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O Centro Popular e Recreativo de A-do-Barbas (CPRAB), Seccdo de Atletismo, vai organizar no dia 18 de
novembro de 2023, a 12 edicao do Convivio de Benjamins de A-do-Barbas, no campo da Casa do Pessoal da
Maceira*, um evento em formato de Kid’s Athletics”, tem como fundamento os movimentos basicos do Atletismo
(correr, saltar e langar), onde os participantes de experimentar e praticar a modalidade de uma forma jogada e

informal.

Objetivos:

e Despertar e consolidar o interesse pela pratica desportiva, nomeadamente do atletismo;
e Passar por experiéncias desportivas que enriquegam o vocabuldrio motor dos

participantes;

e Desenvolver valores como o respeito e o espirito de equipa.

*Por ser na rua, esta condicionado ao estado do tempo, para a sua realizacdo ou n3o.

2 — PROGRAMA-HORARIO

9h 15min CHEGADAS DAS EQUIPAS
9h 30min Organizagdo/Identificagdo das equipas/Explicagdo sumaria das atividades
9h 45min Aquecimento Conjunto.
10h 00min Inicio das Atividades.
12h 00min Prova Final
12h 30min Entrega de Diplomas de Participagao
3 — INSCRICOES

- As inscrigBes/total de participantes para o Convivio de Benjamins de A-do-Barbas devem enviadas para o

email atletibarbas.inscricoes@gmail.com, até 42 feira dia 15 de novembro de 2023, indicando:

e Clube e Responsavel equipa
e Nome de atletas e data de nascimento

4 - REGULAMENTO

2.1.- Condigoes de participagao:

- O Convivio de Benjamins de A-do-Barbas é aberto a jovens federados, escolas ou individualmente, com idades
compreendidas entre os 6 e os 12 anos (Benjamins A e B - nascidos de 2012 a 2016) de ambos os géneros
(equipas mistas). Os jovens que ndo sejam federados devem apresentar-se com um termo de responsabilidade

(ver abaixo o ponto 2.6).
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2.2.- Equipas:
a) Todos os jogos sdo realizados por equipa;
b) As equipas devem ser obrigatoriamente de composicdo mista;
c) Cada equipa tem que ser composta pelo minimo de 6 elementos e no maximo 8;
d) Podem ser criadas equipas mistas com elementos de vdérios clubes, caso haja alguma equipa com
ndmero inferior ou superior a 6 elementos;
e) Havendo ainda elementos de fora, suscita-se que os mesmos sejam divididos pelas equipas existentes;

2.3.- Evento: termina o convivio em que todos os participantes tenham cumprido todas as atividades/estagdes;

a)
b)

c)

d)

e)

g)

h)

O evento terd a duragao maxima de 2 horas 30min;
As atividades sao realizadas na Pista da Casa do Pessoal da Maceira, a partir das 9h 30min;

O aquecimento é da responsabilidade da organizacdo local e é feito em conjunto com todos os
participantes;

O evento é constituido por 7 provas (3 de corrida, 2 de saltos e 2 de langamentos);

As equipas sao distribuidas por cada estagao, estando em cada uma cerca de 10 minutos e devem rodar
ao sinal (apito) de quem esta a coordenar; a duracdo das rotagOes podera ser alterada durante o evento
mediante a evolugdo de cada estacdo.

Atuam 2 equipas simultaneamente em cada estagao, de forma a estimular a "competicdao";

Cada estagdo tem pelo menos 2 monitores, um coordena a execug¢do do jogo e outro anota os
resultados dos elementos de cada equipa. Em cada estacao ficam sempre os mesmos monitores,
devendo estes fazer uma pequena demonstragdo aos elementos das equipas no inicio de cada estacao;
Na rotacao das equipas, as equipas numeradas com numero par, rodam no sentido dos ponteiros do

relégio, as numeradas com nimero impar, rodam no sentido contrario ao dos ponteiros do reldgio.

Referente ao sistema de pontuacdo, todos os elementos de cada equipa participam e pontuam na
atividade;
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2.4.- Classificagoes:

Os resultados sao registados em cada disciplina;

A classificacdo das equipas é feita através da soma dos melhores resultados individuais dos seus
elementos, baseando-se nos tempos, nas distancias, ou nos pontos obtidos nas diversas atividades;

Nas provas de saltos e langamentos, o resultado final corresponde a soma da melhor marca de todos os
elementos;

A pontuac¢do mdaxima depende do nimero de equipas a competir por grupo etario. Por exemplo, com 12

equipas a participar atribuem-se 12 pontos a melhor equipa, 11 pontos a segunda melhor, 10 pontos a
terceira melhor e assim sucessivamente;

A equipa vencedora no final de todas as provas é aquela que obtiver melhor pontuacao no final de
todas as provas;

2.5.- Prémios:

No final sera entregue um pequeno lanche cada elemento das equipas e/ou outras lembrancas.

2.6.- Seguro Desportivo:

Os atletas federados usufruem do seguro desportivo. Os atletas ndo federados terao de assinar um termo
de responsabilidade para a participacdo no evento, assumindo o Encarregado de Educacdo ou
acompanhante maior de idade, a responsabilidade para qualquer ocorréncia que possa suceder durante
as atividades.
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FORMULA PROPOSTA — FORMULA 7 (6 exercicios + 1)

1. Exercicio Vai e Vem (Estafeta combinando corrida de
velocidade e slalom)

Objetivo: A prova consiste numa Estafeta de 60m (30m + 30m) com um

percurso de Velocidade (ida) e outro em slalom de (volta) e entregar testemunho
ao colega de equipa (entre cada percurso).
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Pontuacao:

A pontuacao é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rapida é a
vencedora, sendo as seguintes equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos
(da mais rdpida para a mais lenta).

As equipas deverdo ter o mesmo numero de elementos, caso contrario a(as)
equipa(s) com menos elementos terdo de fazer a quantidade de percursos até ter o mesmo
total de percursos da equipa com mais elementos.
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2. Saltos a pés Juntos para a frente a partir da posicao de

agachamento - Impulsao Horizontal — Estafeta do Kanguru

Objetivo:

A prova consiste na execucao de saltos de ra por todos os participantes de
uma equipa, uns a seguir aos outros (salto de ra: salto para a frente a dois pés o
mais longe possivel a partir da posicao de agachamento).

O primeiro participante coloca-se atras da linha de partida, faz um
agachamento e salta para a frente tdao longe quanto possivel, fazendo a rececao
em posicao de equilibrio com ambos os pés paralelos e ao mesmo tempo. O
assistente marca o ponto de “aterragem” mais perto da linha de partida
(calcanhares). Se um participante cair para tras é o ponto de contacto com o
solo ou 0 mais proximo da linha de partida que é marcado.

O local da rececao do primeiro participante, torna-se a linha de partida para
o segundo saltador da equipa, que faz a partir dai o seu “salto de ra”. O terceiro
participante salta do ponto de queda do segundo, e assim sucessivamente.

Cada equipa tem duas tentativas.
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Pontuacao:

Todos os elementos de equipa competem. A distancia final de todos os saltos é o
resultado final da equipa na prova, contando para a classificacdo apenas a melhor das duas
tentativas

A medicao é registada em pontos, a equipa a saltar mais longe tem o maximos de
pontos, a que saltar exatamente terd menos 1 ponto assim sucessivamente, até a ultima
equipa
3. Lancamentos sentado com bola medicinal - Lancamento do
Canhao

Objetivo:

Lancar a bola medicinal da posicao de sentado tentando lancar o mais
longe e mais alto possivel

Cada elemento da equipa tem direito a trés tentativas (sucessivas)

Aviso de seguranca: A bola medicinal nunca deve ser lancada de volta para o

participante. E recomendavel que ela seja carregada ou rolada pelo chdo para o
local de lancamento pelos assistentes. Ndo podem andar/estar participantes na
zona de queda.
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Pontuacao:

Definir 5 zonas de pontuacao onde a bola ira cair — marcado de frente para a zona
lancada.

Para o total da equipa, conta a melhor das duas tentativas de cada elemento

4. Formula 1 — Estafeta combinado - Corrida de velocidade,

barreiras e slalom

Objetivo:

Esta prova é uma estafeta construida por um percurso, dividido em varias partes
distintas: corrida de velocidade, tunel, barreiras e slalom (ver imagem).

A “Férmula 1”7 é uma prova de equipa em que cada elemento tem de cumprir
todo o percurso comecando sempre com um rolamento a frente no colch3o. E
utilizado como testemunho um anel. A prova termina quando o ultimo elemento,
apo6s completar o seu percurso, chega ao colchao.
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Pontuacao:

A pontuacao é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rapida é a
vencedora, sendo as seguintes equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos
(da mais rdpida para a mais lenta)

Participam duas equipas ao mesmo tempo.

5. Salto a corda

Objetivo:

Nesta atividade, o objetivo é que cada atleta faca em 15 segundos o maior nimero de
saltos possiveis.

Deve-se saltar a corda sempre com os dois pés em simultaneo. Cada participante tem duas
tentativas.

Todos os elementos da equipa competem. Sao contabilizados todos os toques da corda no
chado, nos 15 segundos de prova. Apenas o melhor resultado de cada elemento conta para o
total, ou seja, a pontuacao da equipa.
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Pontuacao:

Sao contabilizados todos os toques da corda no chao, nos 15 segundos de prova. Apenas o
melhor resultado de cada elemento conta para o total, ou seja, a pontuacao da equipa.

Para o total da equipa, conta a melhor das duas tentativas de cada elemento

6. Lancamento vortex / foguetdo ou bola de ténis

Objetivo: Lancamento de um engenho o mais longe possivel -
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Para esta prova o participante tem de colocar-se atras da linha de lancamento e
lancar o engenho o mais longe possivel, da posicao de parado.

Cada elemento da equipa tem direito a trés tentativas (Sucessivas).

Aviso de seguranca: Ndo podem andar/estar participantes na zona de queda.

Pontuacao:

Definir 5 zonas de pontuacao onde a bola ira cair — marcado de frente para a zona
lancada.

Para o total da equipa, conta a melhor das duas tentativas de cada elemento
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Objetivo: A prova consiste numa Estafeta de 60m (5x10m — 5 objetos) com

um percurso de Velocidade

60 metros
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Estafeta com todas as equipas dos diferentes clubes. Coloca-se um atleta de 10

em 10 metros.

Cada atleta devera transportar objetos (1 de cada vez), desde a partida ate ao

local de chegada. Logo que o segundo atleta receba o primeiro objeto devera

transporta-lo para o terceiro atleta voltando de novo atras para receber o

segundo objeto do primeiro atleta, e assim sucessivamente.

Pontuacao:

Esta estacao ndo conta para a classificacao coletiva.
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5- AJUIZAMENTO

1. E responsabilidade da organizacdo local garantir os voluntarios necessdrios para ajuizamento de todo o
evento.

2. A organizacdo local pode solicitar a cada clube participante um ou dois "juizes de clube" (atletas mais
velhos ou pais dos participantes) que possam ajudar. Essa solicitacdo pode ser feita antes ou no préprio
dia do evento e pode ser feita de forma informal.

3. Quaisquer casos omissos, serdo resolvidos pela organizacdo no momento perante exposicdo do caso
pelos intervenientes.

6- WEBGRAFIA/IMAGENS
- https://www.fpatletismo.pt

- https://www.worldathletics.org/development/school-youth

-https://atletismodamadeira.pt/wp-content/uploads/2021/11/2022_Prog_Regional_p_Benjamins-1.pdf

- http://www.sportshall.org/primary/med-ball-challenge-schools

- https://prideathleticsclub.org/first-cross-country-meet/

- https://www.facebook.com/caciqueaterimakidsathletics2020/

Organizacao:
CPRAB - Centro Popular e Recreativo de A-do-Barbas e Associagao Distrital de Atletismo de Leiria

Local de Realizagao de Atividades:
Campo da Casa do Pessoal da Maceira
Coordenadas GPS (39.686894004616725, -8.899851255618334)

Apoio institucional:
Junta de Freguesia de Maceira

A Seccdo de Atletismo do CPRAB,
09 de novembro de 2023
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Termo de responsabilidade
Eu ,
tutor do(a) atleta , hascido a / / ,
portador do Cartao do Cidadao n.° , para os devidos efeitos e sob minha inteira

responsabilidade, DECLARO:

1) que o meu filho(a) ndo possui quaisquer contraindicacbes médicas para a pratica da
atividade fisica, mais concretamente para participar no convivio de Benjamins do CPRAB;

2) que é da minha inteira responsabilidade assegurar previamente a inscrigdo do meu
educando, do estado da sua aptidao fisica para o exercicio desta atividade;

3) que assumo toda a responsabilidade no caso de ocorrer algum acidente

O DECLARANTE
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