nacao
(caracteres latinos), em mailusculas, nas costas do seu “gillet”, em preto ou a
azul escuro. As letras devem ter de 7 a 12 cm de altura e usar, no bragco néo
armado, entre o cotovelo e o ombro, um bracal de 7 a 10 centimetros com as
cores nacionais.

Os calcdes devem ser fixados abaixo do joelho. Com estes, é obrigatério
0 uso de meias altas, que devem cobrir inteiramente a canela até aos mesmos.
As meias devem estar seguras de maneira a ndo cairem. Os pentatletas
podem ter uma dobra nas meias, de 10 centimetros, com as cores nacionais.

A manga da luva tem de cobrir, em todas as circunstancias,
aproximadamente metade do antebraco armado do pentatleta, para prevenir a
possibilidade da lamina do adversario entrar na manga do colete. A luva nao
pode ser coberta de material que faca deslizar a ponta da espada do
adversario.

Os fios condutores do fio de corpo, como parte do equipamento pessoal
do pentatleta, devem estar devidamente isolados uns dos outros, da humidade
e juntos ou enrolados entre si. A resisténcia maxima permitida para cada um
destes fios, entre extremidades, € de 1 ohm. O fio de corpo tem de ter uma
ficha em cada extremidade. As ligacdes devem corresponder nas fichas, as
ligacdes do enrolador. Na ponta do enrolador, a ligagao faz-se por uma ficha de
trés pernos, como de seguida apresentamos:

O perno afastado 15 mm do perno central ao fio da espada directamente ligado
a ponta de arresto.

O perno central ao outro fio da espada.

O perno afastado 20 mm do perno central & lamina da espada e a pista.
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2.3 Natacao

2.3.1 Natagao no PENTATLO MODERNO

Habitualmente os atletas de pentatlo tem um passado ligado a natacao,
visto ser a Unica modalidade que néo permite bons resultados ao mais alto
nivel, quando é ensinada em idades mais avancadas (Readhead, s/d).
Segundo Counsilman (1984) a sua iniciacdo devera ser feita sempre em idades
bastante jovens, enquanto o corpo se desenvolve ao nivel muscular e 0sseo,
para tirarem o maximo proveito da capacidade do corpo humano.

A disciplina da natacao € normalmente das mais equilibradas, em que os
atletas disputam uma distancia de 200 metros (absolutos) em estilo livre. As
séries de partida sdo organizadas, consoante o tempo pessoal de inscricdo de
cada nadador, comecando pela séria cujos tempos sao mais lentos, terminando
na séria cujos tempos de inscricdo sdo os mais rgpidos. A um tempo de 2

minutos e 30 segundos sao atribuidos 1000 pontos de pentatlo.

2.3.2 Generalidades e Caracteristicas da Natagao

O ser humano, como animal vertebrado superior que €, dispde de uma
faculdade instintiva de ndo submergir na agua, esta € uma reaccao de defesa
perante o perigo de asfixiar por imersdo. No entanto, como ser inteligente e
racional, tem a possibilidade de aprender a nadar. Para tal, supfe a
canalizacdo desse instinto, aproveitando ao maximo o rendimento das suas
possibilidades, para se deslocar pelos seus proprios meios naturais e
inteligentes na agua (Luque, 1991).

E na respiracdo que reside efectivamente toda a dificuldade do homem
no meio aquatico. Para se mover, este é obrigado a adoptar a posicédo
horizontal e, por consequéncia, a de ter frequentemente a cabeca em imerséao,
0 que traduz a impossibilidade de respirar normalmente. Assim, este deve

habituar-se a inspirar pela boca, quando estiver fora de agua, e a expirar dentro
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de 4gua. De acordo com estes aspectos, 0 homem necessita de orientacao de
outrém para lhe ensinar, a luz das suas possibilidades, a deslocar-se na agua
pelos seus préprios meios (Augusto, 1999).

No entanto, ao reportarmo-nos ao inicio da histéria, sabemos que o
primeiro homem aprendeu a mover-se no meio aquatico, sem ajuda de outro,
mas de uma forma bastante rudimentar e similar ao de qualquer animal
superior ndo aquético. Com o decorrer dos tempos, foi aperfeicoando e
desenvolvendo as suas habilidades motoras, de forma a deslocar-se no meio
aguatico, ndo sO para percorrer longas distancias, mas também, para se
adaptar a0 novo meio que é a agua. Do mesmo modo, para aprender a
domina-lo, isto é, em cada situacdo, saber resolver os problemas levantados
através da inter-relacdo das trés componentes basicas que sdo: equilibrio,
respiracdo e propulsdo. Esta é uma das definicbes podemos ter em
consideracao para a questao que € o "saber nadar" (Carvalho, 1994).

N&o existe uma idade determinada para aprender a nadar, em qualquer
momento se poderdo proporcionar reacc¢des favoraveis no dominio do meio
aguatico. No entanto, quanto maior for a vivéncia e consequente adaptacao ao
meio aquatico, melhor e mais perfeita sera a aprendizagem.

Nunca se deve esquecer que a adaptacdo apesar de ser um requisito
necessario para a aprendizagem, por si s6 ndo basta, todas as reaccfes estdo
dependentes das préprias caracteristicas individuais do homem, circunstancias
psicomotoras, intelectuais, afectivas e sociais que o envolvem (Augusto, 1999).

De acordo com o que acabamos de referir poderiamos ainda considerar
que "Nadar" é a capacidade de deslocacdo na superficie da agua, percorrendo
uma certa distancia por si mesmo, e sem ajudas mecanicas, com movimentos
coordenados, continuando a vigorar o que atras mencionamos referente aos
trés principios basicos nos quais a natacao se fundamenta (Carvalho,1994).

Segundo Sacadura (1998), o Crol é uma técnica alternada de nado
ventral, cuja deslocagdo na agua é continua, devido aos movimentos motores
realizados pelos membros superiores e inferiores, que asseguram uma
propulséo continua.

Considera-se que a técnica do Crol é mais eficiente do ponto de vista
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mecanico, uma vez que € alternada e n&do provoca muitas oscilacdes
(Sacadura, 1998). A posicao do corpo também contribui para tal eficiéncia, pois
permite que os trajectos subaquaticos sejam bem orientados, cujas accdes
propulsivas terdo sentidos muito proximos da linha de deslocamento do corpo.

Para esta técnica ndo existe nenhuma lei ou regulamentacéao oficial. Ela
depende apenas das leis da hidrodinamica e das capacidades que o
movimento humano possui. E por este facto que normalmente nas provas de
"estilo livre", a técnica mais escolhida € o Crol (Augusto, 1999).

Nas provas de "estilo livre", e segundo o regulamento, o nadador pode
competir com uma técnica ou com as quatro técnicas, ou seja, 0 nadador pode
iniciar com Crol e depois passar para Costas, ou uma das outras técnicas. O
nadador pode também executar qualguer movimento, € na sequéncia que bem
entender para se deslocar na agua. Mas como se sabe que o Crol € a técnica
que consegue obter melhor rendimento (Augusto, 1999), tanto na sua
mecanica tomo na velocidade, torna-se, assim, a técnica mais escolhida para a
prova de Livres (estilo livre).

Quando chega o momento da viragem, o atleta pode tocar na parede
com qualquer parte do corpo, como sera légico os nadadores escolhem a parte
do corpo que consideram como mais vantajosa. Normalmente os pés sdo os
escolhidos, pois ndo |hes provocam grandes atrasos, além de que lhes
proporcionam uma impulsdo Optima para continuarem a prova no seu melhor
(Sacadura, 1998). Em relacdo a chegada, o mais utilizado é a mao mais

avancada, uma vez que € esta que se situa na frente do corpo.

2.4 Hipismo

2.4.1 Hipismo no PENTATLO MODERNO

O hipismo é sem sombra de davida a disciplina do Pentatlo Moderno em
gue o factor sorte assume o papel mais preponderante. Isto porque os cavalos
sao fornecidos pela organizagdo do evento e sdo sorteados a cada atleta em

competicao.
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Este, por mais bem preparado que esteja, dependera sempre da
personalidade do cavalo que Ihe calhou em sorte. Deste modo, o atleta tera
apenas um periodo de aquecimento de 20 metros logo apds o sorteio, onde
tentard adaptar os seus conhecimentos as caracteristicas Unicas da sua
montada.

Terminado 0 aquecimento inicia-se a prova com 1200 pontos de
pentatlo, existindo um conjunto de acontecimentos durante o evento que sdo
penalizados em termos de pontuagcdo: 28 pontos por cada derrube de
obstaculos; 40 pontos por cada recusa ou desobediéncia do cavalo em saltar:
60 pontos por cada queda e trés pontos por cada segundo acima do tempo
normal da prova — 1 minuto e 17 segundos.

Se o0 percurso nao for finalizado dentro do dobro do tempo normal, o
atleta ndo pode efectuar mais saltos, terminando a prova com a pontuacao até

entao obtida.

2.4.2 Generalidades e Caracteristicas do Hipismo

A ligacdo entre o homem e o0 cavalo remonta aos principios da
civilizacdo, quando o animal comeca a ser usado como meio de locomocéo.
Conduzindo os soldados nas guerras, participando das famosas cacadas a
Inglaterra. O cavalo sempre foi presenca obrigatéria e bem-amada na vida do
homem. Hoje, raramente puxa um arado, foi substituido pelo automével. E
cavalgar transformou-se num desporto: o hipismo praticado por homens,
mulheres e criancas (Almeida, 2002).

E um desporto conhecido pela elegancia. O hipismo surgiu do costume
de nobres europeus, especialmente ingleses, de praticarem a caga a raposa,
quando os cavalos precisavam saltar troncos, riachos, pequenos barrancos e
outros obstaculos que os cacadores encontravam pelas florestas. O
desenvolvimento da actividade ocorreu no século XX, com a criacdo das
primeiras pistas com obstaculos exclusivamente para a pratica de saltos
(Almeida, (2002).
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A prova de saltos de obstaculos é uma competicdo em que 0 conjunto
cavaleiro - cavalo é julgado segundo varias condicdbes num percurso, de
obstaculos.

Estas provas tém por finalidade demonstrar pelo cavalo a franqueza, a
poténcia, a obediéncia, a velocidade e o0 respeito pelo obstaculo ou
prioritariamente, algumas destas caracteristicas, e pelo cavaleiro a qualidade
da sua equitagdo. Se o concorrente comete certas faltas, como derrube de
obstaculos, desobediéncias, exceder o tempo concedido, etc., incorre em

penalizacdes.

2.4.3 Caracteristicas da Pista

Segundo o regulamento oficial e no que diz respeito ao Campo de Provas,
este deve ser cercado. A altura da cercadura deve ser no minimo de 1 metro.
Enquanto um cavalo estiver no campo durante a prova, todas as entradas e
saidas devem estar fechadas.

A linha dos visores de partida ndo deve estar a mais de 25 m nem a
menos de 6 m do primeiro obstaculo. A linha dos visores de chegada néo deve
estar a menos de 15 m nem a mais de 25 m do ultimo obstaculo. Em
competicOes realizadas em recintos fechados (“indoor”), a linha de chegada
ndo deverd estar a mais de 10 m do ultimo obstaculo. Estas duas linhas devem
estar ambas marcadas com uma bandeirola completamente vermelha a direita
e uma bandeirola completamente branca a esquerda.

Nos recintos de prova devera existir um campo de aquecimento com um
obstaculo vertical e um largo, devidamente limitados com bandeirolas brancas
e vermelhas. Se a prova se realiza em recinto fechado (“indoor”) onde o espaco
é limitado ou ndo existe campo de aquecimento disponivel para os cavalos, 0
Comité Organizador pode autorizar os pentatletas a aguecer em conjunto no
campo de provas. Imediatamente antes da prova de cada pentatleta, podem
saltar um obstaculo do percurso designado para esse efeito.

O Comité Organizador tem de providenciar o grafico do percurso. Este

deve incluir: as posi¢des das linhas de partida e chegada; As posicdes relativas
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dos obstaculos e as suas dimensdes, tipo e ordem; Todos os pontos de
passagem obrigatoria; A extensao do percurso tal como foi medido; O tracado
a ser seguido pelos pentatletas, marcado ou por uma linha continua, a ser
seguida com precisdo, ou por uma série de setas mostrando o sentido pelo
qual cada obstaculo deve ser saltado, caso em que o pentatleta pode escolher
livremente o caminho a percorrer entre cada salto. Se houver apenas uma
parte do percurso de tracado obrigatério, ambos os métodos serdo usados no
mesmo grafico.

Os Obstaculos ndo devem ser completamente fechados. Um obstaculo é
considerado completamente fechado se um pentatleta ao saltar a sua primeira

parte ndo puder sair sem efectuar um segundo salto;

A dimensao maxima dos obstaculos é:

Seniores Juniores  Juventude
Obstaculo vertical 120 cm 110 cm 100 cm
Largo marcado 120X150 110X130 100X120
cm cm cm
“Oxer” (ria de varas| 120X130 110X120 100X110
iguais) cm cm cm
Vala de agua 300 cm 300 cm 300 cm

Estes devem ser numerados consecutivamente pela ordem que devem
ser saltados. Combinacfbes de obstaculos levam apenas um numero. Este
namero deve ser repetido em cada elemento para beneficio do Juri e dos
pentatletas. Neste caso, os elementos sao distinguidos por letras.

Os obstaculos devem ser convidativos na sua forma global e aparéncia,
variados e harmonizados com a paisagem. Os obstaculos em si e as suas
partes constituintes devem ser de tal modo que possam ser derrubados, mas
nao tao leves que caiam ao mais ligeiro toque, nem tao pesados que possam
originar a queda do cavalo; os obstaculos ndo devem ser anti desportivos e ndo

devem causar uma surpresa desagradavel aos pentatletas.
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As varas e 0s outros elementos dos obstaculos sédo apoiados em
suportes. O diametro do suporte de varas deve ser ligeiramente maior do que o
diametro da vara e entre um ter¢co e um meio da circunferéncia, sem a apertar.
A vara deve poder rolar no seu suporte. Para as barras, cancelas ou similares,
o didametro do suporte deve ser mais aberto ou mesmo plano;

Um obstaculo, seja qual for a sua construcdo, sé pode ser chamado de
"vertical” quando todos os elementos de que é composto estdo posicionados no
mesmo plano no lado da batida, sem qualquer sebe, barra ou fosso em frente a
ele. Um muro com uma face inclinada ndo deve ser chamado de obstaculo
vertical; Um obstaculo largo marcado € um obstaculo construido de tal maneira
que requer um esfor¢co quer em extensdo quer em altura para o transpor; O
"oxer" (largo ndo marcado ou ria de varas iguais) € um obstaculo largo,
construido de modo que as varas superiores dos planos de entrada e saida
estdo a mesma altura e paralelas; Para que um obstaculo largo seja chamada
vala de 4gua, ndo pode ter nenhum obstaculo na entrada, no meio ou na saida
da agua.

Um obstaculo composto, duplo ou triplo, € entendido como uma coleccéo
de 2 ou 3 obstaculos, com distancias de intervalo de 7 m no minimo e de 12 m
no maximo, requerendo 2 ou 3 saltos sucessivos. A distancia é medida da
base do obstaculo, do lado de saida, até a base do proximo obstaculo no lado
da chamada.

As Bandeirolas inteiramente vermelhas (dos dois lados) e inteiramente
brancas (dos dois lados) devem ser usadas para marcar os seguintes detalhes
do percurso: A partida, os limites laterais dos obstaculos, os pontos de
passagem obrigatéria, a chegada e os obstaculos no campo de aquecimento.

2.4.4 Indumentaria Desportiva
Desde tempos imemoriais que houve a necessidade de uma indumentaria

gue marcasse a elegancia do cavaleiro na sela. Apesar de ter sido utilizado

pela nobreza em primeiro lugar, o traje de equitacdo foi posteriormente varias
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vezes adaptado, ja pelos cavaleiros em geral, ndo pertencentes a nobreza
Saunders (2000).

O traje de equitagdo, tal como é hoje, inclui apenas trés pecas
obrigatérias e comuns ao vestuario da mulher e do homem: calcas escuras,
camisa branca e toque escuro. O traje inclui também uma jaqueta e um colete,
usado por baixo.

Os pentatletas, devem estar correctamente vestidos no campo de provas.
Esta obrigag&o inclui o sorteio e o reconhecimento do percurso, no dia da
competicao.

Nas grandes competicbes, como € o caso dos Jogos Olimpicos,
Campeonatos do Mundo e Finais da Taga do Mundo, todos os pentatletas tém
de usar uma casaca de montar ou uniforme de montar com a bandeira
nacional. Nas restantes competi¢cdes, os pentatletas civis podem usar: uniforme
de um clube hipico reconhecido pela sua Federacdo Nacional, ou uniforme de
caca (casaca encarnada ou preta, calgcbes brancos e toque de cacga), ou
casaca de hipismo ou blusdo de fato de treino nacional, camisa branca,
colarinho e gravata, cal¢cbes, calcas de montar ou calcas de equitacdo. Os
membros das Forcas Armadas, policia ou guardas nacionais, membros ou
empregados de estabelecimentos militares podem usar vestuario civil ou de
servico. Ambos tém de incluir camisa, colarinho e gravata.

Todos os pentatletas tém de usar proteccdo de cabeca com francalete,
devidamente apertado. Se o0 cavaleiro perder a sua proteccdo de cabeca

durante o percurso, deve parar e recuperar a sua proteccao de cabeca.

2.5 Corrida

2.5.1 Corrida no PENTATLO MODERNO

A corrida € sempre a ultima prova a ser disputada e, como tal, a que
permite aos atletas a Ultima oportunidade de subir em termos de classificacédo
geral. Esta situacao deve-se ao uso do sistema “handicap” ,que corresponde a

um intervalo em segundos, na largada entre cada atleta, que corresponde a
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diferenca de pontos de pentatlo entre os mesmos. Este método acaba por
induzir maior emocéao, dando hipotese ao atleta de, ndo s6 competir contra o
relégio, como de saber que tactica adoptar, consoante o lugar em que se situa
no momento da partida.

Neste contexto, por se tratar do dltimo evento, e dadas as caracteristicas
fisicas, é de longe a disciplina mais “violenta” de toda a prova, agravando-se
mais com o facto de o Pentatlo Moderno ser realizado em apenas um dia.
Assim, a prova desenvolve-se num percurso de trés quildmetros. A um tempo
de 10 minutos certos, sao atribuidos 1000 pontos de pentatlo. Cada segundo
efectuado a mais ou a menos, soma-se ou subtraem-se 4 pontos (Redhead,
s/d).

2.5.2 Generalidades e Caracteristicas da Corrida

A corrida constitui a maneira mais pratica de melhorar e manter a
condicgéo fisica, ndo so pela sua simplicidade técnica e facilidade de controle do
progresso, mas também pela variedade de espacos onde pode ser praticada.
Trata-se de uma actividade motora espontanea e natural (Tavares, s/d).

Segundo Newsholme (1990), do ponto de vista fisioldgico, contribui para
o desenvolvimento da ‘Resisténcia’, melhorando os sistemas cardio-respiratorio
e circulatério. A nivel muscular, permite igualmente a adaptacdo do aparelho
locomotor a um maior nivel de performance motora.

A corrida de Resisténcia € um exercicio ciclico (porque se alternam
fases activas com fases passivas) fundamental do Atletismo, que esta presente
em quase todas as especialidades visto que, mesmo o0s saltos e o0s
lancamentos se regem pelos principios estruturais da corrida. Assim, a corrida
de resisténcia € uma accdo motora de base, na qual se apoiam todas as
outras, evitando lesGes organicas graves.

As corridas de distancias médias e longas (como é o caso da distancia
de corrida no Pentatlo), sdo corridas em que o ritmo deve ser moderado e
regular, e que ndo devem ser realizadas no maximo de velocidade (Tavares,

s/d). O que significa que n&do deverédo existir grandes variagées do andamento,
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retardando o aparecimento do cansaco, evitando assim a necessidade de
parar. Este tipo de corridas prolongadas € vulgarmente designado de provas de
meio fundo e fundo.

Varias sdo as alteracdes fisioldgicas imediatas provocadas pelo esforco
fisico. As mais facilmente observaveis sdo o aumento das frequéncias
cardiacas e respiratoria. Também se verificam algumas alteracbes ao nivel
pulmonar, muscular esquelética.

Em termos mais concretos, h& diferentes adaptacbes a nivel do
organismo, em que as células do organismo recebem maiores quantidades de
oxigénio e de nutrientes, através do aumento da entrada de ar nos pulmdes,
por minuto, e da maior velocidade de circulagdo do sangue. Por conseguinte,
traduzem-se em melhorias na respiracdao, podendo melhorar o rendimento do
atleta, sendo para isso fundamental o treino atraves de corrida prolongada.

Resumida e genericamente, com um treino sistematico da ‘Resisténcia’
podemos verificar (Mellerowicz, 1982):

% Aumento do volume da caixa toracica.

¥ Diminuicdo da presséo no interior da mesma, o que implica uma maior
entrada de ar para os pulmdes.

¥ Melhores e mais eficazes trocas gasosas (maior nimero de alvéolos
funcionais): sem divida de oxigénio.

% Prolongamento do esforco de intensidade moderado (regime cardiaco
entre 120 e 140 pulsac¢des por minuto).

% Efeito dominante: desenvolvimento do volume cardiaco.

Os musculos envolvidos na mecéanica da respiragdo tornam-se mais
fortes através do exercicio fisico. Para além do desenvolvimento muscular
referenciado, todos os musculos do corpo sédo desenvolvidos com a corrida,
especialmente os do trem inferior (muito solicitados nos movimentos da corrida)
e 0s das costas (que permitem a sustentacdo e equilibrio do corpo)(Tavares,
s/d).

Quando realizamos corridas prolongadas, como as corridas de
resisténcia, o cansaco vai aparecendo de uma forma progressiva. Se

mantivermos um ritmo regular e moderado, essa fadiga muscular sera

- 45 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

retardada, reduzindo, deste modo, a necessidade de diminuir o andamento ou
até mesmo de parar para descansar (Newsholme, 1990).

A fadiga pode, a priori, parecer o "inimigo numero um" do
praticante, no entanto, ela é, antes de mais, um mecanismo de defesa,
alertando o individuo da aproximacao do limite maximo de seguranca da
acumulacdo de acido lactico, tolerado pelo organismo, o que poderia
provocar lesbes irreparaveis nos musculos ou noutros 0Orgaos
Newsholme (1990). Por isso, é muito importante ser capaz de identificar
0s sinais exteriores do aparecimento do cansaco e da fadiga durante a
corrida, para que possamos controlar o proprio ritmo.

A fadiga surge-nos como um factor condicionante da perfornance,
avaliando-a. Cada atleta tem a sua prépria susceptibilidade a fadiga, que pode
ser alargada pelo treino, mas nunca superada totalmente (apenas retardada!).

Os sinais exteriores mais importantes, que devemos ter em conta sao:
> Aumento da frequéncia cardiaca.
> Aumento da frequéncia respiratéria e da sensacdo de falta de ar
(ofegante).

> Aumento muito forte da producéo do suor.

> Sensacéao de tontura e de viséo “turva”.

> Dificuldade em executar e coordenar 0os movimentos.

> Dificuldade em se concentrar na corrida.

> Sensacédo de perda de forca e dificuldade em correr.

> Diminuicdo do comprimento da passada e da inclinacdo do corpo para a
frente.

> Aumento da contracgao muscular generalizada.

> Aparecimento da vontade de parar e de descansar.

Quando se esta a correr e exteriormente sdo detectadas alguma(s)
desta(s) sensacdo(des), deve diminuir-se o andamento, até alcangar um ritmo
mais moderado que seja capaz de o manter, evitando o surgimento da fadiga

precoce.
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PARTE I

PLANEAMENTO E METODOLOGIA DE TREINO
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1. O PENTATLO MODERNO COMO UMA MODALIDADE COM
IDENTIDADE PROPRIA

1.1 — A Dimensédo Integradora e Multidiciplinar do T  reino No

Pentatlo Moderno

A par da expansdo generalizada das praticas desportivas, o Pentatlo
Moderno, nas suas vertentes de ensino, recreagdo, lazer e competicdo, tem
vindo a registar uma crescente adesdo de praticantes (Redhead, s/d). Esta
modalidade tem sido largamente difundida, ndo s6 nos clubes, como noutras
instituicbes e agentes sociais, percorrendo todas as faixas etarias, desde os
mais novos aos mais velhos (FPPM, 2009).

De modo a responder adequadamente as diversas motivacdes e
interesses de quem inicia a pratica do Pentatlo Moderno, assim como a cumprir
os preceitos da multidisciplinaridade, € fundamental entender a abrangéncia
desta modalidade desportiva nas suas cinco disciplinas: Natacdo, Tiro,
Esgrima, Corrida e Hipismo. Estas Uultimas devem constituir um todo
globalizante ja que a expressao final de cada uma resulta de um alicerce
comum. Para uma sélida construcdo dessa base, sob pena de se observarem
hiatos de aprendizagem inibidores de uma efectiva progresséo dos individuos,
deve-se contemplar, desde as primeiras fases do ensino, as habilidades
motoras basicas que, por serem precursoras de determinadas habilidades mais

especificas de cada disciplina, comportam alguma singularidade.

A Natacdo € comummente reconhecida como o pilar béasico do processo
de ensino-aprendizagem no Pentatlo Moderno (Redhead, s/d). A Natagéo n&o
deve, contudo, ser abordada e dirigida segundo o0s pressupostos unicos,
devendo, pelo contrario, ser alicercada e orientada pelos pressupostos de

todas as disciplinas que constituem o Pentatlo Moderno (Redhead, s/d).

O ensino multidisciplinar é, aparentemente, uma ideia de facil aceitacao,

mas de exequibilidade dificil, na medida em que exige uma reflexdo profunda
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sobre o actual ensino aplicado no Pentatlo Moderno e a formacédo de
profissionais competentes e profundamente conhecedores das diversas
disciplinas. Trata-se, também, de uma proposta complexa, tanto ao nivel dos

conceitos como dos conteudos.

O ensino e treino cuidados das criangcas e jovens sdo unanimemente
reconhecidos pelos agentes educativos, 0s quais devem estar conscientes das
reais necessidades desses grupos etarios e ser responsaveis quanto a
orientacdo do treino e criacdo de oportunidades de pratica. Ja em 1965,
Bruner, salientava que a capacidade motora € um processo que se inicia logo
apos o nascimento do individuo. Complementarmente, se a crianca néo for
exposta a tentativa de realizagcdo de uma habilidade, alguns dos componentes
necessarios para o sucesso nao estardo disponiveis no seu ambiente. Estas
consideracdes levam a depreender que a estimulacdo motora se assume,
desde idades muito baixas, como agente condicionante da aprendizagem. Se
por um lado, ndo h& davidas sobre a pertinéncia de proporcionar a crianga uma
estimulacdo que a habilite para a resolugédo de problemas, por outro, quando
nos reportamos a solicitacdo motora, surgem questdes relacionadas com a

quantidade e a qualidade da estimulacdo a proporcionar (Mitra, 1982).

Nesse contexto, e nomeadamente no que toca & natureza da
estimulagdo motora considerada como adequada as necessidades educativas

das criancas, podemos constatar algum consenso quanto a importancia da

variabilidade da pratica (Marques, 1995).

Na area da Aprendizagem Motora, embora se trate de um topico de
estudo actual e de debate quanto a proposicfes, a pratica variada tem sido
proposta e/ou assumida como um factor que facilita a aquisicdo de habilidades
motoras, tornando a aprendizagem um processo mais efectivo. Schmidt (1999)
refere que a pratica variada, para além das habilidades abertas (que se
desenrolam em contexto varidvel e imprevisivel), pode ser também importante
para as habilidades fechadas (que se desenrolam em ambiente estavel e
previsivel). Assim, a pratica variada revela vantagens ao nivel da eficacia do
processo de treino e ao nivel do desempenho de uma nova versao do

movimento aprendido (que assim apresenta menor erro de execugao).
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Em suma, a literatura sugere que o ensino / formacdo de base
multidisciplinar, onde se contemple uma grande variedade de propostas de
aquisicdo motora, permite promover o alargamento do reportério motor das
criancas e jovens, conduzindo ao seu desenvolvimento multilateral e
harmonioso (Araujo, 1994). A multidisciplinaridade chega mesmo a ser referida
como requerimento base, necessario ao aumento da especializacdo e,
consequentemente, a obtencdo de elevado rendimento desportivo. E,
sobretudo, nas idades mais baixas que a formagdo multilateral veicula o
desenvolvimento das bases técnicas, tacticas e psicoldgicas necessarias a
especializacdo (Bompa, 1987). Para além de fornecer bases fundamentais ao
nivel do reportério motor, o ensino multilateral evidencia, também, vantagens
ao nivel da qualidade da escolha desportiva. Nesta linha, ressalta a ideia de
que os individuos que tém por base uma formacdo multidisciplinar
desenvolvem competéncias motoro - desportivas que os poderdao melhor

orientar para a formacéo especializada.

No ateniente a questédo da formagédo e orientacdo desportiva de criangas
e jovens, (Redhead, s/d) defende que, na generalidade, o principio da
multilateralidade fundado em vérias disciplinas, deve antepor-se a sua
utilizag&o no plano restrito de uma modalidade. Embora n&o isoladamente, esta
ideia estimula as consideracdes sobre a necessaria reformulagcdo do ensino
tradicionalmente usado. Cada uma das disciplinas reveste-se de um teor
distinto e proprio, na linha do sugerido pela literatura sobre a pratica variada e

ensino / formacao multidisciplinar (Redhead, s/d).

Embora o percurso da crianga, nas actividades desportivas e,
especificamente no Pentatlo Moderno, seja uma incognita, ao proporcionar-lhe
um ensino que comporte variabilidade de pratica, estamos a dota-la de
capacidade de resposta e a abrir-lhe caminho a inUmeras possibilidades de
desenvolvimento da actividade com qualidade, seja em actividades de

competi¢cdo ou em actividades de treino, recreagéo ou lazer.

E nesse sentido que consideramos que a modalidade do Pentatlo
Moderno (Redhead, s/d) possui um valor integrador e multidisciplinar, quica

sem paralelo. A variabilidade de pratica que de forma inerente proporciona
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desde as etapas de iniciacado permitem-lhe atingir uma dimenséo pedagdgica e
desportiva dificil de atingir em qualquer outra modalidade. Pela sua
especificidade pode abrir caminho para a especializacdo adequada noutras
modalidades ao mesmo tempo que a possivel especializagdo nela prépria

possui por ineréncia um cariz facilitador.

2. A ESPECIFICIDADE DO TREINO NO PENTATLO MODERNO

2.1 — O Necessario Desenvolvimento de Varias e Dife rentes

Capacidades

O treino com jovens deve ser orientado no sentido de respeitar principios
e orientacdes bem especificas e individualizadas. Treinar o jovem pensando no
seu futuro potencial como atleta € uma tarefa repleta de dificuldades que sé
pode ser bem sucedida com um nivel de conhecimentos adequado e num
processo de interrogacdo e reformulacdo constante do trabalho realizado.
Frequentemente negligenciamos a importancia do nivel de formacéo de quem
treina atletas jovens, pensando quase em exclusivo nos atletas seniores de alto
nivel e esquecendo-nos que o sucesso no Pentatlo Moderno s6 sera possivel
se antes, modelos de formacao adequados forem implementados no treino de
jovens. No Pentatlo Moderno os riscos sdo maiores especialmente se tivermos
em conta ser demasiado facil fazer com que jovens tenham resultados

desportivos com niveis por vezes surpreendentes (Redhead, s/d).

A luz do actual conhecimento sobre o treino desportivo e a evolugéo do
atleta ao longo dos anos, a crianca e o jovem nao podem ser vistos como
adultos em miniatura capazes de treinar de igual forma, com uma simples

reducdo de volumes e intensidades de treino (Soares, 1988).
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N&o podemos ignorar a realidade desportiva actual e a vontade de muitos de
fazerem dos jovens auténticos campedes enquanto jovens, comprometendo

para sempre a possibilidade de se consagrarem bons atletas no futuro.

O Pentatlo Moderno permite que um jovem praticante possa desenvolver
as suas capacidades bem mais tarde do que noutras modalidades desportivas,
cujas exigéncias competitivas se fazem sentir desde logo muito cedo
(Redhead, s/d).

Contudo, mais do que constatarmos este facto, temos de ser capazes de
o fazer reverter numa vantagem, capaz de permitir que 0S nossos atletas
progridam com a tranquilidade que Ihes permitam ser bons atletas de

preferéncia durante muitos anos.

2.2. A Dicotomia Treino Integrado Vs Treino Isolado de Cada
Disciplina

O treino no Pentatlo Moderno tem sido tradicionalmente preconizado
segundo uma abordagem monodisciplinar. Na maioria dos clubes de Pentatlo
Moderno, ndo se encontram contetdos ordenados, sistematizados e integrados
das disciplinas (Redhead, s/d). Nesse contexto, a multidisciplinaridade € rara e
a transdisciplinaridade quase inexistente. E curioso, contudo, constatar a
adopcao frequente de exercicios de base que se adaptam as mais variadas
disciplinas (Redhead, s/d). No entanto, a sua abordagem, como em muitas
outras modalidades parece recair apenas nas fases iniciais de aprendizagem e
apresenta, como principal objectivo, o da aprendizagem das técnicas padrao,

nao evidenciando preocupac¢des multi e transdisciplinares.

E também frequente encontrar, durante as fases iniciais de
aprendizagem, a utilizacdo de jogos ludicos desprovidos de objectivacdo, seja
ao nivel do jogo propriamente dito (e.g. orientacdo espacial e temporal,

cumprimento de regras, trabalho de grupo), dos conteudos do Pentatlo
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Moderno de ambito geral, ou dos conteudos de uma disciplina particular.

Parece tratar-se apenas de jogar por jogar, somente para se divertir.

O valor formativo desta modalidade é evidente e inquestionavel, pois
proporciona as criangas e jovens a aquisicdo de competéncias motoras unicas,
0 que aliadas ao facto das suas técnicas padrao estarem presentes, directa ou
indirectamente, nas restantes disciplinas a tornam essencial (Redhead, s/d).
Mas atendendo as caracteristicas e necessidades das criancas e jovens, e
sendo o Pentatlo Moderno uma modalidade de elevada exigéncia técnica, onde
por vezes se torna dificil sair de determinados padr6es de movimentos, importa
que os profissionais, se direccionem para um processo de treino mais rico,
mais variado e sobretudo mais direccionado. E esse treino que objectiva a
aquisicdo de competéncias alargadas e o desenvolvimento multilateral e
harmonioso dos individuos, direccionado para o0 objectivo central de
desenvolvimento de competéncias relacionadas com o Pentatlo Moderno
(Redhead, s/d).

Por conseguinte, a proposito do estudo das hipoteses sobre o efeito da
interferéncia contextual na aprendizagem das habilidades motoras, Schmidt
(1999) concluiu que o método tradicional de praticar repetidamente uma
habilidade até esta ser desempenhada correctamente ndo sera o caminho mais
eficaz para a aprendizagem. Assim, o referido autor sugere que praticar um
variado numero de habilidades em condi¢Bes proximas de uma ordem aleatoria
representa 0 melhor meio de sucesso para atingir a aprendizagem e a
retencdo. Complementarmente, Mesquita (2004) refere também que a
pluralidade contextual € tida como factor que influencia a qualidade do
desempenho. Do exposto, podemos concluir que existe um entendimento
comum sobre a necessidade de se privilegiarem metodologias assentes na
pratica variada em varias modalidades desportivas. Segundo Schmidt (1999), a
pratica variada conduz a flexibilidade ou adaptabilidade na producdo do
movimento. Desta forma podemos inferir acerca do potencial educativo e
formativo da préatica do Pentatlo Moderno, ao mesmo tempo que podemos
entender melhor a importancia do treino integrado das diferentes disciplinas

como beneficio inerente na conquista de melhores resultados futuros e num
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processo de treino assente em pilares solidos, verdadeiramente harmonioso e

de cariz multilateral.

Desde 1970 que se disserta sobre os beneficios de um processo de
aprendizagem rico e variado, realgcando-se o transfer relativamente as
habilidades motoras. Segundo Gagné (1970), a crianca progride no seu
desenvolvimento porque aprende e constréi um conjunto ordenado de
capacidades de forma progressiva, através do processo de diferenciacao,
recordacédo e transferéncia de aprendizagem. Qualquer capacidade aprendida,
em qualquer estaddio da sequéncia de aprendizagem, pode operar como
mediador para outra aprendizagem, para a qual ndo foi deliberadamente
ensinado. Para Magill (2001), o transfer é parte integrante do processo de
aprendizagem de habilidades motoras, fazendo parte do desenvolvimento
curricular no ambito educacional e estabelecendo a base para muitos métodos
de treino. Desta forma, a influéncia de experiéncias anteriores no desempenho
de habilidades produz um efeito benéfico na aprendizagem de uma nova
habilidade ou no desempenho da habilidade num novo contexto.

O atleta deve ser instruido no sentido de focar a sua atencdo para
determinados pormenores do movimento a fim de aprender correctamente a

nova habilidade.

Deste modo, o planeamento do treino em geral e no Pentatlo Moderno
em particular € um processo que analisa, define e sistematiza as diferentes
operacdes que estdo intimamente ligadas a construcéo e desenvolvimento dos
praticantes. Organiza-se em funcédo das finalidades, objectivos e previsoes,
escolhendo-se as decisdes que visem o maximo de eficacia e funcionalidade

da mesma (Redhead, s/d).
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2.3- Exemplo de Regulacéo do Treino das Diferentes  Disciplinas em

Funcédo de Determinados Objectivos

Os objectivos previamente definidos pelo treinador sé poderéo vir a ser
alcancados através da vivéncia pratica de um conjunto de exercicios
correctamente inter-relacionados e organizados em diferentes sessdes de
treino, os quais se distribuem racionalmente ao longo de cada semana e de
toda a época desportiva. Além disso, sé com o conhecimento antecipado do
quadro competitivo se podera planear convenientemente a época desportiva.

De seguida, apresentamos exemplos reais de planeamento no Pentatlo
Moderno em Microestruturas, tendo em conta o quadro competitivo, com as
respectivas fichas de registo colocadas em anexo. Para cada microciclo da-se

um nome em funcado dos objectivos delineados.

Microciclo Standard

Todas as disciplinas se encontram representadas duma forma equilibrada

Exemplo:

Disciplina
I UT 2H 4E 3T 5N 5C 19 UT
Jodo 2H 4E 3T 6N 5C 20 UT
Bea 3H SE 4T 5N 4C 21 UT
JP 2H 4E 4T 6N 4C 20 UT
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Microciclo Privilegiado

Todas as disciplinas se encontram representadas, porém uma ou duas sujeitas

a um trabalho prioritario.

Exemplo:

Disciplina
2H 4E 3T 5N 5C 19 UT

[UT

Joéo 2H 4E 3T 8N 3C 20 UT
Bea 5H 3E 3T 5N 4C 20 UT
JP 2H 3E 6T 4N 6C 21 UT

Legenda:

H — Hipismo; E — Esgrima; T — Tiro; N — Natacdo; C — Corrida; UT — Unidade

Treino
Microciclo Compensacéo

Resulta da necessidade de se criarem condicbes para uma descarga que
provogue uma regeneracdo global. Normalmente segue-se um periodo de
treino intenso ou a uma competicdo. Todas as disciplinas aparecem

representadas reflectindo por vezes parcialmente essa descarga.

Disciplina
2H 4E 3T 5N 5C 19 UT
I UT
Jodo 2H 2E 3T 5N 5C 17 UT
Bea 2H 3E 3T 3N 4C 15UT
JP 1H 2E 2T 3N 4C 12 UT

Legenda: H — Hipismo; E — Esgrima; T — Tiro; N — Natacdo; C — Corrida; UT —

Unidade Treino
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3. AREALIDADE DO TREINO PENTATLO MODERNO EM PORTUG AL

A medida que o grau de competicdo em que o atleta esta envolvido ou
quando os resultados que se pretendem alcancar sdo mais exigentes, 0S
treinos devem ser mais criteriosos e exigem uma maior ocupacao de tempo
(Redhead,s/d). O Pentatlo Moderno em Portugal tem evoluido bastante nos
altimos anos, sobretudo a nivel de qualidade e trabalho programado, isto €, a
nivel do rejuvenescimento qualitativo dos seus praticantes. Tal tem sido feito
através dum trabalho continuado de sensibilizacdo das camadas jovens e de
captacdo de novos valores. No entanto e ndo obstante alguns resultados
salientes a nivel internacional de atletas juniores e seniores, muito ha ainda a
fazer para um maior massificagdo da sua pratica, a qual se revela
indispensavel para surgirem resultados mais palpaveis a nivel internacional. Ao
nivel da massificacdo e sem querer sugerir que Portugal copie integralmente a
evolucdo de outros paises com tradicbes na modalidade, a quantidade de
praticantes no nosso pais ainda estd aquém do razoavel. Uma vez que existe
essa possibilidade, ha que “olhar” para os melhores paises e procurarmos tirar
algum proveito das etapas e experiéncias ja cumpridas por eles. O Pentatlo
Moderno foi reintroduzido nos jogos olimpicos em Estocolmo/1912, estando a
Federagéo Portuguesa a fazer um trabalho de captacdo e acompanhamento de
alguns atletas, sobretudo com bom desempenho na natagdo, com vista aos
proximos jogos Olimpicos. Nado podemos descurar a existéncia de uma
evolucdo importante nos ultimos anos, mas tal como noutras areas, também
neste dominio Portugal esta bastante longe da média dos paises europeus ou
mundiais, quer em qualidade quer em quantidade de praticantes.
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PARTE Il

PROPOSTA METODOLOGICA
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PENTATLO MODERNO NA ESCOLA — UMA APLICACAO

1- JUSTIFICACAO

O Desporto Escolar € uma area da Educacdo com impacto em diversas

areas sociais. E um instrumento essencial na promogdo da salde, na
promocéao do desporto e no combate ao abandono escolar (DGIDC, 2007).
Na nossa opinido, deve ser implementado de forma efectiva em todas as
escolas e ser acessivel a todos os alunos. Deve ser articulado horizontal e
verticalmente entre todos os anos de ensino e com as actividades curriculares
da Educacgédo Fisica, da Expressédo e Educacao Fisico-Motora e ainda com as
actividades fisicas e desportivas das Actividades de Enriquecimento Curricular
do primeiro ciclo do ensino basico.

Tudo isto carece de uma abordagem numa perspectiva de Mudanca e
Inovacao que leve a definir Objectivos, Estratégias, Medidas e Metas, os quais
permitam redimensionar o Desporto Escolar, respeitando os principios da
Eficiéncia, Eficacia e Economia.

As novas politicas de abertura da escola & comunidade, conjugacédo de
recursos e esforcos com outras instituicdes, a persecucao de objectivos
comuns e a partilha de servigos leva a que possamos dizer que: “O éxito do
que fazemos depende da soma dos esfor¢cos de varias instituicbes e pessoas e
Coordenar estes esforcos € o principal meio para atingir os diferentes
objectivos” (CDP, 2003).

O Desporto Escolar devera ser olhado numa nova perspectiva para que
se afirme de forma sustentada.

Actualmente caminha-se para um Desporto Escolar em Modelo Aberto,
democrético e participado com a Actividade Interna em continuidade da
Educacdo Fisica, promovida pelo respectivo departamento, como forma de
promocdo da aquisicdo de habitos de vida saudavel e numa perspectiva de

actividade nao curricular e ndo obrigatoria dentro do conceito de Escola a
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tempo inteiro (Chumbinho, 2005). Enfim, um Desporto Escolar apropriado pelas
Escolas como projecto de parceria com as Autarquias, o Associativismo, 0s
Encarregados e Educacao e a Comunidade em geral.

Dentro dos conceitos de Eficiéncia/Eficacia/lEconomia, aquilo que se
pretende sera fazer mais com menos, mais projectos, mais escolas, mais
alunos, mais professores, mais campeonatos, mais actividades com uma
estrutura de apoio mais reduzida. Para isso, é necessario delegar nas escolas,
responsabilizando as mesmas pela organizacdo de actividades, por fazer
parcerias com outras entidades, por simplificar e automatizar processos e
monitorizar, criando métodos de controlo e avaliagéo a distancia.

As actividades fisicas e desportivas tém um profundo e positivo efeito no
desenvolvimento dos jovens nos dominios cognitivo, social, afectivo e
fisiolégico, com relevante impacto no desempenho escolar. Em alguns
aspectos, esse efeito € unico, devido ao distinto contexto em que estas
actividades se desenrolam — a escola, o local de ensino de elei¢cdo de todas as
criangas e adolescentes. Consequentemente, defende-se a necessidade, nao
apenas de incluir o desporto escolar nas actividades extra curriculares, mas
ainda divulgar e partilhar com pais e professores o reconhecimento dos
beneficios da actividade desportiva no aperfeicoado desenvolvimento das
criangas e adolescentes o qual viabiliza também um melhor rendimento escolar
(DGICD, 2009).

O exercicio, a actividade fisica moderada a vigorosa e os tempos livres
sao conceitos distintos, estando, contudo, associados a concepcao de saude e
de bem-estar fisico e psicologico dos jovens (Collomina, 1999). A actividade
fisica moderada a vigorosa em periodo escolar ou nos tempos livres, de
caracter recreativo ou inserida na pratica de uma modalidade desportiva, tem
tido um reconhecimento crescente nos ultimos anos na promoc¢ao da saude e
na prevencao da doenca (DGICD, 2009).

Nao é de surpreender, portanto, que programas que promovam a
actividade fisica tenham sido propostos com uma excelente relagcdo custo -
beneficio para influenciar a proxima geracdo de adultos a ter um estilo de vida

mais activo, uma vez que existe alguma evidéncia de que comportamentos
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saudaveis aprendidos na infancia sdo frequentemente mantidos na idade
adulta.

Para além dos evidentes beneficios para a saude, o recente relatério do
Conselho da Europa sugere que a actividade fisica e desportiva oferece as
criancas e adolescentes maiores oportunidades de conhecer e comunicar com
outras pessoas, adquirir melhores aptiddes sociais (tais como tolerancia e
respeito pelos outros) e objectivos colectivos/de equipa, mesmo em desportos
individuais (tais como cooperacdo e coesdo) e promove a experiéncia de
emocdes que ndo sdo conseguidas de outra forma ao longo da vida.

Os contributos e beneficios da Educacao Fisica e do Desporto Escolar
para o desenvolvimento das criangas/adolescentes e para o Sistema Educativo
podem ser sistematizados em quatro diferentes dominios - cognitivo (Os alunos
fisicamente activos aprendem melhor e de uma forma mais rapida), social (Os
alunos fisicamente activos estdo mais integrados), afectivo (Os alunos
fisicamente activos sdo mais felizes) e fisioldgico (Os alunos fisicamente

activos sdo mais saudaveis) (Chumbinho, 2005).

E neste contexto, que pretendemos incluir o Pentatlo Moderno na
escola, visto ser uma actividade multidisciplinar e que se enquadro no desafio

de insercdo e dos objectivos actuais do desporto na escola.

2- ESTRATEGIAS DE IMPLEMENTACAO

Na actualidade, o desporto e a actividade fisica deverdo ser, mais do
gue nunca, parte integrante da vida social dos jovens.

Considerando, nesta fase, a reduzida implementacao local do Pentatlo
Moderno e a falta de movimento associativo em redor da mesma, esta
estratégia visa a concretizacdo de um projecto colectivo, que mobilize,
igualmente, o sistema educativo, criando uma primeira dinamica em torno de
uma elevada populacdo-alvo, considerado em termos concretos, como

potenciais praticantes futuros. Esta estratégia ndo podera ignorar, contudo, a
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necessidade de a curto prazo, envolver no seu desenvolvimento um parceiro

associativo federado.

Missao, Visdo, Valores Institucionais e Principios

Contribuir para o combate ao insucesso e abandono escolar e promover a
inclusdo, a aquisicdo de habitos de vida saudavel e a formacéo integral dos

jovens em idade escolar, através da pratica do Pentatlo Moderno.
* Viséo
Proporcionar a todos o0s alunos 0 acesso a pratica do Pentatlo Moderno como

contributo essencial para a formacdo integral dos jovens e para o

desenvolvimento desportivo nacional.
* Valores Institucionais

Inovacdo (nhas estratégias, nas iniciativas e nos processos, para

promover a participacao dos jovens e da comunidade em geral);

Trabalho de equipa (para conjugacdo de esforgcos na promocgéo de

regras e valores);

Universalidade e equidade (para que todos tenham igual acesso,

promovendo a incluséo e garantindo a individualidade de cada um);

Motivagdo (de todos os intervenientes na procura das melhores

praticas);

Comunicagdo e credibilidade (como forma de alcangar o

reconhecimento de toda a comunidade).

Cumprimento e Exceléncia (assumindo as tarefas para além das

obrigacdes, tendo em vista o0 melhor desempenho possivel).

* Principios
A Escola como fulcro principal de todo o processo educativo;
Reforco da autonomia e da responsabilizacdo das escolas;

Promocéao da Avaliacdo estimulando as boas préticas.
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Vectores estratégicos
* Aumentar a quantidade e a qualidade dos praticantes;
* Promover a inovacao e a igualdade de oportunidades;

« Aumentar a visibilidade do Desporto Escolar.

3- Objectivos

Devido a Especificidade do Pentatlo Moderno, concretizada na sua
inerente e elevada riqueza motora e cognitiva, parece-nos ser a escola um
meio privilegiado de implementacéo e crescimento da modalidade. Nao apenas
pelo proveito de divulgagcdo e promocédo da modalidade que esse facto
acarretara (também necessario), mas sobretudo pelas implicacées no ambito
do desenvolvimento motor, desportivo, pedagogico e educativo que a sua
adequada implementacdo e exploracdo podera proporcionar. Neste sentido

pretende-se que o Pentatlo Moderno na Escola:

- Incentive o espirito desportivo e de cooperacédo, contribuindo para o processo

formativo dos alunos;

- Fomente o conhecimento das implicacbes e beneficios de uma participacéo

regular nas actividades fisicas e desportivas;

- Promova a compreensdo da necessidade de cumprimento das regras de
seguranca nas actividades fisicas.

- Dinamize a actividade desportiva da escola com uma modalidade que abraca
cinco disciplinas;
- Permita um maior aperfeicoamento nas diferentes disciplinas do Pentatlo

Moderno.

- Proporcione aos alunos condi¢cdes de convivio, através da participacdo em

torneios internos e externos;

- Contribua para a valorizacdo do ponto de vista cultural e a compreensédo da
sua contribuicdo para o estilo de vida activa e saudavel;
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- Motive a participacédo de todos, estimule a criatividade individual e colectiva

dos alunos;

- Consciencialize a necessidade da pratica de actividade fisica regular e
orientada, como suporte para uma vida saudavel, prevenindo doencgas,
aumentando a auto-estima, aprimorando o desenvolvimento psicomotor e

favorecendo a afectividade;

- Favoreca a aquisicdo das competéncias necessarias a pratica de uma
actividade desportiva;

- Eleve e potencie o nivel funcional das capacidades condicionais e
coordenativas gerais basicas;

- Tenha um papel activo na deteccdo e encaminhamento de jovens talentos e
potencialmente futuros atletas para as diversas associac¢des, clubes, grupos,

etc., do concelho;

Objectivos estratégicos

1. Melhorar a qualidade da Educacéo

2. Aumentar as oportunidades de pratica desportiva de qualidade
3. Aumentar o sucesso escolar

4. Formar mais e melhores praticantes

5. Garantir a igualdade de oportunidades

6. Aumentar a visibilidade das boas praticas
7. Melhorar métodos de ensino/aprendizagem
8. Adaptar ofertas as necessidades

9. Criar instrumentos facilitadores da inclusao
10. Melhorar a imagem e divulgacao do DE

11. Potenciar projectos estruturantes em parcerias
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4- Caracteristicas pedagodgicas e metodologicas not  reino de jovens

em contexto escolar

O desporto juvenil esta hoje "marcado” por vicios e desvios resultantes da
tendéncia de transferir, sem critério, para a pratica desportiva juvenil, os
principios, valores e comportamentos caracteristicos do desporto de alto
rendimento, prejudicando a formacdo e o desenvolvimento das criancas e
jovens, quer no plano pessoal, como individuos e cidadaos, quer como
praticantes, na evolucao e no progresso que manifestam e deveriam manifestar
nas diferentes etapas da sua carreira desportiva (Kemp, 2001).

Sob outro ponto de vista, ndo é dificil de reconhecer que algumas das
dificuldades do desenvolvimento do desporto nos jovens, nomeadamente a
diminuicdo da ades&o de novos praticantes e um alarmante aumento das taxas
de abandono prematuro, tém uma origem cultural consubstanciada no
pensamento dominante relativo ao papel social do desporto juvenil e, neste, as
caracteristicas e orientacdes que devem presidir aos modelos de preparacéao,
de competicdo e de intervencdo (Marques, 1999). Impbe-se, portanto,
desenvolver as bases para uma “nova cultura do desporto juvenil” em que,
numa optica de definicdo de prioridades, se condicionem o0s objectivos de
rendimento desportivo, que também tém lugar no desporto juvenil, a uma l6gica
de desenvolvimento que respeite as caracteristicas recomendadas para as
diferentes etapas da formacdo desportiva. Para mudar as praticas, "espaco”
onde se objectivam os desvios as orientagcdes preconizadas para o desporto
juvenil, afigura-se indispensavel agir sobre o0 pensamento e as atitudes,
sobretudo dos agentes desportivos mais determinantes e influentes:
treinadores e pais (Kemp, 2001)..

No treino de jovens em contexto escolar devemos promover o principio da
dominancia da preparagcdo a longo prazo sobre a preparagcdo a curto prazo
(Marques, 1999).

Corresponde assim, assumir que a formacéao e preparacdo desportivas do

jovem praticante € uma tarefa a longo prazo, contrariando assim uma visao
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estreita do Desporto Juvenil, assente na perseguicéo de resultados desportivos
a curto prazo e imediatos. Subordinar a preparacao a curto prazo a preparacao
a longo prazo significa que os objectivos imediatos sédo integrados e ficam
dependentes da definicdo prévia dos objectivos a longo prazo e da respectiva
calendarizacdo. A importancia desta relacdo, chave da articulacdo entre o
desporto juvenil e o desporto adulto, é claramente expressa por Kemp (1991)
ao afirmar: "Uma carreira desportiva prolongada tem de passar a ser preferivel
a um sucesso desportivo obtido muito cedo.”

A pratica desportiva, em todos 0s seus niveis, envolve sempre treino e
competicdo. Mas no contexto escolar, a relacéo entre estes dois factores deve
apontar no sentido da subordinacédo do segundo ao primeiro, isto €, os modelos
de competicdo devem concorrer para a concretizacdo dos objectivos e
conteudos da preparacao. Assim, é essencial definir previamente os contornos
da preparacdo, determinando-se, a partir destes, de forma consequente, as
caracteristicas e a natureza dos quadros competitivos. Combater-se-a, deste
modo, a tendéncia para, a semelhanca do que ocorre, acertadamente, no
desporto adulto, subordinar a preparacdo a competicdo (Marques, 1997).

Segundo Marques (1999), devemos pois, promover 0 principio da
dominancia do Ensino sobre o Treino. Ensino e treino coexistem em todos 0s
niveis de pratica desportiva, podendo mesmo o primeiro fazer parte do
segundo, em determinados contextos. Estes dois factores convergem no
sentido de que, em ambos, se trata de repetir tarefas. Divergem, todavia, na
intensidade e grau de exigéncia com que as tarefas sdo realizadas. Sendo
assim, as tarefas motoras em aprendizagem, porque nao adquiridas
consistentemente, ndo devem ser realizadas, nesta fase, em regime de
elevada intensidade, visto que, nestas condicdes, perde-se 0 rumo
relativamente a aprendizagem correcta das técnicas e promove-se a instalacao
de erros de execuc¢do (Marques, 1999). Num sentido abrangente, tender-se-a a
treinar muito, recorrendo predominantemente a componente energético-
funcional da preparacdo, e a ensinar pouco, 0 que, obviamente, € um

procedimento inadequado.
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Assim, o conceito de sucesso, que influencia significativamente o
comportamento dos agentes desportivos tende, na nossa cultura desportiva, a
centrar-se quase que exclusivamente sobre o resultado das competi¢cdes, 0
resultado desportivo (Marques, 1997). Sem duvida que este € um factor da
definicdo do sucesso de praticantes e treinadores. Todavia, ndo é o Unico,
devendo ser considerado também, entre outros, a avaliacdo do
progresso/aprendizagem dos jovens praticantes. Trata-se de, no desporto
juvenil, sobrepor a perspectiva de rendimento de aprendizagem a do resultado
desportivo, preconizando modelos de preparacdo mais centrados nas tarefas
de aprendizagem e menos no resultado das competicdes.

Kemp (1991), refere que ensinar a ganhar, € uma necessidade muitas
vezes referida, centra-se exclusivamente, ou quase, no resultado desportivo.
Todavia, ensinar a ganhar é, nas criancas e jovens, primeiro que tudo,
desenvolver o gosto pela pratica, desenvolver o desejo de aprender e melhorar
e ensinar a ser persistente na perseguicdo de objectivos realistas definidos
criteriosamente.

Para além de criar habitos de organizacdo e disciplina, trata-se de
combater a tendéncia para "esquecer" que, nos jovens, o desporto ndo deve
constituir a sua actividade mais importante, nomeadamente no designado
periodo de escolaridade obrigatéria. Neste contexto, uma das
responsabilidades do treinador € a de ensinar os jovens praticantes a conciliar
tempo de treino, tempo de estudo e tempo social. Esta recomendacgao constitui,
de resto, uma das vertentes que permite, conjugada com outras, concretizar o

potencial formativo e educativo do desporto juvenil (Marques, 1999).

Em todo o processo de formacao de jovens, devemos ainda ter em conta
gue modelos tedricos variados para a formacao de praticantes no quadro do
desporto surgem claramente compativeis com a perspectiva da simbiose entre
evolucdo técnico-operativa, factores de saude a curto e longo prazo e
desenvolvimento pessoal (Kemp, 2001). Recordemos algumas das indicacdes
fundamentais que Bompa (1995) da para aquilo que designa por fase de

Iniciacdo Desportiva (6 — 10 anos), integrando um periodo de formacéao geral:
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- Base de trabalho é o desenvolvimento multilateral, com referéncia
explicita a pratica multidesportiva;

- A duracdo das actividades de caracter vincadamente ludicas deve
igualar o tempo de pratica nas destrezas préprias da modalidade;

- Enfase em actividades que estimulem a flexibilidade, a coordenacéo e o
equilibrio

- Desenvolver habilidades motoras variadas num envolvimento de baixa
intensidade e solicitagdo (exemplo: treino cardiorespiratério sem “stress”
musculo-articular através da natacéo)

- Utilizar contextos de jogo e equipamentos adaptados.

- Promover a aprendizagem experimental - criangas criam 0S seus
proprios exercicios e jogos

- Encorajar actividades que exijam concentracdo e controlo da atencao
(tiro e esgrima)

- Enfase em atitudes éticas e de “fair-play”

- Actividades mistas com participagcéo de elementos de ambos 0s sexos

- Reforco positivo especial para os comportamentos de participacao
activa, autodisciplina e evolucéo técnica

Para a Formacao Basica (11 — 14 anos), ainda no periodo de formacao
geral, o0 mesmo autor aconselha uma metodologia centrada nos seguintes
aspectos:

- Aprofundar base de preparacao multilateral.

- Progressédo importante e sistematica da carga de treino — primeiro o
volume, depois a intensidade

- Aprendizagem e treino sistematicos dos aspectos técnico-tacticos
fundamentais

- Fornecer condi¢des para uma participacdo tendente a “superacéo”

- Evitar cuidadosamente situagdes potencialmente humilhantes

- Treino da forga geral

- Sistematizar desenvolvimento do desempenho aerébio

- Escolher criteriosamente competicdes onde participar, de acordo com o

desenvolvimento funcional, muscular e técnico atingido.

-68 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

- Estratégias de auto regulacdo emocional e visualizacéo (treino mental)

O treino de atletas jovens tem de ser cuidado e planeado com coeréncia,
disciplina, discernimento e atitude. As idades de iniciagdo s&o decisivas no
futuro dos jovens, quer a nivel desportivo e, ndo menos importante, a nivel
pessoal. As criancas sdo capazes de auto-construir um adulto com muitas
bases nas suas vivéncias desportivas (Marques, 1995).

Nos jovens devemos privilegiar o gosto pela modalidade, a criagcdo de
habitos desportivos, de disciplina, higiene, aquecimento, etc. O treinador acaba
por ser um complemento importante aos pais e professores do atleta, no que
diz respeito a sua educacgéo e a sua formagédo como pessoa e cidadao (Kemp,
2001).

Pelas varias vertentes da vida do jovem que funcionam em
complementaridade, € pertinente referir o apoio dos pais, e a importancia deste
no inicio da carreira do atleta. Em fases posteriores da vida desportiva do
atleta, o nivel moral acaba por ganhar um papel mais proeminente e torna-se
um factor determinante; este nivel moral € (foi) construido pelas suas vivéncias,
em idades mais tenras, proporcionadas por treinadores, professores, pais,
pares, etc.

Temos de ter em conta que “apoio” ndo é “pressaol/exigéncia” Os pais
tém de entender que os seus filhos ndo vao apaziguar as suas proprias
frustracdes (quando os pais desejam para os seus filhos aquilo que eles nunca
conseguiram ser), e que as expectativas tém limites. Eles devem saber exprimi-
las da forma correcta, pois um atleta apenas se sente motivado quando sente
que € capaz de alcancar o objectivo definido ou esperado; isto é, se as
expectativas dos pais forem demasiado elevadas, e se a crianga sente que néo
consegue la chegar, vai acabar por diminuir o seu rendimento e, até por vezes,
desistir da modalidade, colocando de parte a sua vida desportiva (Marques,
1999).

O atleta também se sente motivado apenas se 0S objectivos propostos
(pelo treinador, pelos pais ou por ele proprio) forem parcelares. E necessario

desenvolver caminhos a seguir, estratégias a utilizar e metas a atingir, a curto e
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a longo prazo (um objectivo a longo prazo — geral — e varios objectivos a curto
prazo — parcelares). Se quisermos, é necessario dividir um objectivo geral em
varios objectivos singulares/especificos e mais acessiveis, com mais
probabilidade de sucesso (Marques, 1995).

Esta definicdo de objectivos € a primeira etapa no planeamento de um
treino, de uma prova e até de uma época. Além disso, é a definicdo de
objectivos que permite ao atleta (e ao treinador, assim como aos mais diversos
intervenientes no processo desportivo/competitivo) desenvolver as, supra
referidas, estratégias para alcancar 0 sucesso, quer este seja
pessoal/individual, quer seja de grupo/equipa. E fundamental que o treinador
incentive os atletas a definir os seus préprios objectivos, para além dos
objectivos da equipa (que devem ser formulados com conjunto — treinadores e
atletas); se os objectivos individuais do atleta forem estudados € possivel
avaliar e, por vezes, prever o seu nivel de desempenho (Marques, 1995). Estes
objectivos pessoais devem ser posteriormente analisados pelo treinador e,
também, depois conjuntamente com a equipa; objectivos inalcancaveis ou
despropositados, relativamente a equipa ou ao tipo e nivel de competicdo em
que esta inserida (um atleta de nivel distrital deseja ser campedo nacional),
devem ser reformulados e adaptados ao interesse geral do grupo (um atleta de
nivel distrital deve ambicionar chegar aos lugares cimeiros da tabela para
conseguir classificagdo para a fase nacional; um atleta raramente convocado
deve pretender ganhar um lugar na equipa principal), essa deve ser a
prioridade maxima. E importante ter em conta que os objectivos definidos
devem ser concretos e viaveis; o “fazer o melhor possivel’ ndo é uma opcéo, é
demasiado vago! E importante que o treinador tenha a preocupacgio de manter
os atletas orientados para a tarefa, e incentiva-los a melhorar simultaneamente.
Para Marques (1999) o resultado vai ganhando importancia progressivamente,
a medida que o nivel do atleta aumenta. A mesma atitude deve ser tida pelo
proprio treinador, contudo tendo o cuidado de ndo desvalorizar demasiado o
gosto pela vitoria, correndo o risco de perder a motivacdo da equipa. [Talvez
seja nesta perspectiva que os treinadores se baseiam para festejarem, apenas,

as vitérias a partir do escaldo de iniciados, valorizando demasiado o
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“importante é participar”... quando ndo é! O importante € melhorar, superar-se,
transcender limites.]

Um atleta orientado para a tarefa € aquele que quer melhorar em relacéo
a si mesmo, por sua vez, um atleta orientado para o resultado (ou para o ego) é
aguele que deseja vencer e se preocupa com O adversario e com a
competicdo. O ideal € que, numa fase da sua carreira, 0 atleta consiga atingir o
equilibrio e conciliar essas duas orientagfes, assim como racionalizar 0os seus
esforcos e ambicbes pessoais. Porém, ndo é s6 o atleta que tem estes
deveres, o treinador € 0 seu precursor mais saliente, e tem de ser ele a incutir-
Ihe estes conceitos, valores e atitudes. Nas camadas jovens, o treinador acaba
por ter a funcdo de “educar” os pais dos seus atletas, para que todas as
arestas possam ser limadas e para que se crie um bom atleta.

Embora o desenvolvimento das destrezas motoras especificas e a
aquisicdo multilateral dos respectivos fundamentos metabdlicos e perceptivo-
motores devam, evidentemente, ser o nudcleo de qualguer programa de
intervencdo, alguma énfase, bem enquadrada na estrutura conceptual da
modalidade desportiva em causa e sob formas adequadas ao nivel etario dos
atletas sob orientacéo devera ser posta no desenvolvimento pessoal e social
(Marques, 1995).

5- INTERVENCAO DO TREINADOR/PROFESSOR

Como linha orientadora bésica, consideraremos sempre a dimensao
eminentemente pedagdgica a privilegiar pelo treinador/professor no ensino da
modalidade— qualquer que seja — aos jovens que a procuram, para extrairem o
prazer e 0s outros beneficios que a sua pratica lhes podera proporcionar.

O treinador das categorias de formacao tera de ser, efectivamente, um
professor dos jovens praticantes. A funcédo de treinador/professor permite, a
guem a desempenha, a oportunidade maravilhosa, mas também de grande
responsabilidade, de ter uma influéncia decisiva na construcdo da
personalidade dos jovens, durante fases extremamente importantes das suas

vidas.
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O treinador/professor assume, igualmente, um papel central e de grande
importancia, na definicdo do ambiente desportivo da juventude, devendo cuidar
todas as questdes que se relacionam com a dimenséo cultural e humanista das
suas intervencdes junto dos seus pupilos.

O treinador/professor, pela qualidade da sua intervencéo, torna-se um
adulto com grande significado na vida do atleta. Por esta razéo, ele devera
entender, com muita clareza, as diferencas entre o adulto e o jovem, né&o
podendo tratar este como um "adulto em miniatura”.

E necessario que o agente responsavel pela formacéo de praticantes de
Desporto, conheca bem as diferencas entre um jovem e um adulto, que, alias,
sdo notdrias a muitos niveis. Desde as mais evidentes, centradas no grau de
desenvolvimento morfolégico (e mesmo psicolégico), até as menos
perceptiveis, como as que se relacionam com as expectativas criadas pela
pratica desportiva, nomeadamente, as de ordem fisica e econémica.

Em todos estes aspectos o jovem se diferencia do adulto, cabendo ao
treinador/professor ndo sé ajudd-lo a dimensionar correctamente 0s seus
objectivos, como também proporcionar-lhe os meios adequados para que ele
0S consiga atingir. Efectivamente, sempre na perspectiva de que alcancar
objectivos pré-estabelecidos o que é, inequivocamente, mais importante do que

atingir (ou ndo) uma vitéria pontual.

Para desempenhar esta missdo de forma adequada, o
treinador/professor tera de ser uma pessoa profundamente identificada com um
conjunto de areas do conhecimento que vao do "desenvolvimento psicoldgico e
fisico da crianca e do jovem, até as questdes da técnica e da tactica".

Como referido anteriormente, cabe ao treinador/professor conhecer com
a necessaria profundidade, as diferentes etapas pelas quais o atleta passa no
seu desenvolvimento psiquico e fisico (Gongalves 1989). O que se torna
realmente critico é a capacidade que o treinador tem para detectar e identificar,
na altura propria, os diferentes indicadores que o jovem atleta expressa, os
quais permitirdo ao treinador situa-lo na fase evolutiva que ele (atleta)

atravessa.
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Neste aspecto ha a realcar a "formacao da personalidade”. Para Crespo
(1986): "o traco essencial do exercicio da personalidade, é o facto de ela se
situar no quadro alargado de uma estrutura que contempla a multiplicidade das
relacbes eu-mundo, numa perspectiva dinamica. Nesta linha, a personalidade &
um conjunto estruturado de possibilidades de relagdo do individuo consigo
proprio e com 0 mundo envolvente” E o0 mesmo autor acrescenta: "para que as
actividades desportivas possam constituir um meio de formacdo da
personalidade, isto €, uma pratica de desenvolvimento e ndo de alienacéo, o
educador devera conceber a organizacdo das situa¢cdes de movimento, numa
perspectiva que facilite aos individuos a tomada de consciéncia da estrutura
das actividades".

Da interdependéncia entre os factores pedagdgico, psicoldgico e fisico,
aprendemos com Cerdas (1986) que: "por um lado, podemos abalisar o
processo de treino como um processo complexo, estritamente pedagdgico,
definindo-o, entdo como um sistema planificado e organizado da actividade
fisica que, através da pratica sistematica e racional de adequados exercicios
fisicos, permite atingir um alto nivel de desenvolvimento das possibilidades
fisicas do organismo, assim como das qualidades fisicas, morais e volitivas do
individuo. Por outro lado, todo este trabalho organizado e planificado, esta
intimamente na dependéncia das possibilidades anatomo-funcionais do
organismo do desportista. Consequentemente, podemos analisar 0 processo
de treino como um processo complexo fisiolégico, o qual acontece no préprio
organismo do desportista como resultado da influéncia do exercicio nos
diferentes sistemas funcionais."

E o mesmo autor indica-nos também que: "a pedagogia e psicologia
modernas tém comprovado que 0s jovens possuem um grande poder de
percepcdo e de capacidade de realizar e aperfeicoar os gestos motores,
adquirindo rapidamente os elementos basicos da técnica desportiva. Porém., o
aperfeicoamento das funcdes vegetativas como assinala Soares (1988), € um
processo muito mais lento. Isto justifica o principio do treino desportivo que

sugere deverem ser as cargas fisicas aumentadas progressivamente”.
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Damos agora apenas alguns exemplos dos aspectos que, devem ser
contemplados pela adequada intervencao do treinador/professor:

- Estimular o "auto-conceito" no jovem, criando as condi¢cdes para que
ele ganhe confianca em si proprio e nas suas capacidades, de forma a
aprender a valorizar os éxitos e a minorar os inéxitos, o que se constitui como
premissa fundamental para a sua progressado na modalidade.

- Ensinar o jovem a concentrar-se e a relaxar-se, de forma a conseguir
que ele, por um lado, tire melhor rendimento das situagbes de treino e
competicdo (por meio da melhoria da concentracdo, a que atribuimos o
conceito de "focalizacdo da atencéo”) e, por outro lado, que tenha capacidade
para aliviar as tensdes acumuladas em consequéncia da competi¢céo e, até, de
algumas situacdes de treino mais intensivo (por meio da relaxagéao).

- Como conselheiro muitas vezes procurado pelo jovem, o
treinador/professor tem de saber ouvir e demonstrar interesse pelas questbes
gue aguele lhe coloca. Este interesse nao pode ser, exclusivamente,
demonstrado por palavras, significando meros conselhos de comportamento,
nem apenas pela atengéo prestada na altura em que o jovem o procura; mas,
para além disto, tem de se manifestar com um acompanhamento atento e
carinhoso no periodo de tempo durante o qual dure, eventualmente, o

problema em questéo.

E, igualmente, importante que, tendo o treinador/professor ganho a
confianga do praticante e constituindo-se ja como seu conselheiro privilegiado,
seja ele proprio a aperceber-se das situacdes que perturbam o jovem,
intervindo de forma inteligente e na posi¢cdo de amigo mais experiente.

O treinador/professor ndo pode deixar de ser um agente promotor de
valores e atitudes dignificadoras do praticante e da pratica desportiva
fomentando neles as normas essenciais do espirito desportivo:

- respeitar e cumprir os regulamentos e as decisdes dos juizes;

- reconhecer com naturalidade a superioridade dos opositores e aceitar

os resultados das competicdes;
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- ser comedido nas suas manifestacbes, no caso de vitdria, evitando
humilhar ou diminuir os adversarios. Estes, essenciais a realizacdo da
competicdo, em caso algum podem ser vistos como "inimigos";

- cultivar a honestidade e lealdade nos treinos e competigdes.

Enquanto exemplo e modelo o Treinador deve ainda transmitir, porque
as pratica, as atitudes e comportamentos essenciais a aprendizagem e ao
progresso:

- assiduidade e pontualidade;

- gosto de aprender, saber fazer e fazer bem;

- participacéo disciplinada nos treinos e competi¢coes;

- empenho e persisténcia.

Ao Treinador de jovens cabe, num sentido amplo, desde as primeiras
sessOes de preparacdo, proporcionar as condicdes de formacao e progresso
dos praticantes:

- contribuindo para promover o desenvolvimento e formacdo geral das
criangas e jovens em todas as suas dimensdes, com particular destaque para o
desenvolvimento fisico e corporal equilibrado e harmonioso;

- despertando o gosto e entusiasmo pela actividade fisica, pelo desporto
em geral e por uma modalidade em particular, que ndo sé potencie uma
eventual carreira desportiva, mas que também promova, nas criangas e jovens
gue ndo venham a ser atletas, o habito do exercicio e dos estilos de vida
activos e saudaveis;

- promovendo a aprendizagem e o aperfeicoamento das técnicas
bésicas de uma ou varias modalidades.

Em resumo ser Treinador de jovens nao se reduz apenas a intervir no
ensino e aperfeicoamento dos aspectos técnicos, tacticos, fisicos e
regulamentares de uma modalidade desportiva, mas envolve também,
obrigatoriamente, a transmissdo de atitudes, habitos de trabalho e regras de
comportamento e convivéncia que valorizem o jovem ndo s6 como praticante
mas, simultaneamente, como individuo e cidaddo. E importa destacar que as
responsabilidades do Treinador de jovens nao se esgotam nas suas

intervencdes junto dos praticantes, no treino e na competicdo, mas também
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€ indispensavel que se projectem para os pais, € demais intervenientes no

Desporto infanto - juvenil.

6- Conteudos Técnicos de cada disciplina

A técnica € considerada de diferentes maneiras, consoante a
especialidade ou modalidade. No Pentatlo Moderno para as especialidades de
Corrida e Natagdo considera-se que "quanto mais perfeita a técnica menos
energia € necessaria para conseguir um resultado” (Collomina, 1999). Para
outras especialidades, de tiro e esgrima pode-se considerar a técnica sinGnimo
de habilidade motora ou acc¢do organizada e coordenada que involucra a
totalidade das cadeias sensoriais e dos mecanismos centrais ou motores.
Collomina, (1999) afirma que: a racionalidade das accdes técnicas esta
determinada pela possibilidade de singrar, baseando-se nelas, a melhoria dos

resultados desportivos.

Resulta daqui, que a técnica tera que assumir um papel muito importante na
preparacdo do desportista, ja& que juntamente com o factor fisico sdo os que

mais parecem determinar o resultado desportivo (Collomina, 1999).

TIRO

Segundo Pullum (1981), uma boa estabilidade e controlo do corpo do
atirador €, praticamente, sinonimo de uma boa estabilidade e controlo da arma.
Assim, um bom disparo serd sempre o0 resultado de um somatorio de
disposi¢cdes favoraveis das diferentes partes do corpo e comeca sempre por
uma boa posi¢do (Pullum,1981). O braco activo requer que o ombro esteja
elevado, em relacdo ao ombro do braco passivo. Colocando os ombros desta
forma, certificamo-nos que apenas o ombro do braco activo exerce forca, no
sentido de elevar a arma até ao alvo (Pullum,1981). Para alcancar a colocacao
correcta do ombro do brago activo, o atirador deve colocar-se quase de lado,
em relacdo ao alvo. Depois, deve subir o braco, esticado, até uma posicéo

elevada e, devagar, ir baixando até ficar enquadrado com a zona de pontaria
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no alvo. Nesta situacdo, o ombro do braco activo, apesar de estar elevado, ndo
deve estar demasiado contraido. Apenas o ombro do braco activo deve ser
requisitado em termos de esfor¢o, tudo o resto, deve estar tdo relaxado quanto
possivel, em especial o lado oposto ao braco que segura a arma
(Pullum,1981).

A melhor maneira de conseguirmos relaxar o braco passivo sera
«penduré-lo e esquecé-lo» (Podemos prender a mao no cinto, na cintura das
calcas ou no bolso, e descontrair o brago passivo. Esta situagdo permite
igualmente diminuir a tensdo no eixo das cinturas escapulares (Neto, 2004).

Neto (2004) refere que todo o enquadramento do corpo do atirador
deverd ser feito em consonancia com a posicdo, estabilidade e conforto do
braco activo. Este método € bastante eficiente em termos mecénicos. O
levantamento da arma devera ser feito em linha recta, de modo consistente,
suave e rapido. Assim, € como se 0 bracgo activo do atirador estivesse sempre
alinhado com o alvo, quando se executa o levantamento.

Segundo Montrone (1984), relativamente ao alinhamento corporal, se
adoptarmos a posicdo em funcdo do braco activo, ndo ha a necessidade de
marcarmos a posicdo dos pés no chdo. A colocacéo correcta do atirador na
linha de tiro, apenas consiste em ajustar a posicdo do corpo, em funcédo do
enquadramento do ombro, e do braco activo com o alvo. O atirador ndo deve
inclinar-se para trds. O tronco deve estar bem direito, sem provocar tensdes
nos muasculos das costas. Ja em relacdo as pernas e pes, para se conseguir
obter uma base firme e soélida, o atirador deve manter sempre 0 seu peso
distribuido de forma igual pelas duas pernas. O seu peso deve assentar
ligeiramente sobre a parte anterior dos pés. A palavra (ligeiramente) deve ser
reforcada pois o exagero também é prejudicial para a estabilidade da posicao.
Os pés devem estar afastados, com os calcanhares a largura dos ombros, e a
ponta dos pés apontando ligeiramente para fora. Uma posicdo dos pés
demasiado afastada induz um balancar prejudicial do corpo, e uma posi¢céo
muito junta, provoca uma hiperextensdo da coluna, ao executarmos O
levantamento da arma.

Quanto a colocacdo da méo e segundo o autor referido, podemos dividi-la em
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duas seccdes separadas:
Os trés dedos de baixo, que servem para empunhar a arma com firmeza (mais
OuU menos com a pressao de um aperto de méo firme)

O polegar e o dedo do gatilho, que estdo intimamente ligados entre si.

Qualquer tenséo ou rigidez do dedo polegar ird provocar um movimento
desajustado do dedo do gatilho (indicador).

O atirador deve assegurar-se sempre que 0 seu polegar ndo esta
contraido ou tenso, ndo deve estar virado para cima nem deve servir para
«agarrar» a arma. Se o atirador sentir dificuldade em relaxar o polegar,
enquanto empunha a arma, € porque o punho deve ser demasiado grande para
ele (Montrone, 1981).

O gatilho deve estar no meio da «almofada» da falange e nunca na
ponta ou junto a articulacdo. Se o gatilho for ajustavel, em comprimento, o
atirador deve coloca-lo, de maneira a que o0 seu dedo esteja perpendicular ao
cano, na altura do disparo, assegurando que a pressao exercida é apenas no
sentido antero posterior (Montrone, 1981).

Em relacdo ao disparo, temos de ter em atencéo o olho activo e o olho
passivo.

O olho activo é aquele em que o nosso olho é incapaz de focar o alvo, o
ponto de mira e a algca ao mesmo tempo, embora possa parecer que sim. Na
verdade, o que acontece é que a focagem vai alternando rapidamente entre
estes trés pontos (Neto, 2004). O atirador deve apenas focar o Ponto de Mira,
enquanto faz a pontaria para disparar. Acontece frequentemente olhar-se para
0 alvo por entre as miras (inconscientemente) e, de seguida, questionar-se a
razao de ser dos tiros ndo acertivos e que, normalmente, sdo baixos.

No que diz respeito ao olho passivo existem varias alternativas validas
(Neto, 2004):

Fecha-lo simplesmente, apesar de poder gerar alguma tensado prejudicial

Q-

visdo das miras, sobretudo em periodos mais longos;

(O

Manté-lo aberto treinando o préprio atirador a desligar-se da imagem que

Q-

captada por este olho. E necessario treino, mas ndo tanto como supomos

partida;
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c) Utilizar uma pala, de modo a que seja negada ao atirador a visdo do alvo e das
miras com o olho passivo, por forma a que este nao interfira na pontaria. O olho
nao deve ficar totalmente tapado.

No controlo do gatilho existem dois métodos estabelecidos no sentido de
0 pressionar para disparar, mas apenas um deles estd adaptado para as
competicdes de Pentatlo Moderno (Redhead, s/d).

Na fase final do enquadramento da pistola com o alvo, quando iniciamos
o alinhamento das miras, podemos iniciar a pressdo no gatilho. Quando o
atirador ja tiver a arma o mais estavel possivel, dentro da sua oscilacao natural
(é impossivel estar totalmente imovel), com as miras bem alinhadas, deve-se
aumentar a pressao no gatilho de uma forma constante. Enquanto isto, deve-se
procurar efectuar alguns ajustamentos necessarios na pontaria, até o tiro ser
disparado. Este disparo deve acontecer no momento em que o atirador tiver
consciéncia de que todas as condi¢cdes para um bom resultado estédo criadas.
Este € um método estatico e de precisdo que exige muita concentracdo e mais
tempo no total do levantamento.

Segundo Neto (2004), a desvantagem deste método é a possibilidade de
dar «gatilhadas» quando o atirador tem falta de pratica ou se encontra sobre
pressdo, dai a necessidade do treino consistente, rigoroso e continuo deste
aspecto. O «follow-through» ou seguimento do disparo, deve ser parte
integrante desta técnica e permite, ndo s6 manter a concentracdo na pontaria
até depois do chumbo sair da arma (evita as “gatilhadas”), como também
permite verificar possiveis desvios na altura do disparo, disponibilizando
informacgao de grande relevancia para o atirador.

No treino do Tiro, como certamente em muitas outras modalidades, cada
sessdo de ensino deve ser uma sessédo de aprendizagem, onde a Qualidade
deve sempre ser privilegiada em relacdo a Quantidad e (Almeida, 1998).
Trés ou, de preferéncia, quatro sessdes semanais, séo suficientes para adquirir
e manter um alto nivel de competéncia.

A pesquisa do treino estabeleceu que o cérebro humano apenas esta
apto a manter uma concentracao dirigida para a aprendizagem efectiva durante

20 a 25 minutos (Neto, 2004). Por esta razdo, uma sessédo deve ser dividida em
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trés periodos de 20 minutos, onde em cada periodo sera dada importancia a
um aspecto da técnica de disparo.
Exemplo:

Periodo um - 20 minutos de concentracdo na pressdo do gatilho,
seguidos de 10 minutos de intervalo para descontrair.

Periodo dois - 20 minutos de concentragcdo na focagem correcta do
Ponto de mira, seguidos de 10 minutos de intervalo para descontrair.

Periodo trés - 20 minutos de concentragcdo no seguimento do disparo,
seguidos de 10 minutos de intervalo para descontrair.

Durante os periodos de 20 minutos, o atirador ndo deve perder tempo
com accdes, que nao estejam directamente ligadas aos fundamentos que
pretende aperfeicoar, de modo a que este seja tempo efectivo de treino.

Redhead ((s/d) salienta que a medida que a data de uma competicao
importante se aproxima, € recomendavel que seja dispensado mais tempo para
a simulacdo de prova. Em conjunto, treinador e atletas devem recriar com o
méaximo de rigor todas as situa¢des que se encontram na competicao.

Quando um atirador se encontra sobre pressao, transmite-lhe confianca
fazer aquilo que lhe é familiar. Dai que, em treino, este deve utilizar sempre a
mesma rotina de arrumacao do material, deve vestir sempre o mesmo tipo de
roupa e usar sempre 0 mesmo tipo de munigdes que ird utilizar na competicao.

A Modalidade de Tiro Olimpico permite a realizacdo de uma sessao de
treino confortavel e em condicdes ideiais (em casa, por exemplo: tiro em seco)
e esse facto deve ser aproveitado e potenciado. Apenas é necessario um alvo
de tamanho reduzido, um ponto preto colado na parede e um espaco de
poucos metros, como nos refere Montrone (1984).

Antes de iniciar a sua sessao de treino, o atirador deve ter o cuidado de
colocar a marca a altura correcta. Para isso, durante o treino na Carreira de
Tiro, deve ser medida a distancia que vai do chao até a parte inferior do cano
da arma, enquanto o atirador executa o levantamento, mantendo as miras
enquadradas com o alvo. Assim, € possivel, em casa, saber a altura correcta
para colocar a marca na parede.

Uma sessdo de 20 minutos de tiro em seco, mantendo a concentragao

-80 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

num aspecto especifico da técnica, é suficiente para beneficiar a pratica real do
atirador.

Segundo Neto (2004), o Tiro de Ar Comprimido requer a utilizagao de
musculatura flexivel e de fibras rapidas, e ndo de grandes massas musculares,
constituidas por fibras lentas. Nao deve, por isso, o atirador realizar treinos com
grandes cargas ou de resisténcia, na tentativa de melhorar o seu Tiro. Segurar
a arma e executar levantamentos com frequéncia, tem resultados bastante
mais significativos, e tem a vantagem de reforcar a memaoria muscular do corpo
ao mesmo tempo.

Na competicdo, o atirador deve ser metddico e intencional, planificando
todas as suas accdes com antecedéncia. Deve saber qual o equipamento que
vai levar e o que vai fazer, desde o momento em que chega a Carreira de Tiro,
até ao momento em que arruma o material e se vai embora (Neto, 2004).

Durante o periodo de aquecimento, o atirador ndo deve realizar uma
quantidade infindavel de disparos, pois esta situagdo ndo lhe permitird
compensar a falta de treino e, muito menos, de se libertar da tenséo nervosa
(antes pelo contrario). O que acontece € que comeca a criar fadiga prematura
no brago activo. Neste periodo deve efectuar 5 a 7 disparos cuidados, tendo
atencdo as condicdes de iluminagdo e com concentracdo aos aspectos da
técnica (Neto, 2004).

Antes, durante e apdés uma competicdo, o Pensamento Positivo é o
trunfo mais forte que o atirador tem a sua disposicédo. Ele canaliza a energia
nervosa para acc¢des benéficas, contrariamente as tendéncias auto-destrutivas
encorajadas por pensamentos negativos.

Os Pensamentos Negativos destroem as boas prestacdes. Eles s&o
mais profundos, penetrando a camada psicologica do atirador e passando a
fazer parte de si proprio. Depois de implantados no atirador, os Pensamentos
Negativos estdo sempre prestes a reaparecer ao minimo incentivo (pressao
competitiva). Ao Pensar Positivo, 0 atirador evita os efeitos destrutivos que 0s

Pensamentos Negativos podem causar (Yuryev, 1985).
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ESGRIMA

Relativamente aos aspectos técnicos da esgrima, iremos dividi-los em
duas partes. Numa primeira parte, abordamos o trabalho de pernas e, num

segundo momento, focamos a técnica de mao na Espada.

Segundo Knonlund (1972), dentro do trabalho de pernas, a guarda (La
Guarde) é a posicdo mais favoravel que o atleta toma para estar pronto para a
ofensiva, a defensiva ou a contra-ofensiva. Os pés deverdao estar
completamente assentes no chao, afastados e perpendiculares. O pé da frente,
deve encontrar-se na direccdo do adversario, os calcanhares na mesma linha,
as pernas semi-flectidas, o tronco direito e aprumado sobre as ancas, e 0s
ombros postos de lado. O braco de tras arredondado, o cotovelo a altura do
ombro, o bragco armado flectido, o antebraco horizontal; m&o e a arma no

prolongamento do antebraco e o cotovelo bastante afastado do corpo.

O avancar (Marche) é um deslocamento constituido por uma progresséao
alternada dos pés, para a frente, que permite ganhar a distancia. Devemos
pois, avancar o pé da frente e fazer seguir o pé de tras, reencontrando o
mesmo afastamento entre os pés. O recuar (Retraite) € o deslocamento
constituido por uma progressédo alternada dos pés para tras, que permite
romper a distancia. Recuar o pé de trds e fazer seguir o pé da frente
reencontrando o0 mesmo afastamento entre os pés. Um outro deslocamento, o
DUPLO PASSO (Passe) é a progressdo alternada dos pés para a frente ou
para tras. Para realizar o duplo passo a frente, devemos avancar o pé de tras
para a frente, do pé da frente, e recolocar rapidamente o pé da frente no
afastamento inicial. Ao executarmos o duplo passo a rectaguarda devemos
recuar o pé da frente para tras do pé de tras, e recolocar rapidamente o pé de

trds no afastamento inicial.

O afundo (Developpement) é um alongamento do braco coordenado
com o afastamento das pernas. Este ultimo, € um processo de acg¢éo ofensivo.
Depois de executar o afundo temos de fazer a volta a guarda (Retour en
garde). Regressar a posicdo de guarda pode ser feita a frente ou a

rectaguarda.
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A distancia (Distance) é o intervalo que separa os dois atletas.
Distingue-se normalmente por distancia curta, que ndo necessita sendo da
extensdo do brago para tocar; distancia média ou distancia de ataque caindo
afundo; ou distancia longa, que necessita de um deslocamento para a frente,

precedendo o ataque.

A flecha (Fleche) e o salto (Bond) sdo outros dois processos para
desencadear accgOes ofensivas. Para realizar o movimento de Flecha
efectuamos uma extensdo do braco, seguido do desequilibrio completo do
corpo para a frente. No caso do salto, este € um deslocamento constituido por

uma progressao simultdnea dos pés para a frente ou para tras.

Relativamente a técnica de mao na espada, podemos referir que a forma
de empunhar a arma, depende da boa execucdo de todas as accbes de
esgrima. Nesta disciplina, estdo definidas as linhas e as posicdes em relacéo
a tomada de ferro. Reyenu (1985) diz-nos que as linhas sédo as porcdes de
espaco consideradas em relacdo ao atleta, enquanto as posi¢cdes sé&o 0s
lugares que podem tomar a mé&o do atirador nas quatro linhas. A ponta da

espada é sempre dirigida para o adversario e o braco mais ou menos flectido.

As linhas na espada classificam-se em funcao do branco valido e divide-

se em quatro partes:

Sexta — mao a direita, ponta mais alta que a mao, unhas para cima, balanceiro

em contacto com o punho.

Quarta — mao a esquerda, ponta ligeiramente mais alta que a méo, unhas para

cima, ligeiramente voltadas para a esquerda.

Oitava — méo a direita, ponta ligeiramente mais baixa que a méo, unhas para

cima e méo em ligeira extensa.

Sétima — mao a esquerda, ponta ligeiramente mais baixa que a mao, unhas

para cima e mao em ligeira extenséao.

Existem ainda outras ac¢fes técnicas como é o caso da defensiva e
contra-ofensiva , sdo acg¢bfes de ataque e defesa que ocorrem

simultaneamente. O Contra-atague consiste na ac¢do contra-ofensiva
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executada sobre a ofensiva do adversario. A preparacao de ataque € a accéo
do movimento da lamina ou do corpo, que precede a situacdo que
pretendemos criar. O ataque falso ndo € mais do que a acgédo ofensiva
simples ou composta, destinada a fazer o adversario reagir, para dai tirar
partido. A remise e reprise, séo ac¢des ofensivas executadas sem encolher o
braco. A remise é efectuada na mesma linha, enquanto que a reprise é feita
numa outra linha. O batimento consiste na ac¢cdo de bater na lamina do
adversario e, por ultimo, a prisdo de ferro € a accdo de tomar o ferro,

dominando-o até final do golpe.

NATACAO

A deslocagdo na agua deve ser efectuada com a menor resisténcia
possivel, logo é necessario que o nadador mantenha o corpo numa posi¢cao o
mais proximo possivel da posi¢cado hidrodinamica fundamental. Ao longo dos
tempos tém-se vindo a melhorar tempos, isto deve-se ao facto da posi¢cédo do
corpo ja ndo criar tantos atritos, e os nadadores estarem mais bem adaptados
e terem desenvolvido uma melhor propulsao (Alves,1997).

Como a técnica do crol tem movimentos alternados, provoca desvios
que vao ocorrer em relagéo ao alinhamento lateral do corpo (Augusto, 1999).
Como qualquer movimento lateral de uma parte determinada do corpo, produz
um aumento de resisténcia, assim, devem ser evitados excessivos movimentos
neste plano. Um nadador que se encontre dentro de agua, esta suspenso no
fluido e qualquer movimento circular dos bragos ou pernas, tenderdo a produzir
uma reaccdo que torcerd o alinhamento do seu corpo na direc¢do oposta.
Deste modo, a resisténcia de forma e a resisténcia de onda aumentarao, ja que
sera mais vasta a superficie frontal de contacto, quando a bacia e as pernas
oscilam lateralmente. Cabe, entdo as pernas manter o equilibrio através do seu
batimento, que exercem ciclicamente pressdo sobre a agua em direccdes
laterais, acompanhando o rolar do tronco e a ac¢ao dos bracos.

Alves (1997) refere que quando se nada Crol, o corpo deve manter uma
posicdo o mais horizontal possivel, de maneira a que crie menor resisténcia.

Deve-se evitar toda e qualquer tentativa de obter uma posicao "alta" na agua,
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atraveés da elevacéao forcada dos ombros e da cabeca (Alves (1997).

No nado do Crol deve-se manter a cabeca ligeiramente elevada, e o
olhar do nadador dirigido para o fundo da piscina e uns metros a frente deste.

Como ja referimos, a propulsdo é fundamental, e quando um nadador
afunda muito as pernas, 0 seu batimento vai fazer com que estas né&o
contribuam tanto para a propulsdo, mas sim para o alinhamento horizontal,
provocando igualmente uma maior resisténcia da agua ao atleta. O batimento
de pés, nunca deve ultrapassar a linha imaginaria, que passa pelo ponto mais
fundo do trajecto subaquatico dos bracos (Augusto, 1999).

Sendo o Crol uma técnica alternada € normal que os movimentos que
Ihe séo exigidos provoquem uma rotacdo natural do corpo (eixo longitudinal).
Esta rotacdo acaba por ser indispensavel para a manutencdo do equilibrio do
corpo, e para que haja uma menor resisténcia de forma; isto €, que haja menos
volume de corpo imerso. Assim, com o rodar do corpo, vai haver uma sincronia
maior entre 0s bracos, a cabeca e tronco, facilitando a recuperacéo aérea dos
bragos e a inspiragdo. O rolamento pode ser descrito como uma acgao
sequencial em que os ombros seguem o trajecto dos bracos e assim
sucessivamente. A velocidade e a direccao do rolamento sédo controladas pela
accao ciclica dos bragos.

Em relagdo a accdo dos membros superiores no trajecto subaquético, o
cotovelo deve estar ligeiramente flectido, quando a mao entra na agua, a méo
deve entrar primeiro que o resto do bragco. A palma da mé&o deve estar voltada
diagonalmente para baixo quando entrar na agua (Augusto, 1999).

Quando se da a entrada da méo na agua, esta deve deslocar-se para a
frente, provocando assim a extensao do braco em linha recta, em frente do
ombro. Enquanto todo este movimento se processa, a mao permanece no
prolongamento do antebraco e vai rodando até estar virada para baixo.

Segundo Augusto (1999), o deslize é fundamental no que diz respeito a
sincroniza¢do de um braco com o outro, pois € durante esta fase que o braco
do lado contrario termina o seu trajecto propulsivo.

Quando a méo entra na agua, e apos o seu deslize, vai-se deslocar para

baixo e para fora formando o tal "S", esta € uma nova trajectéria que a mao
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executa ap0s a sua entrada na agua. O movimento para fora ndo deve ser
procurado mas sim executado com 0s movimentos dos ombros que rodam
quando acompanham o ciclo dos bracos. Na fase final, o cotovelo flecte para
poder manter-se o trajecto descendente da méao, e preparar assim a fase
seguinte. E de lembrar que a m&o, quando se inicia esta fase, ja se deve
encontrar virada para baixo, comecando depois a rodar até ficar orientada para
baixo, para tras e para fora.

A accao lateral interior (ALI) ocorre quando a mao se aproxima do ponto
mais fundo da accdo descendente. Nesta altura vai haver uma mudanca do
trajecto, deslocando-se a mao para tras, para cima e para dentro, até atingir ou
ultrapassar um pouco a linha média do corpo. Toda esta trajectéria s6 €
conseguida através da flexdo do cotovelo, que permanece numa posicao alta
(por cima da méao) até ao final do ALI.

Quando comeca a ac¢cado ascendente o movimento da méo € para fora,
para cima e para tras, até se aproximar da coxa. E nesta fase que se obtém
uma boa propulsdo da bragada, ndo so pelo facto de se ter uma boa condicéo
hidrodinamica, como também, a extensdo do antebraco é potenciada pelo
rolamento do tronco e dos ombros na mesma direc¢cdo, no final do trajecto
subaquatico, podendo ser lancado para fora de 4gua. O movimento da mao
consegue-se através de uma descontraccao do pulso, permitindo que a 4gua
pressione a mao para a posicao correcta, dedos apontados para baixo. Torna-
se pertinente referir que o cotovelo ndo chega a estender-se por completo,
comecando logo a flectir quando a mé&o se aproxima do final do trajecto
propulsivo Util, para que se prepare a saida da agua (Augusto, 1999).

A saida da &gua, com a aproximagdo da mao a coxa, sera menor a
pressdo da agua, logo se a palma da mao estiver virada para cima a
resisténcia da agua sera maior, 0 nadador devera ter a no¢cdo de que a mao
deverd estar virada para dentro. De modo que a saida da méo se faga com a
menor resisténcia possivel. O braco sai da agua com o cotovelo bem flectido e
€ este que trds o antebraco e a méao, em descontraccdo muscular, para
continuar o movimento da bracada.

A recuperacéo aérea para ser executada correctamente tem trés
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imperativos:

A recuperacdo nao deve interferir com o equilibrio do corpo. A mao deve
passar junto a cabeca para tentar reduzir ao maximo as oscilagées do corpo.
Para que tal aconteca, o cotovelo é a parte importante neste movimento, pois,
deve-se manter flectido e mais elevado que a méo, durante todo o trajecto fora
de agua.

Deve ser executada de uma forma rapida e descontraida, de forma a que os
musculos que mais actuam na fase propulsiva da bracada, possam descansar.
Este movimento ndo deve interferir com a sincronizacao de movimentos.

A recuperacdo tem também como funcdo preparar a melhor maneira da
entrada da méo na 4gua, mantendo-se o cotovelo numa posi¢éo alta, e com o
antebraco a sofrer uma ligeira rotacéo para fora, de maneira a que a méao entre
na agua de lado e com pouca turbuléncia.

Na accdo dos membros inferiores, na ac¢cao descendente, e ao contrario
das maos esta, é a fase mais propulsiva das pernas. Todo este movimento é
controlado pela articulacdo coxo-femural, e pelo joelho, cuja funcdo € a de
guiar o movimento, causando uma accao de "chicotada” da perna e do pé. O
pé deve-se encontrar numa posicdo mais descontraida possivel, para a
pressdo da agua o colocar na posicdo mais favoravel, do ponto de vista
propulsivo. A accdo ascendente, € considerada por muitos técnicos, uma fase
de recuperagéo para o trajecto descendente seguinte. No trajecto ascendente,
o movimento do pé é realizado através da elevacdo da coxa, sendo este o
movimento realizado sem flexdo do joelho (Augusto, 1999).

O batimento de pernas deve ser sempre sincronizado, logo o joelho
comecga o seu trajecto descendente quando o pé ainda ndo acabou o trajecto
ascendente.

A sincronizacdo dos bracos que se deve introduzir na iniciacao
desportiva, € a que no momento em que uma mao entra na agua, a outra esta
a iniciar a Accao Lateral Interior (ALI). Esta variante implica a existéncia de
uma fase de deslize bem marcado.

A sincronizacdo dos membros superiores/inferiores, que deve ser

ensinada numa fase inicial, € aquela que em que se realizam seis batimentos
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de pernas por cada ciclo de bracos. Normalmente, com este tipo de batimento
de pernas e sincronizacdo de bracos, hd um maior poder estabilizador do
alinhamento lateral do corpo, permitindo ao nadador um maior rolamento dos
ombros e trajectos propulsivos mais curvilineos, nomeadamente uma ALI mais
pronunciada.

Por dltimo, torna-se pertinente referir a sincronizacdo da accédo dos
membros superiores com o ciclo respiratério. A respiracdo faz-se lateralmente
com uma rotagdo da cabeca, esta deve coincidir com a parte final da acgéo
lateral interior, e com a accdo ascendente da recuperacao aérea do braco do
mesmo lado. A cabeca ndo deve emergir antes de o braco do lado contrario
estar totalmente na agua. O retorno do rosto para baixo deve ser completado,
antes da mao do mesmo lado entrar na agua (Augusto, 1999).

HIPISMO

Quando abordamos o tema da equitacdo ndo podemos pensar que a
dificuldade é subir para o cavalo e que este faz tudo o resto. Henderson (2004)
salienta que acontece mesmo o contrario. A equitacao significa movimento.
Montar € bastante simples, visto que o cavalo se encontra parado. Segundo
Herdenson (2004) para subir deve-se colocar no lado esquerdo do cavalo com
as costas viradas para a cabeca do mesmo. A mao esquerda pega numa
tranca da crina, depois nas rédeas, de forma a que a rédea direita fique entre o
dedo mindinho e o anelar e a esquerda bem agarrada na méo. De seguida, a
mao esquerda, na qual esta a rédea, agarra-se a tranca da crina do cavalo (as
rédeas nunca deverao ser largadas) a mao direita segura no estribo e gira-o no
sentido dos ponteiros do reldgio transversalmente ao cavalo. O pé esquerdo é
colocado no estribo e o joelho devera estar encostado a sela. A mao direita
agarra a parte de trds da sela, com a perna direita salta e impulsiona
suavemente para a frente a parte superior do corpo. Para finalizar, devemos

virar para o cavalo sem Ihe colocar a ponta das botas nas costelas.

A posicao correcta do cavaleiro devera por comecar com a colocacao

dos pés nos estribos. As nadegas deverdo estar bastante relaxadas e o peso
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do corpo assim como a musculatura do tronco deverd estar distribuido

uniformemente fixando a cabeca e os ombros.

N&o podemos deixar de fazer referéncia aos tipos de andamento do
cavalo. Segundo Saunders (2000) existem trés tipos de andamento: o passo, 0

trote e o galope.

O passo € a forma mais confortavel de andar a cavalo. O passo € um
andamento calmo executado num ciclo de quatro tempos, sem fase de
suspensao e impulso e, por isso, ndo se é atirado para cima do dorso do
cavalo. O trote € um andamento a dois tempos separados por um tempo de
suspensao. O cavalo progride por bipedes diagonais associados. O galope
existe um ciclo de trés tempos iguais, seguido de um tempo de
suspensio/projeccdo. E um andamento assimétrico, pelo que existe o galope

para a direita e para a esquerda.

Saunders (2000) refere que técnica de salto divide-se em quatro fases:
a primeira fase € Preparacdo do Salto, em que o cavalo ao aproximar-se do
obstaculo, toma uma atitude estendida, alongando o pescoco, favoravel a
entrada dos posteriores, olhando com atencao o obstaculo para fazer o calculo
do ponto de batida. O cavaleiro mantém-se em vertical perto, reforcando a
accao das pernas e ajustando-as. A bacia vai progressivamente para diante e

evita que os joelhos cerrem.

A segunda fase designa-se por Batida. A batida de anteriores é
executada junto do obstaculo onde o cavalo eleva o pescoc¢o, sendo a méo que
define o galope a ultima a deixar o solo, a0 mesmo tempo que 0s posteriores
se vao flectindo para debaixo da massa. A batida de posteriores é feita a frente.
Apds 0 que os posteriores sdo energicamente distendidos para projectar a
massa para o ar. O cavaleiro ndo deve resistir aos efeitos da inércia, colocando

os joelhos e bacia para a frente.

A fase da suspensao € a terceira fase da técnica de salto, onde o cavalo
executa gesto pronunciado e enérgico de extensdo e abaixamento do
balanceiro, para, por reaccao, elevar mais o ante-mao. Os anteriores atingem o

maximo de flexdo. O cavalo arredonda-se sobre esta atitude de extensdo com
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o rim. A quarta e ultima fase é a recepcdo. O cavalo eleva 0 pescoco para
sobrecarregar o ante-méo, que baixando faz, por reac¢ao, elevar o post-mao.

Os posteriores atingem o seu maximo de flexao.

CORRIDA

A corrida no Pentatlo Moderno é considerada de Resisténcia de Média
Duracgao, de intensidade moderada a elevada e com ritmo preferencialmente
constante, procurando a resisténcia a fadiga, recuperando-se com relativa

facilidade apés o esfor¢o (Milheiro,1992).

7

Na corrida, o objectivo € sempre o de conseguir deslocar-se 0 mais
rapido possivel, apesar de existirem diferengcas mecéanicas da corrida mais
curta para as corridas mais longas, devido a componente bioenergética
(necessidade de o0 gesto ser mais eficiente). De uma forma simples a

velocidade média da corrida € o produto da amplitude pela frequéncia.

Hay propGe o seguinte Modelo para a corrida (Fernandes 1999 cit. Hay

1988)
Tempo
I
[ I
Velocidade Media Distancia
|
FthﬁF\EE Ampliiuds
[&m meiros)
Tampo e passada
Distancia de Sala Distancia te Voo Distancia de queta
| | [
| Tempo g2 Voo | | Termpo de Apo | | | | |
Velocidase de Saida Anguio e saids Afura g sakda Reslstancia do ar

Para uma corrida eficaz, o objectivo sera o de conseguir a melhor

relacdo entre a amplitude e a frequéncia, uma vez que ambas se influenciam.
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Vejamos entdo como se desenrola um ciclo de corrida, para a partir dai
estabelecer algumas consideracdes relativas ao gesto técnico:

Sequéncia de corrida (perna direita - fase final do movimento circular a
frente; apoio a frente e inicio da impulsdo; perna esquerda - recuperacao/
circular atras e inicio do movimento circular a frente; bracos em oposicao).

Em funcédo da sua estrutura anatdmica, para cada atleta sera aconselhada uma
determinada amplitude de passada, a qual é limitada quer pela questdo
referida, quer pelo nivel de for¢a e de flexibilidade. A amplitude ndo podera ser
conseguida a custa do apoio a frente demasiado distante em relacdo a
projeccdo do c.g. uma vez que esta situacdo produzird uma travagem do

movimento.

Relativamente a frequéncia importa considerar o tempo de apoio de
cada passada, bem como a tempo de voo. Os factores que limitam estes
aspectos sao basicamente de ordem nervosa e estrutural. Relativamente a
guestédo técnica propriamente dita, um modelo adequado devera considerar o

seguinte:
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Membros inferiores

- Apoio a frente (realizado com a parte anterior do pé, ligeiramente & frente da
projeccdo do c.g.; ac¢do rapida, de cima para baixo e da frente para tras por

forma a que o corpo passe tao rapido quanto possivel pelo apoio)

- Impulséo (continuacao da acc¢ao anterior; accdo de empurrar o chao de forma
a projectar o corpo para a frente em que existird uma extensdo total do pé,

joelho e bacia;

- Recuperacéao (circular atras - exige a participacdo dos musculos posteriores

por forma a flectir o joelho e em que o pé ird passar junto da nadega);

- Balancgo (circular a frente - continuagédo da passagem do pé junto da nadega
onde o calcanhar quase toca na regido glutea; elevacdo e avanco do joelho

para cima e para a frente);

Membros superiores

- Em oposicao relativamente aos membros inferiores; fazendo um angulo de
90° (+/-), Respondem ao trabalho dos membros inferiores de forma

descontraida)

Tronco e cabeca

- Fixos e relaxados (em posicdo vertical ou com ligeiro avango a frente dos

ombros)
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7- Proposta metodologica para abordagem do Pentatlo Moderno na

escola

O Pentatlo Moderno é, dentro das modalidades desportivas, uma das
modalidades de mais dificil abordagem na escola, o que se deve, por um lado,
a auséncia de espacos proprios para 0 seu ensino, e por outro, a dificuldade de

conciliar cinco disciplinas muito especificas.

Dotar os alunos de competéncias tdo especificas significa, na maioria
dos casos, deslocacdes até piscinas municipais ou privadas, e equipar a escola
com material que a partida ndo dispbéem. Estas dificuldades conduziram,
tradicionalmente, a ndo implementacdo desta modalidade em contexto escolar.
Apesar de, actualmente, ser ainda dificil, as novas politicas autarquicas a
construcdo de varios tanques, equitativamente distribuidos pelos espacos
urbanos e vocacionados para 0 ensino da natacdo, abre a porta ao
estabelecimento de protocolos de prestagcéo de servicos entre as autarquias e
as escolas. Num outro quadrante, poderdo efectuar-se protocolos de
cooperacao entre a Federacdo Portuguesa de Pentatlo Moderno e alguns
clubes no sentido de constituir parcerias tanto a nivel material como de apoio

técnico para o desenvolvimento desta modalidade.

Assim, a maioria dos professores que nédo desenvolve algumas das
disciplinas desta modalidade véem-se agora confrontados com a possibilidade

de ensinar os seus alunos.
E como?

O Pentatlo Moderno, cujos padrbes técnicos, regulamento técnico e
metodologias de ensino ndo fazem parte integrante do programa nacional,
passa a ser necessario dominar todas as disciplinas para promover um ensino
de sucesso. A todos os professores de Educacéo Fisica, ha muito formados ou
ainda em formacéo, coloca-se o desafio desta actividade nova e foi a pensar

neles que nasceu a ideia do tema do presente trabalho..
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O trabalho aqui apresentado pretende ser uma proposta metodoldgica
para o ensino do Pentatlo Moderno, considerando que o aluno parte da
inadaptacao total e vai adquirindo um conjunto de competéncias que o levam
ao dominio das cinco disciplinas. Pretende-se, ainda, que professor seja capaz
de identificar o nivel de evolucdo de cada um dos seus alunos, resolver
possiveis inadaptacbes respeitantes a fases do ensino anteriores e
desenvolver um trabalho variado e criativo, seguindo o fio condutor que aqui se

apresenta.

De forma a respeitar as exigéncias do desenvolvimento fisico-motor,
psicolégico e intelectual associando requisitos de pratica metodologica e
eficacia geral com aspectos de maturacéo biolégica dos jovens, estabelecemos
um processo de aprendizagem que contemplam quatro fases: (Redhead,s/d)

12 fase — Iniciacéao ao Biatlo (Natac&o e Corrida) — dos 6 aos 9 anos
22 fase — Biatlo + Tiro constituindo o Triatlo — 10/11 anos
32 fase - Triatlo + Esgrima constituindo o Tetratlo — 12 aos 14 anos

42 fase — Tetratlo + hipismo constituindo o Pentatlo — maiores 15 anos

A 12 fase sera implementada logo nas escolas do 1° ciclo,
proporcionando aos alunos o contacto com as disciplinas “mais fisicas” do

Pentatlo Moderno.

NATACAO

Ao primeiro grupo de adaptacbes motoras basicas, no ambito da
natacdo, chamamos adaptacdo ao meio aquético (AMA) e nela englobamos
todos os sujeitos que apresentam um grau de inadaptacdo tal que nao

conseguem sustentar-se dentro de agua.

O objectivo sera, pois, dotar os alunos de um conjunto de competéncias

gue lhes permitam deslocar-se autonomamente no meio aquatico, mas sem
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que para isso necessitem, ainda, de usar um padrdo de nado estilizado (crol,

costas, bru¢os ou mariposa).

Nesta fase, a agua, face ao comportamento humano, é um elemento
hostil, criando diversas dificuldades (Mota, 1990), as quais podem ser
agrupadas em trés grandes dominios: a respiracdo, o equilibrio e a propulséo.
Partindo do pressuposto que o aluno tem uma inadaptacao total a agua, algo
similar a uma auséncia total de contacto com este meio, ha uma progressao de
objectivos destes trés dominios a cumprir, antes de passar ao ensino das
técnicas propriamente ditas. No quadro 1 apresentamos a proposta
metodolégica de abordagem desta primeira etapa da aprendizagem da

natacgao.

CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS

Adoptar e manter a posicao
vertical, realizando
EQUILIBRIO | deslocamentos no espaco
aquatico, sem perder o
equilibrio.

Aceitar o contacto da agua
com os olhos, o nariz e a
boca, abrindo o0s olhos .

RESPIRACAO | debaixo de  &gua e c;fi
controlando a respiracdo em 7N
imersdo (dentro de agua) e
emersdao (fora de 4gua).
Realizar imersdes em
posicdo vertical, mantendo a ===
apneia inspiratoria*. 3
*Realizar uma inspiragao %
EQUILIBRIO forcada e manter o ar dentro =
do peito.

Adoptar a posicdo de

medusa (igual a posicéo @‘

fetal), deixando-se manipular
sem perder o equilibrio.
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EQUILIBRIO

Realizar a passagem
auténoma da posicao vertical
a horizontal, primeiro ventral
e, posteriormente, a dorsal.

a1
A

Deslizar*, quer em posicao
ventral, quer dorsal,
mantendo 0s segmentos
corporais alinhados.

* Accdo de empurrar a
parede com os pés e deixar o
corpo avancar na agua, até
comecar a perdervelocidade.

Rodar em torno dos eixos
longitudinal  (parafuso) e
transversal (cambalhota),
mantendo 0s segmentos
corporais alinhados.

PROPULSAO

Bater as pernas em posicao
ventral e dorsal, sem perder
o alinhamento horizontal
(manter o corpo paralelo ao
fundo da piscina). Numa
primeira fase trabalhar com
placa e, posteriormente, sem
apoio.

RESPIRACAO

Coordenar a respiragao com
0 batimento das pernas.
Numa primeira fase trabalhar
com placa e, posteriormente,
sem apoio

PROPULSAO

Realizar, em posig&o ventral,
movimentos alternados ou
simultaneos com 0S
membros superiores, com
recuperacgao aérea ou
subaquatica, mantendo o
alinhamento horizontal.

RESPIRACAO

Realizar a respiracao
associada aos movimentos
dos membros superiores,
coordenando 0s ciclos
inspiratorios e expiratérios.

PROPULSAO

Coordenar 0s movimentos
dos membros inferiores e
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superiores entre si e com a
. respiracdo, sem perder o
PROPULSAQO | alinhamento horizontal (por
exemplo, nado a céo).

Saltar para a agua em pé,
partindo do bordo da piscina,
mantendo 0s segmentos
corporais alinhados.

SALTOS Entrar para a agua por
mergulho de cabeca, partindo fﬁﬂ N
da posicdo sentado no bordo "
da piscina, mantendo a \

cabeca alinhada sob os
membros superiores.

Um dos principais erros no trabalho de adaptacdo ao meio aquatico esta
na ansia que o professor tem de ver os seus alunos a propulsionarem-se na
agua (bater pernas com e sem placa, nadar crol...), esquecendo as adaptacdes
respiratérias (abrir os olhos, suster a respiragdo nas imersdes, ...) e de
equilibrio (deslizar,...) anteriores (Navarro, 1990). De acordo com a progressao
que apresentamos, isto equivaleria a comecar pelo penultimo objectivo do
dominio da respiracdo, esquecendo todos o0s objectivos anteriores. E
importante ter paciéncia, nao ter pressa (ndo queimar etapas de
aprendizagem), deixando objectivos importantes por cumprir. Por exemplo, um
aluno que ndo consegue imergir a cara na agua nunca vai conseguir adoptar
uma posicao horizontal suficientemente estavel para adquirir um padrdo de
batimento correcto das pernas, isto porque vai ter a cabeca muito elevada, para
a agua ndo chegar a boca e aos olhos. A posicédo alta da cabeca, com o
pescoco muito esticado, vai ter como consequéncia o afundamento das pernas.
O corpo fica obliquo, em relacdo ao fundo da piscina, e, nesta posi¢ao, o nado
torna-se penoso, obrigando o aluno a fazer grandes esforcos.

Depois das questdes essenciais da adaptacdo ao meio aquatico estarem
totalmente resolvidas, os alunos estdo prontos a iniciar a aprendizagem das

quatro técnicas de nado. Sugerimos que se inicie este processo pelo ensino
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simultaneo das técnicas de crol e de costas, passando, seguidamente, ao
brucos e, por fim, a mariposa. No entanto, neste trabalho, faremos apenas

referéncia a técnica de crol uma vez que é esta técnica que se utiliza na

disciplina de natagcado na modalidade Pentatlo Moderno.

No quadro 2 encontra-se uma proposta metodoldgica para o ensino da

técnica de crol

CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS
Realizar a pernada de
Pernada de crol, com e sem placa, P
crol ap0s saida da parede em B
deslize.
Pernada de | Realizar a pernada de
crol e crol, com e sem placa,
respiracio | @P6s saida da parede em T?E:_J‘%'
deslize, rodando a cabeca
lateralmente para respirar.
Pernada de
crol e bragada | Nadar crol, s6 com o
s6 com um brago direito ou esquerdo, .
membro ndo parando a pernada e
superior durante a realizagdo das
bracadas.
Pernada de
crql, bragada Nadar crol, apenas com
S0 com um um dos membros
membro : : SN e
, superiores, virando a
rseus%ei:;ogrgg cabega lateralmente para
respirar.
Técnica d | Nadar crol, coordenando
eccr(])lfnapéacro as aqgﬁes dps membros
superiores, inferiores e ﬁ%’ T
respiragao, num percurso
de 25 metros.
, Realizar a viragem frontal | _ B
Viragem frontal A w‘ - %‘
ou aberta ou aberta , apos nado de
crol, respirando apenas
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durante a rotacdo do
corpo.

* Tocar a parede com as
duas maos e puxar 0s
joelhos ao peito para
apoiar os pés na parede.
Viragem frontal | pe seguida, rodar para a
ou aberta posicdo ventral e esticar
os bracos a frente,
levando um por fora e
outro por dentro de agua.
Empurrar a parede e
realizar o deslize em
posicdo hidrodinamica.

Mergulhar de cabeca, a
partir da posicdo de

sentado no  primeiro R
degrau das escadas de ‘ —
acesso a piscina, “ﬂ%ﬁs

mantendo 0 corpo em
posicdo engrupada (igual
a posicao fetal).

Mergulhar de cabeca, a a
partir da posicdo de ‘%\\a
sentado no bordo da

piscina, mantendo o corpo

em posi¢cao engrupada.

Mergulhar de cabeca, a °
partir da posicdo de
cocoras, mantendo o0
corpo em posicao
engrupada.

Partida de crol
(partida
engrupada)

Mergulhar de cabeca, a {

partir da posicdo de pé no r \
bordo da piscina,
esticando o corpo durante
o0 salto.

Realizar a partida de crol,
a partir do  bloco,
esticando o corpo durante
o salto e realizando o
deslize em posicao
hidrodinamica apo6s a
entrada na agua.

Ev/ Y,
A%/(o
5 1:.

Z
A
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Realizar um rolamento
ventral (cambalhota), a
cerca de 1 metro da xﬁg
parede, e impulsiona-la

com o0s pés, por forma a Rl

sair em posi¢cdo dorsal }_;%
(corpo em posicao
hidrodinamica).

Realizar um rolamento

ventral a cerca de 1 metro

Viragem de crol | da parede, e impulsiona-la 7\@
(cambalhota) |com os pés, rodando,

simultaneamente, para a =

posicdo ventral, por forma

a executar o deslize em
posicdo hidrodinamica.

_—a e

Realizar a viragem, apos VN -
nado de crol, sem levantar @ =
a cabeca para respirar

antes de iniciar o —%%*A

rolamento ventral.

CORRIDA

A técnica de corrida é importante para a evolucdo dos atletas. Esta
importancia aumenta de forma consideravel se estivermos em presenca de um

jovem numa etapa de formacao desportiva.

Quer se trate de um atleta de 500 metros, quer se trate de um atleta de
3000m, o movimento que utilizam durante 0s seus treinos e as suas provas € 0
mesmo, a corrida. Correndo mais depressa ou mais devagar, quanto melhor &
a técnica de corrida de um atleta, mais eficaz ela se torna, menor é o dispéndio
de energia em cada passada de corrida e, logicamente, melhor sera o
resultado final. Assim, podemos dizer que uma boa técnica de corrida €
importante a dois niveis diferentes. Por um lado esta directamente relacionada
com a velocidade, ou seja, quanto melhor a técnica de corrida de um atleta,
mais rapido ele é capaz de correr. Por outro lado, uma boa técnica, torna a

corrida mais econdmica e eficaz.
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Se aceitarmos que realmente existem beneficios com a melhoria da
técnica de corrida, entdo devemos tentar melhora-la, até porque os exercicios
que podemos utilizar sdo de simples execucdo e podem ser realizados em
gualquer lado, por exemplo no final de um treino de outra disciplina, ou durante

0 aquecimento para uma aula de Educacéao Fisica.

Se estes exercicios sdo importantes para qualquer atleta de qualquer
idade, tornam-se muito mais importantes quando estamos em presenca de
jovens atletas, pois vao ajuda-los, numa fase de formacao, a corrigir eventuais
defeitos técnicos, e com a sua pratica sistematica, o jovem vai estabilizar um

modelo técnico correcto.

Além disso, estes exercicios ajudam a melhorar a velocidade e também
a coordenagdo motora, o que numa etapa de formagao sao talvez os dois

objectivos mais importantes do treino dos jovens atletas.

CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS

Forma de progressao
com apoios alternados
de um e de outro pée, e
Skipping tibio-tarsico exclusivamente a custa

da flexdo extensdo da AN

tibio-tarsica, sempre

com os M|l em extensao.

Forma de progresséao
o _ através do desenrolar do e R s
Skipping baixo i o
pé, em accéo circular de

pequena amplitude.

Forma de progressao
em accdo circular de

Skipping médio média amplitude com Yﬁm

apoio activo do pé (em

griffée)
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Skipping alto

Forma de progressao
em accao circular, com
apoio activo do pé, com
subida das coxas a

horizontal.

fram

Skipping com Ml

estendido a frente

Forma de progressao
em que o trabalho de
balanco a frente é feito
com o Ml estendido,
com apoio activo de

frente para tras.

A

Skipping nadegueiro

Forma de progresséao
em accao circular, com
predominio das accles
de balanco atras, com
apoio activo em griffée,
com uma ligeira

inclinagdo a frente do

bloco tronco-coxa

Movimento dos MS a

90° parado

Com pescogo, ombros e
bracos relaxados,
realizar movimentos dos
MS, em péndulo com
eixo nos ombros, de
modo a que a mao da
frente va até a altura do
queixo e a mao de tras

até ao quadril
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Saltitar simples

Forma de progressao
com impulsdo alternada
de cada MI, de modo a
que a recepcao no solo
seja feita com o mesmo
MI que impulsionou, de
imediato ajudado pelo
outro que ira realizar a

impulséo seguinte.

Corrida saltada

Forma de progresséao
em que conservando a
accao circular da corrida
se privilegia a

componente amplitude

Forma de progressdo

, atraves de uma
Step's sequéncia de saltos de T B
um pé para o outro
Forma de progresséao
através de uma ﬁ’ ‘E’ i
Hop’s sequéncia de saltos = :

feitos sempre sobre o

mesmo MI (pé coxinho).

Do movimento dos MS

para o skipping baixo

Conservando a bacia
alta, comegar
progressivamente a
sincronizar o0s bracos
com os MI, até ao

skipping baixo
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Do skipping baixo para o
skipping alto

Passagem progressiva
do skipping baixo a alto
com subida progressiva
da coxa de balanco a

frente até a horizontal

ol

Skipping assimétrico

(médio+baixo)

Forma de progressao
em que enquanto um
dos Ml

skipping baixo a outra

skipping

estda a fazer

esta a fazer

médio ou alto

EJE

Skipping assimeétrico

Forma de progressdo
em que enquanto um

dos M| esta a fazer

(atras+baixo) skipping baixo a outra
estd a fazer skipping
atras
Forma de progressao
através de uma ,j"L
sequéncia de saltos
Step + hop /;;v/Ho?

alternadamente sobre o
mesmo pé e de um pé

para o outro

Skipping progressivo de
baixo até corrida

Passagem progressiva
de skipping baixo para
corrida através duma
progressiva subida da
coxa a  horizontal,
acompanhada dum

aumento de amplitude

B i
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Corrida em velocidade

progressiva

Forma de progresséo

em corrida com
progressivo aumento da

velocidade

In-out’s

Corrida alta, com bacia
fixa e bem colocada, em
descontraccao, com
apoio activo do pée,
apoiando no solo
apenas com o0 terco
anterior, alternando
fases de aceleragao
(20m) com fases de
descontraccao sem
perda da velocidade

(20m)

AR |

9570 jooZ 1 9571

No final da 12 fase devera estar concluida a iniciacdo das disciplinas de

natacgéo e corrida (biatlo).

Na 22 fase daremos continuidade ao trabalho elabora durante o 1° ciclo e

iniciaremos uma nova etapa com a introducéo da disciplina de tiro. O ensino do

tiro, devera contemplar as diferentes componentes psicoldgica, técnica, fisica e

tactica onde deverdo ser abordadas no sentido de contribuirem para um

desenvolvimento integral do atirador, segundo os objectivos particulares de

cada uma delas.
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TIRO

No tiro esta quase tudo dependente do atirador. No entanto, o jovem
praticante devera aprender que sendo o tiro uma disciplina onde, ndo havendo
lugar para tacticas defensivas, a Unica forma de suplantar os oponentes tera de
consistir em (“sempre ao atague”) ser mais rigoroso e mais exigente do que
eles e supera-los em qualidade e mais tarde em exceléncia. Aprender que 0s
grandes ganhos a realizar para chegar ao topo do potencial de cada um, teréo
de ter lugar sobretudo no plano mental, e portanto aprender os caminhos para
a expansao da sua capacidade de concentracdo e para a aquisicao de uma
chamada disciplina mental (Neto, 2004). O tiro também permite aprender que o
desempenho a um nivel muito alto s6 pode resultar de uma atitude mental
verdadeiramente superior, e que tal atitude ndo pode ser muito diferente da sua

atitude geral perante a vida.

Mas a verdade é que esses ganhos no plano mental s6 podem ter lugar
ja depois de se ter aprendido e de ser capaz de dominar as técnicas de tiro. E é
verdade que o tiro € uma disciplina com uma componente técnica bastante
volumosa e algo intrincada. Pelo que o normal é o praticante que nao disponha
de um bom apoio técnico levar demasiados anos a chegar ao ponto de dominar

estas técnicas, ou mesmo chegar a domina-las.

Devido a este facto é importante desenvolvermos nos alunos toda a

parte técnica do tiro.
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CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS
Empunhara | Descobrir as sensacoes \
pistola do empunhamento da @
correctamente | pistola
Mudar a
direccdo da Descobrir que s6 com um
linha de mira | certo empunhamento €
com alteracbes | que a linha das miras fica ?‘ Q‘
do apontada para o olho. o B
empunhamento
Visualizacéo da WA g
imagem ideal | Clarificacdo da imagem s &
_ iIdeal das miras
das miras \
~ '
Acomodagao Distinguir a boa .
da visao acomodacéo \
~ ,:..;-w-’”"'m o
Actuagao do Treinar reflexo - ‘ é--,
gatilho condicionado e
Ser capaz de descrever a i .;,

Manutencéo da

posicdo do ponto de mira

postura na ranhura da alga, no
instante do disparo. 1%
Anuncio dos :
Ser capaz de anunciar o
tiros impacto do tiro no alvo

No 3° ciclo do ensino basico é chegada a altura de introduzir uma nova
disciplina — Esgrima — dando origem a 32 fase proposta por nés. Nesta fase os
jovens passam a desenvolver o tetratlo, continuando a aperfeicoar as

disciplinas Natacdo, Corrida (mais fisicas) e tiro (mais técnica).
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Esgrima

Podemos afirmar que dentro do pentatlo moderno a esgrima é a
disciplina intelectual por exceléncia, desenvolve as faculdades intuitivas, a
rapidez nas decisbes e nas ideias. Por outro lado proporciona serenidade e
prudéncia ao ensinar a acalmar os préprios instintos e a evitar o perigo. A
esgrima, proporciona um exercicio completo ao dar ao corpo flexibilidade,

firmeza, elegancia e produzir um desenvolvimento harmonico.

CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS
Pega da Garantir uma boa posicao
espada da méo e dos dedos

Trabalho de posicao de
guarda, bem como de
rapidez e reflexos

Posicdo de
Guarda

Trabalho de técnica de

Deslocamentos
deslocamentos

Trabalho de ataque
Ataque directo | directo e indirecto,
aperfeicoando a pontaria,
a rapidez e os reflexos

Trabalho de paradas e

Paradas contraataque, tactica
individual
Jogo Trabalho de
I deslocamentos, ataque e
competicao defesa

Com a chegada dos jovens aos 15 anos entramos nha 42fase,

completando as cinco disciplinas do Pentatlo Moderno.
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Hipismo

Segundo Ferrara (1998), o cavalo é um animal nobre e desde os tempos
mais remotos € conhecida a sua generosidade e o seu estreito relacionamento
com o homem. Ele €, acima de tudo, um membro integrante da equipa. Nas
aulas para iniciantes, pode adaptar-se as dificuldades de cada membro,
chegando a alterar o movimento sozinho quando percebe qualquer
desequilibrio, desta forma ele transmite confianca, torna a actividade muito

gratificante e cria uma atrac¢cdo muito forte com o cavaleiro.

O hipismo contribui no aumento das capacidades motoras e da
experiéncia de movimento, diferenciando-se principalmente pela superficie
instavel, determinada pelo cavalo nos trés andamentos (passo, trote e galope),
melhorando especialmente as habilidades de estabilizacdo. Além disso, a
presenca do cavalo como um animal de grande porte impde respeito, fazendo
com que o aprendiz adopte determinadas posturas diante do cavalo,
disciplinando-a e facilitando o trabalho do educador que, desde o inicio, deve
ressaltar o trabalho em grupo, o espirito de equipa com ajuda muatua ao subir,
descer do cavalo e durante a realizacdo de novas tarefas que ainda né&o
estejam totalmente aprendidas no cavalo em movimento, assim como no
cuidado com o cavalo e com o material utilizado em aula. O aluno deve
aprender a respeitar e considerar o cavalo como 0 mais importante membro da
equipa. De acordo com Rieder (1994), isto torna o hipismo uma actividade que
ajuda a formar personalidades. O hipismo desenvolve as habilidades basicas,
combinadas e seriadas, durante as diversas subidas, descidas e movimentos
sobre o cavalo. As habilidades especificas sdo desenvolvidas na execucéo dos

exercicios obrigatorios.
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CONTEUDOS OBJECTIVOS EXERCICIOS
. Aprender a sentar-se na
Volteio e
NS sela, com seguranca e
iniciacao N
equilibrio
Procurar o  equilibrio
A Passo sentado, parar e sair a
passo
Descobrir o seu equilibrio,
A trote sair a trote e manter o
trote
A galope Descobrir 0 seu equilibrio
Conhecer as regras
elementares de
. seguranca;
Maneio
Conhecer o0s cuidados
elementares da limpeza
do cavalo
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Proposta de Regulamento Provas Pentatlo Moderno Nas

Escaldes e distancias

Escolas

O Pentatlo Moderno esta aberto a atletas dos 6 aos 17 anos, competindo em

diferentes distancias de acordo com a sua idade.

Grupo de
Idade

Natacao

Corrida

Esgrima

6 -7 anos 25 metros 500 metros Nao Nao

8-9 anos 25 metros 500 metros Nao Nao
10-11 anos 50 metros 1000 metros 5 tiros Nao
12-14 anos 100 metros 1500 metros 10 tiros t-g 3%2810% r:;l:z
15-17 anos 200 metros 2000 metros 10 tiros Todos contra

todos 1 toque
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Pontuacoes

Os desempenhos desportivos dos jovens atletas nas provas de natacao,
corrida e tiro sdo avaliados através de pontuacfes de pentatlo moderno. As
pontuacdes sdo calculadas com base nos tempos de prova, através das

seguintes tabelas.

Natacao

Distancia Masculinos Femininos

Escalédo (metros) 1000 pts 1000 pts Unidade (seg) Pts/unid.

6 -7 anos 25 00:20,0 00:20,0 0,1 4
8-9anos 25 00:20,0 00:20,0 0,1 4
10-11 anos 50 00:40,0 00:40,0 0,2 4
12-14 anos 100 01:14,0 01:20,0 0,33 4
15-17 anos 200 02:30,0 02:40,0 0,33 4
Corrida

Distancia Masculinos Femininos

Escalédo (metros) 1000 pts 1000 pts Unidade (seg) Pts/unid.

6 -7 anos 500 01:40,0 02:00,0 0,5 4
8-9 anos 500 01:40,0 02:00,0 0,5 4
10-11 anos 1000 03:30,0 04:00,0 0,5 4
12-14 anos 1500 05:15,0 06:00,0 0,5 4
15-17 anos 2000 06:40,0 07:40,0 1 4
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TIRO
Score no Alvo g;gtgr?é étll(; Score no Alvo gggtgr?t%?%

50 1168 pts 100 1168 pts
49 1144 pts 95 1108 pts
48 1120 pts 90 1048 pts
47 1096 pts 89 1036 pts
46 1072 pts 88 1024 pts
45 1048 pts 87 1012 pts
44 1024 pts 86 1000 pts
43 1000 pts 85 988
42 976 84 976
41 952 1 0 pts

1 0 pts

Inscricao

A inscrigdo é livre para todos os atletas, integrados em todas as escolas do

agrupamento.
Classificacdes

Em cada prova havera classificacbes separadas por escaldo e sexo . O

vencedor da prova é o atleta que somar mais pontos nas provas realizadas.

Prémios a atletas

Em cada prova todos os atletas participantes terdo direito a diploma, podendo

atribuir lembrancas adicionais e prémios aos melhores classificados.
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8- Pentatlo Moderno como actividade interna do Desp  orto Escolar

O Desporto Escolar, contribui de forma clara para a qualidade da escola
publica e para a igualdade de oportunidades no acesso a pratica desportiva. A
actividade fisica e desportiva possibilita ao aluno o pleno desenvolvimento da
personalidade, da formacdo do carécter e da cidadania, preparando-o para
uma reflexdo consciente sobre os valores civicos e proporcionando-lhe um
equilibrado desenvolvimento fisico. O Desporto Escolar concorre para o0
combate ao insucesso e abandono escolar, para a promoc¢ao da incluséo, a
aquisicdo de habitos de vida saudavel e a formacao integral dos jovens em
idade escolar.” DGIDC, (2009).

Com base no Decreto-Lei n.° 95/91 de 26 de Fevereiro, entende-se por
DE: “o conjunto das praticas ludico-desportivas e de formacdo com objecto
desportivo desenvolvidas como complemento curricular e ocupacdo dos
tempos livres, num regime de liberdade de participacdo e de escolha,
integradas no plano de actividade da escola e coordenadas no ambito do
sistema educativo.”

A Confederacdo do Desporto de Portugal (CDP) defende que “a fungao
do desporto escolar como introdutdria a preparacdo desportiva na perspectiva
do alto rendimento, e sobretudo como alternativa a actuacdo dos agentes
desportivos institucionais, € um logro que resulta em duas consequéncias. Uma
€ o desperdicio dos talentos que ocorre sempre que as criancas e jovens
sobredotados em diversos campos ndo sao oferecidas outras alternativas além
dos programas escolares ordinarios que acarretam desinteresse, abandono e
até dificuldades de integracdo na vida escolar. A outra € o desperdicio das
oportunidades de aquisicdo e desenvolvimento de capacidades, competéncias
e atitudes que, ndo se realizando nas chamadas fases sensiveis, levam a
instalagdo de handicaps de ordem fisica, motora e atitudinal dificilmente
recuperaveis.” (CDP, 2003)

O Desporto Escolar é um Projecto transversal (interdisciplinar) e

operacionalizado em total complementaridade com o trabalho efectuado na
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disciplina curricular de Educacao Fisica e em articulacdo com 0s respectivos
Docentes. A Actividade Interna de Escola deve reverter da dindmica interna da
disciplina de Educacdo Fisica, devendo ser enquadrada por todos os
Professores do Grupo de Educacgéo Fisica. Pode ainda ser enquadrada por
outros Professores com formacdo especifica em determinada modalidade
desportiva.

Na elaboracdo do projecto, as preocupacdes principais deverédo centrar-
se na maioria dos alunos da escola, devendo a Actividade Externa ser o reflexo
da dindmica do trabalho desenvolvido na Actividade Interna.

Entende-se por Actividade Interna o conjunto de actividades fisico-
desportivas enquadradas no Plano Anual de Escola, desenvolvidas pelo
Grupo/Departamento de Educacdo Fisica, sob a responsabilidade do
Coordenador do Desporto Escolar e implementadas pelo Clube do Desporto
Escolar. A Actividade Interna devera ser realizada com base na atribuicdo de
horas da componente nédo lectiva de estabelecimento. A planificacdo anual do
trabalho devera corresponder a um conjunto de actividades com caracter
regular e sistematico, devidamente calendarizado e integrado no Plano Anual
de Actividades da Escola. A dindmica das actividades do Desporto Escolar
devera ser geradora de habitos de pratica desportiva, num quadro de
promocdo da saude, da qualidade de vida e da cidadania. As actividades
internas sdo a base a partir da qual se organizam as Actividades Externas, cuja
estrutura organizativa consiste nos “Grupos-Equipa”, destinados a organizar a
participacédo do estabelecimento de ensino em quadros competitivos externos.
Pretende-se que a Actividade Externa seja decorrente da Actividade Interna e
que proporcione actividades de formagéo e/ou orientagdo desportiva, tendo em
vista a aquisicdo de competéncias fisicas, técnicas e tacticas, na via de uma
evolucao desportiva e da formacéao integral do jovem. DGIDC (2007)

“A base do sistema educativo é o aluno, e a escola é uma das vias
institucionais entre varias, de acesso a educacao e implicitamente a pratica de
actividades fisicas e desportivas. A Educacao Fisica como disciplina curricular

contribui para o desenvolvimento integral e geral do aluno ao incidir sobre o

-115-



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

seu comportamento motor utilizando especificamente a actividade motora nos
processos de ensino-aprendizagem.” Chumbinho (2005)

Para a implementagdo de um Projecto sustentado do DE na Escola,
devemos ter em conta varios pormenores e respeitar etapas fundamentais que
sdo o fulcro de qualquer projecto: Horarios Escolares; Planificacbes da
Disciplina de EF por ano de Escolaridade. Planificacdo das Actividades do DE
por periodo, definicdo dos Grupos/ Equipas e horarios dos treinos para a
Actividade Externa. Candidatura ao projecto de DE. Divulgacdo da planificacao
de toda a Actividade Interna nas aulas de EF e as respectivas inscricdes nos
Grupos/ Equipa para a actividade externa. Operacionalizacdo e controlo da
Planificagdo construida para a Actividade Interna, bem como, treinos e
competicbes da Actividade Externa. Avaliacdo/ Balanco de todas as
Actividades Desenvolvidas. Projeccao do préximo Ano Lectivo.

Numa analise mais cuidada e profunda, vamos conseguir entender com
maior clareza, a dependéncia que existe entre cada uma delas e a necessidade
inequivoca que existe em que estas sejam respeitadas e seguidas, para se
poder esperar por algo de positivo, que pode ser adquirido através da
existéncia do DE.

Os horéarios escolares sdo fundamentais para que o DE seja uma
realidade. Na sua elaboracdo deve existir ndo s6 uma preocupacdo em libertar
horas para a sua pratica, mas uma libertacdo de horas por ciclos de
escolaridade, para que a mesma se possa tornar especifica. Ndo é de todo
razoavel libertar as mesmas horas para toda a comunidade escolar, mas sim,
coordenada por ciclos, desta forma consegue-se respeitar 0S recursos
humanos e materiais que as Escolas possuem e permitimos uma pratica
desportiva orientada, respeitando todos de uma forma equitativa, tendo em
consideracao 0s1°, 2° e 3° ciclos e Secundario.

A elaboracdo das planificacbes de EF enquadradas por ciclo de
escolaridade, devem ter sempre em conta o real contexto e especificidade de
cada disciplina do Pentatlo Moderno. A planificacdo ja deve ter presente os

Torneio que sao realizados no horario da Actividade Interna.
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O que se pretende € que a aula de EF seja o local onde todos entram
em contacto com as diversas disciplinas de forma equilibrada e equitativa, para
gue de uma forma justa e leal os alunos possam competir entre si dentro da
sua propria turma, onde o nivel é geralmente muito semelhante, para
posteriormente competirem com alunos de outras turmas com o mesmo nivel
de escolaridade e, finalmente apds essa fase, competirem os melhores de cada
ano de escolaridade entre niveis diferentes dentro de cada ciclo de
escolaridade, ou seja, por exemplo, o 5° ano contra o 6° ano, dentro do 2°

Ciclo.
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CONCLUSAO

“Uma Educacdo desportiva correctamente
orientada pode estabelecer habitos positivos de

vida para todos e para sempre.”

(Aranha, 2007)

Findo o presente trabalho importa salientar que, na nossa perspectiva,
estaremos apenas no inicio do que entendemos ser a logica de um documento
desta natureza.

Com efeito, aos objectivos a que nos propusemos no inicio teremos agora
que acrescentar que ficara em falta a parte mais importante: a aplicacdo na
pratica dos pressupostos avancados. Sentimos igualmente que este trabalho &
um documento orientador importante, e que, a proposta metodologica que
avangcamos é, além de orientadora, perfeitamente exequivel.

O Pentatlo Moderno pela sua especificidade, necessita, também, de uma
continua reflexdo pedagogica e cientifica que consideramos ter sido iniciada
com o presente documento. Necessita igualmente de criar uma identidade
propria e ndo “esperar”’, de forma isolada, que as distintas disciplinas que o
compdem o facam desenvolver e promover autonomamente. Pelo que foi
explanado continuamente neste trabalho, o valor intrinseco do Pentatlo
Moderno, a sua mais valia, a sua principal riqueza, estd e estara, na sua
capacidade multidisciplinar e integradora. O valor estara sempre no todo e néo
na soma das partes que o compdem.

Efectivamente, sabemos que s6 a continua promocdo e divulgagdo da
modalidade, criara condi¢cdes para o incentivo e para o despertar cientifico da
mesma. Dai a importancia da assuncdo do Pentatlo Moderno no contexto
escolar, meio de promocéo por exceléncia, como alias defendemos.

Em face do exposto, acreditamos, também, que demos um pequeno
contributo para a inovagcdo, para a ruptura, para a criacdo, conceitos afinal

importantes, em contexto cientifico.

-118 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANDRADE, C. (1976). LicOes de Esgrima de Florete, Sabre e Espada. Edicbes
Escola do Exercito. Lisboa

AUGUSTO, J.(1999). Accao de formagédo de Natagcdo. Adaptacdo ao meio
aguatico. Técnicas alternadas, Guarda,

ALMEIDA, A; MONTEIRO, J. (1998).Aprender com Educacado Fisica. Ensino
Béasico. Edigbes ASA. Porto.

ALMEIDA, N. (2002). Equitagcdo - Como e Porqué. Editora Edi¢cdes Inapa.
Lisboa.

ALVES, Francisco (1997). Bases mecéanicas da natacdo pura e andlise das
técnicas da natacéo pura. VI Curso de monitores de IV grau, Associacao de
Natacdo de Coimbra.

ALVES, J. (1997). Metodologia do Treino, Edigbes Psicosport, Lisboa.

BARBOSA, M. (1999). Grande Enciclopédia do Desporto. 1.a edicdo. Volume
4. Manuel F. Barbosa Editor. Lisboa.
BOBAN, R. (s/d). Escola de Atletismo. s/e.

BOMPA TO (1995). From chilhood to champion athlete. Veritas Publishing Inc.

Toronto.

CAMPANICO, J. (s/d). Escola de natacdo. Coleccdo Desporto e Sociedade.
Edic6es Ministério da Educacao - Direccao Geral dos Desportos. Lisboa.
CARMONA, V (1980). Le Tir Sportif aux Armes de Poing. s/e.

CARVALHO, C (1994), "Natagcdo contributo para o sucesso do ensino
aprendizagem”. Edicdo do autor. Lisboa.

CARVALHO, A, (1995). Organizacao e conducdo do processo de Treino.
Revista Horizonte n°s 4, 5, 7, 10, Lisboa.

CASTELO, J. (1996). Metodologia do Treino Desportivo, Edicbes FMH,

Universidade Técnica de Lisboa.

CERDAS, R. (1986). O treino desportivo como um complexo processo

fisiologico e pedagdgico. Revista Horizonte n° 16, Lisboa.

-119 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

COLLOMINA, R.A. (1999). Analisis de la Técnica Deportiva y sus aplicaciones.
Seminario sobre ARD para Técnicos Andaluces. Malaga.
COUNSILMAN, J. (1984). A natacao, ciéncia e técnica para a preparacao de

campedes, Paisagp.tn Editores e Livro Ibero - Americano, LTDA.

CONFEDERACAO DO DESPORTO DE PORTUGAL (2003). Desporto
Federado e Desporto Escolar. Equivocos, conflitos e cooperacdo. 22 Edicao.
Centro de Estudos e Formacgéo Desportiva.

CRESPO, J. (1986). O Desporto e a formacdo da personalidade. Revista
Horizonte n° 16, Lisboa.

CHUMBINHO, RICARDO (2005). Desporto Escolar E Desporto Federado. Dois

Desportos no mesmo contexto ou dois contextos para o0 mesmo Desporto?

Decreto-Lei n.° 95/91 de 26 de Fevereiro. Regime Juridico da Educacéo Fisica

e do Desporto Escolar.

DGIDC (2007). Gabinete do Coordenador do Desporto Escolar — Programa do
Desporto Escolar Anos Lectivos de 2007/ 08 e 2008/ 09 — 2° e 3° Ciclos do
Ensino Basico e Secundario.

DGIDC, (2009). Novo sitio na Internet do Desporto Escolar.

http://www.desportoescolar.min-edu.pt

FERNANDES, 0. (1999). Biomecanica: Técnica de Corrida. Coaching. N° 0.
GONCALVES, C.A. (1989). Desenvolvimento do jovem praticante — Manual do
Monitor — Ministério da Educacéo, D.G.D. Lisboa.

HENDERSON, C.(2004). Manual do Cavaleiro a Sela e os Arreios. Editorial
Estampa.

KEMP, N.(1991). No desporto dos jovens os verdadeiros vencedores ndo sao
necessariamente os atletas medalhados. Revista Treino Desportivo.
KNONKUND, M. (1972). Iniciation a la esgrima. Deporte 2000. Madrid.
LETZELTER, H. (1989). A Resisténcia como Objectivo no Treino. Cadernos
Técnicos - Atletismo, n° 2.Federacado Portuguesa de Atletismo. Lisboa.

LUQUE, R. (1991), Guia de las actividades aquaticas. Coleccion Deporte

PaidoTribo.Barcelona.

-120 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

MARQUES A (1995). O desenvolvimento das capacidades motoras na escola.
Os métodos de treino e a teoria das fases sensiveis em questdo. Revista
Horizonte 66, Lisboa

MARQUES A (1997). A preparacao desportiva de criancas e jovens. O sistema
de competicbes. In: Guedes O (org.) Atividade Fisica: uma abordagem
multidimensional. Jodo Pessoa: Ideia.

MARQUES A (1999). Criancas e adolescentes atletas: entre a escola e 0s
centros de treino... entre os centros de treino e a escola. In: Adelino J, Vieira J,
Coelho O (ed.) Treino de Jovens. CEFD, Secretaria de Estado do Desporto.
Lisboa.

MATVEIEV, L. (1986). Fundamentos do Treino Desportivo, Livros Horizonte,
Lisboa.

MELLEROWICZ, H. (1982). Leis Basicas do Treino e do Esfor¢co. Treino
Desportivo, n° 22, pag 47.

MESQUITA, I. (2004). Regulacédo da Interferéncia Contextual no Ensino das
Tarefas Desportivas. Revista Portuguesa de Ciéncias do Desporto.

MILHEIRO, V. (1992). Conhecer Melhor a Corrida. Boletim, n° 2, Lisboa, Centro
Regional de Desenvolvimento de Lisboa.

MITRA, G; MOGOS, A. (1982). O Desenvolvimento das Qualidades Motoras

no Jovem Atleta. Livros Horizonte. Lisboa.

MONTRONE, V (1984). Tiro a Segno. Pluridimensione. s/e.
NETO, F (2004). Tiro ao alvo de competi¢cao. Instituto Desporto de Portugal.

Lisboa.

NAVARRO, F. (1990). Hacia el Dominio de la Natation. Editions Vigot.
NEWSHOLME, E.; LEECH, T (1990). A Fadiga Limita o Desempenho.
Cadernos Técnicos - Atletismo, n° 18, Federacdo Portuguesa de Atletismo.
Lisboa

PULLUM, C.; HANENKRAT F. (1981). Position Shooting. The National Rifle
Association of America. (s/e).

PULLUM, C.; HANENKRAT F. (1981). Successful Shooting. The National Rifle

Association of America -1981

-121 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

REDHEAD (s/d). Coaching Manual. Modern Pentathlon Association of Great
Britain. London.

REYENU, D.(1985).Initiation a I’ escrime — Une demarche pour I' école.
Collection Sport. Edigbes Vigot.

S/a (2003). Enciclopedia do Desporto Vol.11, Edicbes e conteudos.
SACADURA, J; RAPOSO, V (1998), "Metodologia do ensino das técnicas de
nadar, partir e virar, Ministério da Educacdo Direccdo Geral dos Desportos.
Lisboa.

SCHOMOLINSKY, G.(1982). Atletismo, Coleccdo do Desporto, n° 8. 22 edigéo,
Editorial Estampa. Lisboa.

SAUNDERS, J.; CATHERINE, P. (2000). Escola de Equitacdo; Editora
Civilizacdo. Porto.

SANTANA, P (1996). Técnica de Crol — descricdo e progressdo pedagdgica.
Curso de Monitores de IV Grau da ANNP. Porto. (ndo publicado)

SOARES. J.M. (1988). O treino desportivo intensivo precoce. Revista Horizonte
n° 24, Lisboa.

TAVARES, F. (s/d). Seminario sobre a Corrida de Média e Longa Duracao -
Formas Organizativas da Corrida. Cadernos Técnicos de Atletismo, n° 4,
Lisboa, Federagcao Portuguesa de Atletismo, Lisboa.

TUBINO, G, (s/d). Metodologia Cientifica do Treino Desportivo. Livros Que
Constroem ( 52 edic¢éo ), Lisboa

UNIAO INTERNACIONAL DO PENTATLO MODERNO (2001). Regras de

competicdo Pentatlo moderno .

YURYEV,A.(1985). Competitive Shooting. The National Rifle Association of

America. 42edicédo, editorial sports. London.

http://www.apajpm.com/

http://www.congressododesporto.gov.pt/

http://mww.fppm.pt/fppm/
http://www.pentathlon.org/

-122 -



Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

ANEXOS
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Calendario Nacional 2009/2010

Competicao Datas Locais
Circuito Nac. Biathle (1) 14 Novembro 2009 Rio Maior
Taca Nac. Juv/Jun-A (12) 19 Dezembro 2009 UTAD-Vila Real
Circuito Nac. Biathle (2) 9 Janeiro 2010 Evora
Campeonato Nac. Jun/Sen 20 e 21 Fevereiro de 2010 Caldas Rainha
Taca Nac. Juv/Jun-A (22) 27 Marco de 2010 Leiria
Circuito Nac. Biathle (3) 10 Abril de 2010 Covilha
Taca Nac. Juv/Jun-A (32) 28 Maio de 2010 Sines
Taga Nac. Juv/Jun-A (42) Final 26 Junho de 2010 C. Militar
Campeonato Nacional Absolutos 10 e 11 Julho de 2010 Barcelos
Campeonato Nacional Biathle Verao 31 de Julho 2010 Montemor

Quadro |
Calendario C.R.T. 2009/2010

Competicao Datas Locais
SuperJovem 1 (C.Regional) 28 Novembro Lisboa/Porto/Caldas
PentaKid 1/Esc.Nac. Biatlo 1 Novembro Escolas /Autarquias

SuperJovem 2 (C.Regional)

12 Dezembro

Evora/Leiria/Vila Real

PentaKid 2/Esc.Nac. Biatlo 16 Janeiro Escolas /Autarquias
Exames de Pentasela3ed 6 e 7 de Fevereiro Centros Regionais
Superlovem 3 (Nacional) 27 Margo Lisboa
PentaKid 3/Esc.Nac. Biatlo 8 Maio Escolas /Autarquias
SuperJovem 4 (Nacional) 19 Junho Porto
Quadro Il
Calendario Clubes 2009/2010
Competicao Datas Locais
Marqués do Funchal 5 e 6 Dezembro Mafra
Penta Village 3 a4 de Julho Azeitdo
Quadro IlI
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Calendario Internacional previsivel 2009/2010

Competicao Datas Locais Minimos
Taca do Mundo 1 4 a7 daMarco México Tabela A
Taca do Mundo 2 18 a 21 de Mar¢o Egipto Tabela A
Taca do Mundo 3 8 a 11 de Abril Inglaterra Tabela A
Taca do Mundo 4 6 a 9 de Maio Hungria Tabela A
Taca do Mundo 5 3 a5 de Setembro Russia Tabela A
Circuito Espanhol Por langar
Circuito Francés Por lancar
Circuito Inglés Por lancar
SEN Word Campionships 10a 18 Ags China Tabela A
Quadro IV
Estagios 2009/2010
Estagio Datas Locais Minimos

Estagio 1: Atletas PAC/Esp. 20a22de S.Estrela/Covilhd

Novembro
Estagio 2: Atletas PAC/Esp. 28 a3lde Jamor: Altitude

Dezembro simulada
Estagio 3: Atletas PAC/Esp. 17 Jan.a 7 Altitude: Font-

Fevereiro Romeu/S.Nevada
Estagio 4: Atletas PAC/Esp. 28a31 Jamor: Altitude

de Margo simulada

Quadro V

-125 -




Pentatlo Moderno na Escola — Uma Aplicacdo

PLANEAMENTO EPOCA
D 5TQQS S D 5TQQs S D sTQQSs S P S5TYQQs S D SsTOQQs S b §
1 113 4 5 ] 7| B ]8]w11 v 13 ;1|'.E|;E|I.‘ Lﬂ I 12|23 M| s n s | e
Setembro CAMP MAL. Al )
2008
3 4 & 9 o L 1 3|4 ¢ & 7 ;] ¥| 20 28| 25| 30|
Cutubro
1|4|5]|8 ] ) )13 & 5 1 7|18 13| 20 22 L) m| 9 0
Novembro [ e |s|.|M.| n
Blat
g [a]w|u A ES n ]
Dezembro : i e
3 |4 19 |20 1 4 s| 37|32 39] 30| 3
Janeiro
1 & ER BT B! 2 4 5| a7 b}
Fevereiro
1 __E__ o 0] L 3 La 1 1 a9 0 n 3|13 |4 5 T 1] 30
Ma o P i Tyicth CAMP WAL Taga
] | | || [P
1]lz2] 3 4 o] w0 | 1 4] 17 | 18 o Y A Y T 2 2 B Y A S
. = g
Abril i e e o]
2 1| = 3 |wfulafnje & 18|t fmfal 2 23 |2a)zs|2e)a7| 28 ")
1 T NAC
Maio '::‘ e fhure
1L
R 5 & 7le|e|wlul » 13 |1a|1s)is|17] ] 18 20 |21| 23232 2s] 26 || )30
Junho o q —
112 3 4 $|&|7]s8|9 10 11 12)13]34]15 E?:’__L_'.'__ __':2 19 Z‘.'\l)'.l:)l_z':_ '_\)'f-__l_'_'{s_ 26| 7] 28| 20| 30| 32
X by | Mo bty |
Julho R ﬂ-?ﬂ 9] VAL Biath
CMAC _ABS
3| & 51 & 7 8 $|1ojir|1a] 13 14 15 1E(17|1\|15) 20 n 22 I3{ 24|25 |17 28 29 0| 31
Agosto
-)'-E M ok (PAC + SN Prorvars M ta Feed_Rore. Nat.
.
) = . Bt @ semuns do tansslo des Macocios
E.‘E . i e o (el e takentza [PAD)
B

Quadro VI — Planeamento Epoca

Grupos de |ldade

Ciclos de Preparacao Semanas

Macrociclo 1 1-14 (14 semanas)

Macrociclo 2 15-28 (14 semanas)

Macrociclo 3 29-41 (15 semanas)

Quadro VII — Macrociclo Grupo ldedes
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Juniores/Seniores

Ciclos de Preparacao

Semanas

Macrociclo 1

1-22 (22 semanas)

Macrociclo 2

23-44 (22 semanas)

Quadro VIII — Macrociclo Juniores/seniores

MICOELD DE FLANEAMENTD

Calendisio

Estigios

=sqrima

Quadro IX — Modelo Planeamento
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Quadro X - Periodizacéo

PLANEAMENTO DE TREIND

NATAGAO
02-02-2009 a D2-02-2008 Total da Semana: 0
Segunda-Feira - 02 de Fevereiro Int Volume Terca-Feira - 03 de Fevereiro int Volume
1 1
2 2
3 3
4 4
<
5 &
g T
L o L1 B
Quarta-Feira - 04 de Fevergiro Int Volume Quinta-Feira - 05 de Fevereiro Int Volume
1 1
2 2
3 3
4 i
5 ]
6 [
T 0 L1 0
Sexta-Feira - 06 de Fevereiro Int Volume Sabado - 07 de Fevereiro Int Volume
1 1
2 Z
3 3
4 4
5 5
i) L]
T 0 T 0

Quadro XI — Planeamento Natagao
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FICHA DE PLANEAMENTO SESSAO DE TREINO

TEMA

OBIECTIVOS

SESSAD NIVEL
MATERIAL

ACTIVIDADE ORGANIZACAD TEMPO

Quadro XII — Planeamento Sesséao de treino
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