
                                                                                                                               
           
 
 

CONVÍVIO DE BENJAMINS A e B 
 
1. O convívio de Benjamins A e B (Masculinos e femininos), terá a sua realização no próximo dia 26-02-2022, 
pelas 9:30, no campo de futebol Leonel Martins, Quintajense Futebol Clube, na Rua 5 de Outubro 2950 Quinta 
do Anjo 
 
2. O evento tem a organização do Quintajense Futebol Clube, Associação Académica Pinhalnovense e 
Palmelense Futebol Clube, com o apoio da Câmara Municipal de Palmela, Junta de Freguesia da Quinta do Anjo 
e Associação de Atletismo de Setúbal, nele podem participar todos os atletas dos escalões: 

 

2.1.1. Benjamins A (nascidos em 2013/14/15) - Masculinos e femininos (Federados ou não) 

2.1.2. Benjamins B (nascidos em 2011/12) - Masculinos e femininos (Federados ou não) 

2.1.4. Serão constituídas equipas mistas com elementos dos vários clubes  
 
 

3. Programa Horário (pode sofrer ajustes se houver necessidade)  
 
9:30  Reunião técnica – organização e identificação 

das equipas; explicação sumaria das 
atividades  

10:00  Aquecimento conjunto  

10:15  Inicio das atividades  

11:30  Cerimónia de encerramento  

 

 

 4.   Critérios de classificação. 
 

Considera-se x o número de equipas participantes. A primeira classificada de cada prova obtém x pontos, a segunda 

x-1 ponto, a terceira x-2 pontos, e assim sucessivamente. No final das 4 provas somam-se os pontos obtidos por 

cada equipa, sendo vencedora aquela que obtiver mais pontos. 

 

5.   Prémios 
 
Será atribuído um certificado de participação e medalha a cada participante. 
 
 
 
6.   Inscrição prévia 
 
As inscrições, dos atletas federados, devem ser feitas pelos clubes ou atletas individuais através da plataforma 
https://fpacompeticoes.pt/ impreterivelmente até ás 23:59 horas da quinta-feira, dia 24 de Fevereiro de 2022 

https://fpacompeticoes.pt/


 

 

7. Confirmação das Inscrições 
 
As confirmações serão realizadas on-line e estarão disponíveis entre as 18:00 horas do dia 25 de 
Fevereiro, Sexta-feira e duas (2) horas antes do inicio da competição, em https://fpacompeticoes.pt/ 
sendo necessário que cada clube ou atleta faca o seu login para o efeito. 
 

As inscrições de atletas não federados terminam no dia 24 de Fevereiro 2022 (5ª feira), e deverão ser enviadas para 

o seguinte email clubeatletismoquintajense@gmail.com. Para qualquer informação adicional poderá entrar em 

contacto com João Matos 933 203 626 ou Sónia Mendes 919 473 826 

 

Nota: Deverá ser mencionado o nome e escalão  
 
 

8.   Normas acesso 
 

• Só poderão ter acesso ao espaço onde se realiza a competição os atletas inscritos para a 
competição e elementos da organização. 

• Entenda se que todos os atletas, treinadores, dirigentes e outros, que participam nas provas 

organizadas, estão devidamente informados quanto aos riscos inerentes a SARS- CoV-2, pelo que a 

participação dos mesmos resulta de uma decisão pessoal, ou do seu representante legal em caso de 

ser menor. 

• Existindo da parte de cada interveniente nas competições, a consciência que não é possível garantir a 

segurança plena nas instalações desportivas e da atividade, sendo fundamentais o distanciamento 

físico, a etiqueta respiratória, a lavagem frequente das mãos, bem como das consequências e 

eventuais sequelas produzidas pela SARS-CoV-2. 

• Entenda se que todos os intervenientes na competição se comprometem em seguir as Normas e 

Orientações da Direção-Geral da Saúde e que não apresentam sintomas indicadores de serem 

portadores de SARS-CoV-2. 

• No caso de não estar de acordo com o mencionado anteriormente, deve o atleta, ou o seu 

representante legal em caso de menor, abstrair de realizar a sua inscrição. 
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9. Programa de provas e características das provas – Benjamins A 
 

9.1. Estafeta combinando corridas de velocidade e corridas de barreiras 
 
 

 

 

 

Procedimento  

 
A prova tem início com o 1º 

percurso a ser realizado sobre as 

barreiras, o 2º percurso é realizado 

sem barreiras. A prova termina 

quando todos os elementos da 

equipa tiverem realizado um 

percurso com barreiras e um 

percurso sem barreiras. As 

transmissões de “testemunho” são 

realizadas com a passagem numa 

marca. A prova é realizada em contra 

relógio. 

As equipas são classificadas de 

acordo com os tempos realizados. 

 

 
 

Pontuação 
 
A pontuação é elaborada de acordo com os tempos: a equipa mais rápida é a vencedora, sendo 
as seguintes equipas classificadas pela ordem crescente dos seus tempos (da mais rápida para a mais lenta). 
Caso haja tantos percursos disponíveis como equipas por grupo etário a classificação pode ser 
elaborada diretamente pela ordem de conclusão da prova. 
 



 

 

9.2. Saltitares 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

Procedimento  

 
Saltitar lateralmente sobre um obstáculo durante 15 segundos e contabiliza-

se o número de saltos realizados. 

 

Pontuação 

As equipas são classificadas pelo número de saltos realizados. 
 

 

 

9.3. Saltos a pés juntos para a frente 

 

 

 
 

 

 

 



Procedimento  

 
Pernas em ½ flexão, pés ligeiramente afastados, impulsionar e saltar 

o mais longe possível. O salto é realizado para a zona de queda onde 

estão delimitadas zonas de pontuação. Os saltos são medidos com a 

“linha” de pontuação. Cada elemento da equipa realiza duas 

tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se os pontos 

de todos os elementos da equipa. 

 

Pontuação 

As equipas são classificadas pelo número de pontos alcançados. 
 
 
9.4. Tiro ao alvo 

 

Procedimento 
 
O “Tiro ao alvo” é feito a partir de uma área de 
balanço de 5 m. É montada uma barreira a 2,5 
m da linha de 5 m com 2,5 m de altura, com a zona alvo (colchão de 
altura, vara ou ginástica) no 
chão 2,5 m atrás da barreira. 
O engenho tem de ser lançado ao alvo por cima da barreira atrás de 
uma das distâncias 
possíveis selecionada pelo participante. Cada participante tem 
direito a três lançamentos. Em 
cada tentativa, o participante tem a oportunidade de escolher entre uma de quatro linhas: 5 m, 6 m, 

7 m e 8 m. Quanto maior for a distância mais pontos pode fazer. 
 

8.5. Estafeta de obstáculos 
 
 

 

 



Procedimento 
 
A distância total do percurso deve ter aproximadamente 150m. No percurso devem constar vários tipos de 

obstáculos, de acordo 

com os materiais disponíveis. A prova 

pode ser realizada em contrarrelógio 

ou preferencialmente com 2 ou 3 

equipas a competirem em conjunto. 

As equipas são classificadas de acordo 

com os tempos realizados. 

 
 

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

 

 

 

 

10. Programa de provas e características das provas – Benjamins B 
 

10.1. Lançamento do Vortex 
 
 

 

Procedimento 
 

A corrida de balanço não ultrapassa 3m e o atleta inicia a corrida junto ao início da zona de balanço com os 

pés paralelos. O lançamento é realizado para a 

zona de queda onde estão delimitadas zonas de pontuação de 

50 em 50cm. Os lançamentos são medidos a 90º com essa 

“linha” de pontuação. Cada elemento da equipa realiza duas 

tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se os pontos 

de todos os elementos da equipa. 

 

Pontuação 
 

As equipas são classificadas pelo número de pontos alcançados 
 



10.2. Lançamento para trás e por cima da cabeça 
 

 

Procedimento 
 

De costas para a zona de quedas, com os pés 

paralelos e ligeiramente afastados, lançar a bola 

medicinal de 1 kg para trás e por cima da cabeça. 

Depois de lançar, o atleta pode entrar na zona de 

queda. O lançamento é realizado para a zona de 

queda onde estão delimitadas zonas de pontuação de 

20 em 20cm. Os lançamentos são medidos a 90º com  

essa “linha” de pontuação. Cada elemento da equipa 

realiza duas tentativas e considera-se a melhor. No 

final somam-se os pontos de todos os elementos da 

equipa. 

 

Pontuação 
 

As equipas são classificadas pelo número de pontos alcançados. 
 

10.3 Triplo salto a pés juntos 
 
 

Procedimento 
 

Pernas em ½ flexão, pés ligeiramente afastados, impulsionar e realizar três saltos consecutivos o mais longe 

possível.  Os saltos são realizados para a zona de queda onde estão delimitadas zonas de 

 
pontuação de 20 em 20cm. Os saltos são medidos a 90º com 

essa “linha” de pontuação. Cada elemento da equipa realiza 



duas tentativas e considera-se a melhor. No final somam-se 

os pontos de todos os elementos da equipa. 

 

                                                                  Pontuação 

As equipas são classificadas pelo número de pontos alcançados. 

Caso a organização opte por realizar provas individuais, os critérios de classificação são os mesmos acima 

mencionados. 

 

10.4. Corrida 40m  

 

 

 
 

 

 

 

Procedimento 
 

A prova é realizada individualmente com ou sem barreiras.  Cada prestação é 
 

cronometrada, somam-se as marcas obtidas pelos vários elementos da equipa e as equipas são classificadas de 

acordo com os tempos realizados. 

 

10.5. Estafeta de obstáculos 
 
 

 

Procedimento 
 
A distância total do percurso deve ter aproximadamente 150m. No percurso devem constar vários tipos de 

obstáculos, de acordo 



com os materiais disponíveis. A prova 

pode ser realizada em contrarrelógio 

ou preferencialmente com 2 ou 3 

equipas a competirem em conjunto. 

As equipas são classificadas de acordo 

com os tempos realizados. 

 
 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


