
COMPETIÇÃO: 1º. Encontro de Benjamins, Centro Cultural e Recrea vo Alto do Moinho

LOCAL: Pavilhão Municipal do Alto do Moinho - Corroios

DATA: 20 de fevereiro de 2022 – 09h30

ORGANIZAÇÃO: Centro Cultural e Recrea�vo do Alto do Moinho

APOIO: Câmara Municipal do Seixal – Junta Freguesia de Corroios

  PROVA DO TROFÉU DE ATLETISMO SEIXAL 2022 E TORNEIO REGIONAL DE BENJAMINS DA ASAS

   PROGRAMA     DE     PROVAS     E     CARACTERÍSTICAS     DAS     PROVAS PARA     O     ESCALÃO     DE     BENJAMINS     A  
                                                                                                   Anos Nascº 2013/2016

Estafeta combinada velocidade-barreiras.

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 �verem 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.

Estafeta de obstáculos.

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

�pos de obstáculos, de acordo com os

materiais disponíveis. A prova será

realizada em contra relógio.

As equipas são classificadas de acordo

com os tempos realizados.



Pés juntos.

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 de 20

em 20cm. Os saltos são medidos a 90º com essa “linha” de

pontuação. Cada elemento da equipa realiza duas tenta�vas

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

todos os elementos da equipa.

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

Sal tares.

Sal�tar lateralmente sobre um obstáculo durante 15 segundos e

contabiliza-se o número de saltos realizados.

As equipas são classificadas pelo número de saltos realizados.

Lançamento para trás e por cima da cabeça

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 tenta�vas e considera-se a melhor.

No final somam-se os pontos de todos os

elementos da equipa.

As equipas são classificadas pelo número de pontos alcançados.



PROGRAMA     DE     PROVAS     E     CARACTERÍSTICAS     DAS     PROVAS PARA     O     ESCALÃO     DE     BENJAMINS       B  
                                                                                      Anos Nascº 2011/2012

Estafeta combinada velocidade - barreiras em slalom.

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 �verem realizado um percurso com barreiras e um

percurso sem barreiras. As transmissões de

“testemunho” são realizadas com a mão

esquerda. A prova é realizada em contra relogio.

As equipas são classificadas de acordo com os

tempos realizados.

Estafeta de obstáculos.

A distância total do percurso deve ter

aproximadamente 200m. No percurso devem constar

vários �pos de obstáculos, de acordo com os

materiais disponíveis. A prova pode ser realizada em

contra relogio ou preferencialmente com 2 ou 3

equipas a compe�rem em conjunto.

As equipas são classificadas de acordo com os

tempos realizados.

40m barreiras

A prova é realizada individualmente e com barreiras de 60cm de

altura. Cada prestação é cronometrada, somam-se as marcas

ob�das pelos vários elementos da equipa e as equipas são

classificadas de acordo com os tempos realizados.

Caso a organização opte por realizar provas individuais, os

critérios de classificação são os mesmos acima mencionados.



Lançamento do vortex.

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 tenta�vas e considera-se a

melhor. No final somam-se os pontos de todos os

elementos da equipa.

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

Lançamento     para     trás e     por cima     da     cabeça  

De costas para a zona de quedas, com os pés paralelos e ligeiramente afastados, lançar a bola medicinal de 2 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 tenta�vas e considera-se

a melhor. No final somam-se os pontos de todos os

elementos da equipa.

As equipas são classificadas pelo numero de pontos

alcançados.

Programa     Horário  

09:

30

Reunião técnica – organização e iden�ficação das equipas; explicação sumaria das a�vidades

09:

50

Aquecimento conjunto

10:

10

Inicio das a�vidades

11:

40

Cerimónia de encerramento

Regulamento     geral  
Des�na-se exclusivamente a atletas do escalão Benjamins A (2013/2016 e Benjamins B (2011/2012).

As equipas devem ser compostas por elementos do género masculino e do género feminino, de 

preferência em número igual.

Não é necessário que as equipas sejam cons�tuídas por elementos do mesmo clube.



Critérios     de     classificação  
Considera-se X o número de equipas par�cipantes.  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 6 provas

somam-se os pontos ob�dos por cada equipa, sendo vencedora aquela que  ob�ver mais

pontosPrémios

Será atribuída uma medalha alusiva ao evento a cada par�cipante.

Inscrições

- As inscrições deverão ser feitas na plataforma hJps://fpacompe�coes.pt/.pt  para os atletas federados até ao dia 17  

fevereiro/22 e deverão confirmar entre as 18h00m do dia 18/02/2022/22 até às 8h00 do dia 20/02/2022, na mesma 

plataforma.

- Para os atletas não federados, as inscrições deverão ser enviadas para o seguinte e-mail: joaquim.maia@cm-seixal.pt , 

até ao dia 17/02/2022.

- Todos os atletas federados deverão fazer as a�vidades com o dorsal da Associação de Atle�smo de Setúbal.

- Os atletas não federados u�lizam os dorsais fornecidos pela organização.

- Os clubes que tenham atletas inscritos no TAS mas que não estejam federados deverão u�liozar os dorsais do TAS.

 Normas     acesso  

Entende a CCRAM que todos os atletas, treinadores, dirigentes e outros, que par�cipam nas provas

organizadas por esta Clube, estão devidamente informados quanto aos riscos inerentes a SARS- CoV-2,

pelo que a par�cipação dos mesmos resulta de uma decisão pessoal, ou do seu representante legal em

caso de ser menor.

Exis�ndo da parte de cada interveniente nas compe�ções, a consciência que não é possível garan�r a

segurança plena nas instalações despor�vas e da a�vidade,  sendo fundamentais  o distanciamento

Rsico, a e�queta respiratória, a lavagem frequente das mãos e a não par�lha de objetos, bem como

das consequências e eventuais sequelas produzidas pela SARS-CoV-2.

Entende a CCRAM que todos os intervenientes na compe�ção 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.

 O Coordenador do 

CCRAM

    Marcos Faus�no


