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“V Convivio de Benjamins JV — Kids’ Athletics”

Introducéo:

O Juventude Vidigalense ir4 organizar no dia 4 de maio de 2019, entre as 10h00 e as 13h00, no
Estadio Municipal de Leiria, a quinta edi¢do do seu Convivio de Benjamins.

Trata-se de uma competicdo organizada em formato Kids’ Athletics, onde os participantes terdo
a oportunidade de experimentar e praticar a modalidade de uma forma informal.

Sendo uma atividade de cariz ladico, apenas havera classificagdo coletiva, embora sem
premiacdo, de qualquer forma todos os atletas receberdo um prémio de participacéo.

Sempre que possivel, cada equipa devera apresentar-se com um numero minimo de seis

elementos, havendo a possibilidade de criar equipas mistas (de diferentes clubes).

Objetivos:
v Despertar e consolidar o interesse pela pratica do atletismo;
v/ Passar por experiéncias desportivas que enriqgue¢cam o vocabulario motor dos
participantes;

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

Participagdes/Destinatarios:
Poderdo participar atletas dos escaldes de Benjamins A (2010 a 2012) e Benjamins B (2008 e
2009), em representacdo de clubes, escolas/agrupamentos de escolas ou como individuais, desde

gue federados. A participacdo de criancas ndo federadas e sem seguro desportivo requer um

contacto prévio com a organizacao.

Local de realizacéo das atividades:

As atividades serdo realizadas no Estadio Municipal de Leiria — Dr. Magalhées Pessoa.

Coordenacao:

As atividades terdo a coordenagéo dos técnicos Daniela Ferreira e Nataniel Lopes.

Contactos:
E-mail: danielaferreira@juventudevidigalense.orq / geral@juventudevidigalense.org
Telemovel: 912 977 320/ 912 727 166
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ATIVIDADES

1. Férmula 1

Procedimento: E uma estafeta composta por um percurso
de cerca de 30 metros que esta dividido em vérias partes
distintas: corrida de velocidade, obstaculos, barreiras e

elementos gimnicos, conforme a imagem. A “Férmula 1”

é uma prova de equipas em que cada elemento tem de
cumprir todo o percurso e respetivas atividades. A prova termina apés o Gltimo elemento de cada
equipa completar o seu percurso. Sera contabilizado o tempo total de cada equipa, contando o

melhor resultado das 2 tentativas possiveis.

2. Vai e Vem de Velocidade e Barreiras

Procedimento: Cada percurso é constituido por

ﬁ_ f um trajeto de ida de 20 metros com 4 barreiras e
- B h S -

W ﬂ e volta de 20 metros planos. Havera duas pistas

gy ﬂﬂ o Hf para cada equipa, uma com e outra sem barreiras,

hfﬂ. ‘:\ -‘-‘-"'r. ..'I- ) ) - 7 - - - -

“‘"Q" . 'ﬂ %\ sendo que cada equipa estard dividida em dois

S J“‘f T . -“‘-' ’; ,

“H,;:a "'h,-".,-} grupos, um em cada lado do percurso e havera

uma argola a servir de testemunho. O primeiro
percurso é feito com barreiras, passando a argola ao elemento que se encontra no topo oposto e
que fara o percurso sem barreiras. A prova termina assim que todos os atletas realizarem os dois
percursos, de forma revezada, conforme o esquema a imagem. Sera contabilizado o tempo total

de cada equipa, contando o melhor resultado das 2 tentativas possiveis.

3. Estafeta Canguru
Procedimento: A partir de uma linha de partida, o
primeiro elemento da equipa realiza um salto de

?_7 +~ <% canguru, tentando atingir a maior distancia horizontal.

De seguida, o segundo elemento inicia o seu salto, com
a ponta do pé, no ponto atingido pelo calcanhar do colega anterior e assim sucessivamente,
tentando atingir a maior distancia final. A prova termina quando o ultimo elemento realizar o
salto. No final, é contabilizada a distancia total, contando o melhor resultado das 2 tentativas

possiveis.
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4. Triplo Step
Procedimento: Os participantes realizardo uma corrida de
ﬁ?f | ﬁs?( balango de 5 metros, devidamente delimitada por um cone. A
‘*\}JL ¢ ILI‘ chamada é feita numa zona delimitada e os participantes

al P
deverdo, posteriormente, fazer 3 apoios consecutivos e

alternados, designados de steps. A zona de queda serd pontuada em trés niveis, distribuidos da
seguinte forma: de 0 a 5 metros correspondera a 2 pontos; de 5 a 6 metros correspondera a 4
pontos; e acima dos 6 metros correspondera a 6 pontos. Cada participante tera direito a um ensaio
para experimentar e mais trés ensaios pontuados. A pontuacao é atribuida mediante o local onde
0 participante colocou o calcanhar, na zona de queda. O resultado da equipa serd a soma da

pontuacdo obtida no melhor dos 2 saltos, de cada participante.

5. Lancamento do Turbo Javelin

Procedimento: O langamento € realizado a partir de uma area
de aproximacdo de 5 metros. O participante lanca o Turbo
Javelin o mais longe possivel. Cada participante teré direito a

um ensaio para experimentar e mais trés pontuados. A zona de

queda sera pontuada da seguinte forma: de 0 a 5 metros
correspondera a 2 pontos; de 5 a 10 metros correspondera a 4 pontos; de 10 a 15 metros
correspondera a 6 pontos; e se passarem 0s 15 metros correspondera a 8 pontos. O resultado da

equipa seré a soma da pontuagdo obtida no melhor dos 2 langamentos, de cada participante.

6. Lancamento do Canhéo

Procedimento: Para esta prova, o participante tem de colocar-se atras

;1 f da linha de langamento com os pés paralelos e de frente para a dire¢éo
T 27 do langcamento. A bola medicinal (1 Kg) deve ser segurada com ambas
i as médos, na zona do peito.

O participante faz um ligeiro agachamento e depois uma rapida extensdo das pernas e dos bracos,
de forma a lancgar a bola medicinal o mais longe possivel para a area de lancamento. Apo6s o
langamento, o participante deve dirigir-se para o fim da fila. Cada um ter4 trés ensaios pontuados.
A zona de queda sera pontuada de 0 a 10 metros e cada metro correspondera a 1 ponto. O resultado

da equipa sera a soma da pontuacdo obtida no melhor dos 2 langcamentos, de cada participante.
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Procedimento: Cada percurso € constituido por um trajeto de ida de 15
metros. Cada equipa estard dividida em dois grupos, um em cada lado do

percurso, sendo que cada crianga devera trocar o saco com o colega, no final

do seu percurso. A prova termina assim que todos os atletas realizarem um
percurso. Sera contabilizado o tempo total de cada equipa, contando o melhor resultado das 2

tentativas.

8. Endurance Race

Procedimento: No final de cada equipa passar por

ﬁ?ﬁi%—? a@ @ todos os setores, ird ser realizada uma corrida de
) " \\ - A - -~ - - Yo -
E f resisténcia em que irdo participar varias equipas em
e o . A
%i simultaneo.
“‘\T; _,,@é’@ Esta prova consiste num circuito de cerca de 150
~ - <
>,

Ne ‘/ metros sem obstaculos e tem a duragdo de 3 minutos.

Todas as equipas partem ao mesmo tempo num ponto
diferente do circuito, sendo o0 seu ponto de entrega de tampas no lado oposto.
Cada membro da equipa comega com uma tampa que tem que levar de volta ao seu ponto de
entrega, recebendo novamente uma nova tampa no ponto onde iniciou o0 percurso.
No final da prova serdo contadas as tampas de cada equipa, sendo que aquela que obtiver mais
tampas receberd a pontuacdo méxima (8 pontos para 8 equipas) e a que tiver menos tera a

pontuacdo minima (1 ponto para 8 equipas). Todos poder&o pontuar.

9. Futebol Galatico (Atividade Complementar)

Procedimento: Duas equipas, uma contra a outra, num
espaco dividido ao meio, sendo 0s seus elementos a
"bola™ para se poder marcar golo/ponto. Cada equipa
defende uma linha final e ataca a linha final contréria.

O objetivo do jogo € conseguir que toda a equipa

ultrapasse a linha final do adversario (final do meio
campo contrario) sem que nenhum elemento dessa equipa 0s apanhe, marcando-se assim ponto.

Os jogadores s6 podem ser "apanhados” ou "tocados™ no seu meio campo ofensivo (defensivo da
outra equipa), e sempre que isso acontecga, ficam no mesmo local & espera que algum colega os
"salvem", bastando para isso tocar-lhes para poderem voltar normalmente & acéo do jogo. Sempre

que é obtido golo ou ponto, 0 jogo recomega com todos os jogadores nos seus Meios campos.

Nota: esta atividade apenas se realizara no caso de haver mais do que 12 equipas inscritas.
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Inscrigdes e Confirmagdes
a) Os clubes / Atletas / Agrupamentos de escolas interessados em participar deverdo preencher a

ficha de inscricéo e enviar para o e-mail danielaferreira@juventudevidigalense.org até ao dia 26

de abril.

b) Cada clube ou escola deve indicar o nome de um colaborador da atividade por cada 8 atletas
inscritos, podendo ser treinadores, dirigentes, atletas mais velhos ou familiares de atletas.

¢) As confirmacdes das inscricBes devem ser feitas no secretariado, no local do evento, até meia
hora antes do inicio das atividades.

d) No final, sera entregue a cada participante uma medalha e um diploma de participacao.

Programa Horario

Horério Atividades
09:30 Chegada prevista das Equipas
09:45 Organizagéo dos Grupos
10:00 Inicio do Aguecimento
10:10 Inicio das Atividades
12:00 Final das Atividades
12h15 Entrega dos Prémios de Participacéo
12h30 Lanche Final
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