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REGULAMENTO
Introducao

A ADAL e o Regido de Leiria ira organizar no dia 13 de setembro de 2026, entre as 14h00 e as
16h00, no Parque Tenente Coronel Jaime Filipe Da Fonseca (parque do avidao) em Leiria, dando
assim o inicio dos Convivios de Benjamins 2026/2027.

Trata-se de uma competicdo organizada em formato Kids’ Athletics, onde os participantes terao a
oportunidade de experimentar e praticar a modalidade de uma forma ludica, jogada e informal.
Sendo uma atividade de cariz essencialmente ludico e de promoc¢do do atletismo, ndo havera
classificacdo individual ou coletiva nem atribuicdo de prémios por classificacao.

Como forma de reconhecimento pela participagdo, todos os atletas receberdao um diploma e uma
medalha de participagdo, enquanto todos os clubes participantes receberdao um troféu alusivo ao
evento, como forma de agradecimento pela sua presenca e pelo contributo para a promogao do
atletismo junto dos mais jovens.

Objetivos

Despertar e consolidar o interesse pela pratica do atletismo;

Proporcionar experiéncias desportivas que contribuam para o enriquecimento do vocabuldrio
motor dos participantes;

Desenvolver valores como o respeito, a cooperacado e o espirito de equipa;

Promover o convivio e a interacdo entre criancas de diferentes clubes, escolas e comunidades;
Dar a oportunidade a todas as criancas presentes na Festa do Desporto de experimentar e
participar numa atividade de atletismo.

Participa¢Oes / Destinatarios

Poderdo participar atletas dos escaldes Sub-8 a Sub-12, em representacdao de clubes,
escolas/agrupamentos de escolas ou a titulo individual.

A atividade estara igualmente aberta as criangas e jovens que participem na Festa do Desporto,
mesmo que ndo estejam previamente inscritos num clube ou escola. Estes participantes poderao
ser integrados nos grupos/equipas dos clubes presentes, garantindo-se desta forma uma
participacdo inclusiva e proporcionando a todos a oportunidade de experimentar o atletismo e
viver o espirito de convivio da iniciativa.

Um atletismo de todos para todos
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Estagdao 1 —Velocidade

Esta estacdo é um teste da velocidade dos atletas, aproximando as criangcas ao contexto
competitivo formal.

Uma equipa de cada lado da linha vermelha e o responsavel da atividade ao centro. Ao som do
apito uma crianca de cada equipa corre na respetiva pista até a linha central. A crianca que cruzar
a linha primeiro da um ponto a sua equipa.

Cada crianga realiza 3 corridas para a sua equipa, no caso de as equipas ndao apresentarem um
numero igual, uma das criangas executa 4 corridas.

Estacdo 2 - Salto de R3

A prova consiste na execucdo de saltos de ra por todos os participantes de uma equipa (salto de
ra: salto para a frente a dois pés, o mais longe possivel, a partir da posicdo de agachamento). O
participante coloca-se atrds da linha de partida, faz um agachamento e salta para a frente tdo longe
guanto possivel, fazendo a rececdo em 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 da sua mao com o solo ou o mais préximo da linha
de partida que é marcado. Participam todos os elementos da equipa, sendo considerados os quatro
melhores saltos. Pontuacdo da equipa: serd considerada a distancia final obtida pela equipa (soma
dos quatro melhores saltos — um por elemento da equipa) e as equipas serdao pontuadas de acordo
com o quadro apresentado no Ponto xx.

Um atletismo de todos para todos
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Estacdo 3 - Lancamento da bola medicinal 1kg

Nesta atividade as criancas vao realizar um movimento semelhante ao lancamento do peso e ao
lancamento do canhdo. As criancas posicionam-se atras da linha com os pés paralelos e fazem o
lancamento com uma mao sé, como no lancamento do peso. O objetivo é que o maior nimero de
elementos da equipa consiga lancar por cima do elastico ao centro a distancia mais longe possivel

Estacdo 4 - Salto a corda

O participante coloca-se na posi¢ado inicial com os pés paralelos e a corda pendente atrds do corpo
segura por ambas as maos com os bracos em extensdo. Ao sinal de inicio, desloca a corda por trds
do corpo para cima e para a frente por cima da cabeca e depois para baixo pela frente do corpo
saltando por cima da mesma. Este ciclo é repetido o maior nimero de vezes possivel em 15
segundos. Deve-se saltar a corda sempre com os dois pés em simultdneo. Cada participante tem
duas tentativas.

Um atletismo de todos para todos
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Estagdo 5 - Langamento de Precisao

O “Lancamento de Precisdo” é realizado a partir de uma drea de balanco, devendo o participante
efetuar o lancamento do dardo simplificado antes da linha limite, sem a ultrapassar.

O objetivo é acertar com o dardo numa das argolas colocadas na baliza de andebol.

Cada participante tera direito a trés lancamentos, podendo, em cada tentativa, escolher a distancia
a que pretende realizar o lancamento:

5 metros

6 metros

7 metros

Quanto maior for a distancia escolhida, maior serd a pontuacao atribuida caso consiga acertar na
argola.

A atividade pretende desenvolver a precisdo, a coordenag¢do 6culo-manual, a concentragao e a
capacidade de decisao, proporcionando uma experiéncia divertida e desafiante aos participantes.

Um atletismo de todos para todos
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Programa Hordrio:
Horario
Chegada prevista das Equipas
Organizagao dos Grupos
Inicio do Aquecimento
Inicio das Atividades
Final das Atividades
Entrega dos Prémios de
participacao

INSCRICOES E CONFIRMACOES

a) As inscricbes deverdo ser feitas até ao dia 11 de setembro através da plataforma:
https://fpacompeticoes.pt/ .

b) As confirmagdes das inscricdes devem ser feitas no secretariado, no local do evento, até 30
minutos antes das atividades, onde cada clube ou escola tera de indicar o nome de um colaborador
da atividade por cada 8 atletas inscritos, podendo ser treinadores, dirigentes, atletas mais velhos

ou familiares de atletas.
c) No final serd entregue a cada participante uma medalha e um diploma de participacao.

Diretor de competicdo: Anténio Reis

Um atletismo de todos para todos
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