4 Federagao Portuguesa de Atletismo

@r®  Ministério da Educagao - Desporto Escolar

Y Edidacas dgide

imento Curricular

sprinter

SALTO SPRINTER

NOVEMBRO de 2007



“Mega Sprinter”
Indice
INTRODUCAO 3
PROJECTO MEGA SPRINTER 4
ESCALOES ETARIOS 5
CALENDARIZACAO DAS ACTIVIDADES 7
SISTEMA DE APURAMENTO 8
REGULAMENTO 9
REGULAMENTO ESPECIFICO SISTEMA DE APURAMENTO POR DISCIPLINA 10
NORMAS PARA 2007/08 11
PROTOCOLO DA PROVA DE VELOCIDADE 12
ACTIVIDADES COMPLEMENTARES / FASES EAE’S E NACIONAL 13
ESTAFETA MISTA 8X15M / INFANTIS “A” E “B” 13
ESTAFETA MISTA 8X50M / INICIADOS E JUVENIS 14
PROTOCOLO DA PROVA DE SALTO EM COMPRIMENTO 15
ESQUEMA DE PROTOCOLO DE SALTO EM COMPRIMENTO 16
PROTOCOLO DA PROVA DO KM 17
FICHAS DE APOIO A ACTIVIDADE 18
FICHA DE INSCRICAO DA FASE EAE 19
FICHA DE RESULTADOS DO KM 20
FICHA DE RESULTADOS DO SALTO EM COMPRIMENTO 21
FICHAS DE RESULTADOS DA VELOCIDADE (40 M) 22
TABELA DE REFERENCIA (40METROS) 23
TABELA DE REFERENCIA (1.000 Metros) 24
TABELA DE REFERENCIA (SALTO EM COMPRIMENTO) 25
FICHA 1: PARTIDA DE PE (2 APOIOS) ACLARAGAO DESACELERAGAO 26
FICHA 2: PARTIDA DE PE (2 APOIOS), E CORRIDA 27
FICHA 3: AS FASES DO SALTO EM COMPRIMENTO 28




@ “Mega Sprinter”

INTRODUGCAO

A Federacao Portuguesa de Atletismo (FPA) e a Direccao Geral de Inovacao e
Desenvolvimento Curricular / Desporto Escolar (DGIDC/DE), levaram a efeito, nos
ultimos trés anos lectivos, uma parceria, na procura de rentabilizar meios e interesses
comuns: populacdo alva, instalagbes desportivas, material desportivo, recursos
humanos...

A enorme adesao a nivel nacional, de escolas, professores e alunos, ao Mega
Sprinter, logo na primeira edicdo, aumentada nas edi¢des seguintes, é elucidativa do
trabalho de cooperacao realizado entre essas instituicdes, constituindo-se como um
forte incentivo a continuar, se possivel ainda com mais entusiasmo, empenho e
dedicacéao, neste novo ano lectivo de 2007/08.

Os tempos obtidos nas distancias de 40 metros, de 1000 metros e salto em
comprimento pelos milhares de alunos participantes nas fases EAE’s e Nacional,
permitiram a elaboragdo de Tabelas de afericdo da qualidade dos resultados,
constituindo-se como uma mais-valia de caracter pedagdgico para os docentes de
Educacao Fisica que tantas vezes solicitam este tipo de apoio.

Enquadrar e acompanhar os jovens talentos ja identificados nos anos
anteriores, € outra das tarefas que nos propomos levar a efeito, este ano, em conjunto
com os Centros de Formacédo de Atletismo da FPA, as Escolas de referéncia em
Atletismo da DGIDC/DE, bem como ainda junto das Associagdes Distritais de
Atletismo.

Instituidos que estdo no Programa do Desporto Escolar, é pretensdo das
entidades envolvidas no Mega Sprinter aumentar a participagao dos alunos, pelo que
importa elevar a adesdo do maior numero de escolas e de docentes de Educagéo
Fisica.
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ProJEcTO MEGA SPRINTER

O projecto Mega Sprinter desenvolve-se tendo como referéncia a velocidade,
uma qualidade fisica fundamental no desenvolvimento motor da crianga/jovem,
transversal a pratica de quase todas as actividades desportivas.

O projecto é apadrinhado por Francis Obikwelu, vice - campedo Olimpico nos
100 metros, campedo da Europa nos 100 e 200 metros e recordista da Europa nos
100 metros (9:86”). e Arnaldo Abrantes vice - campedo Europeu Sub 23 da estafeta
4X100 metros.

O Mega Salto sera apadrinhado pelos atletas Olimpicos Naide Gomes, campea
da Europa de salto em comprimento de pista coberta e Nelson Evora, campedo do
Mundo de triplo salto.

No corrente ano introduzir-se-4 o Mega Km (1000metros), uma prova de
resisténcia, apadrinhada pelo atleta olimpico Rui Silva, medalha de bronze nos
1500metros.

O Mega Sprinter consta da realizagéo de provas de velocidade de 40 metros
e das seguintes actividades complementares: duas estafetas (uma para o escaldo de
infantis e outra para os escaldes de iniciados e juvenis), uma prova de salto em
comprimento e uma prova de 1000 metros (KM).

Este leque de actividades visa abranger toda a populacao estudantil dos 2° e 3°
ciclos do Ensino Basico e Secundario, em 5 escalbes etarios, masculinos e femininos,
dos 10 aos 18 anos, direccionando-se a um publico-alvo de cerca de 600 mil alunos.

Este projecto decorrerd ao longo de quatro fases com o objectivo de apurar os
melhores alunos do Pais, em cada uma destas disciplinas do Atletismo.

Motivar e sensibilizar os alunos para a pratica do Atletismo, apoiando os jovens
mais talentosos nesta area, serdo os grandes objectivos do Mega Sprinter.
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EscALOES ETARIOS

EScALAO
2007/2008

EPocAs
INFANTIS A 97/98
INFANTIS B 95/96
INICIADOS 93/94
JUVENIS 91/92
89/90

JUNIORES

SO FASE ESCOLA

ARNALDO ABRANTES



@ “Mega Sprinter”

Actividades

- ACTIVIDADES REGULARES

e 12 Fase - Escola’

- Torneios Intra -Turmas e Torneios Inter -Turmas

e 22 Fase-EAE
- Torneios Inter-Escolas

e 32 Fase-Zona
- Estagio de aperfeigoamento para alunos e professores de

Educacao Fisica.

e 42 Fase - Fase Nacional
- Torneios Inter-EAE’s

- ACTIVIDADES COMPLEMENTARES — Fase EAE e Fase Nacional

e Estafeta Mista 8 X (3X15m) — Infantis “A” e “B”
e Estafeta Mista 8 X 50m — Iniciados e Juvenis
e Salto em Comprimento — Infantis “A” a Juvenis

e Quilédmetro — Infantis “A” a Juvenis

Fase Escola’

A realizagdo de torneios na Fase Escola (ou em qualquer outra fase) pode ser
complementada com a presenca de um atleta “referéncia” (de qualquer disciplina do Atletismo)
e /ou com a realizagcao de Acgdes de Formagao com técnico da FPA.

2 A prova Colectiva é para ser realizada com os alunos de cada turma com os dois melhores
tempos (seguir igualmente as Normas do Protocolo — pag. 11)

3 As Escolas que ndo possuam espago para a realizacdo dos 40 metros, podem utilizar uma

distancia inferior.
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CALEN DARIZACAO DAS ACTIVIDADES
ACTIVIDAD
. Locais DA SISTEMA
DATAS ORGANIZAGAO
FASES ACTIVIDADE APURAMENTO
12 Fase —
Escola
Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
1 - Intra-Turmas A definirl pelas E. d = F;:rp fessgr ?Ee | Escola Saltoef%laoe/lsheci(roaluno
escolas ucagao Fisica da Escola por escaldo/sexo
Quiléometro -O melhor
aluno por escalao/sexo
Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
. . Departamento de -
Até 14 Margo o Escola escaldo/sexo
2 - Inter-Turmas® 2007 EducggaodFlsuija daDEscoIia ou Salto — O melhor aluno
(Sexta) oordenador LUesporto Pista Ar Livre por escaldo/sexo

Escolar / Escola

Quilémetro —O melhor
aluno por escalao/sexo

A definir entre

Associacao Distrital -

Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
escaldo/sexo

a ] cada EAE e (competicao) Pista a designar pela -
22 Fase: EAE Associagao EAE’s (transportes e Associagao local/DE Saltgr egcrzggggigmo
Distrital alimentagao) QuiFI)()metro — O melhor
aluno por escalao/sexo.
32 Fase: Estagio Fedferagéo Portuguesa Guimz_arées
de Zona de de Atletismo/ Centros de Ayelro, Os melhores alunos
Aperfeicoamento Formacéao Lisboa das fases EAE’ por
. DRE’s - Desporto Algarve escaldo/sexo
Escolar Madeira /Agores
Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
escalao/sexo por EAE
Federagao Portuguesa Salt N RAIh |
42 Fase: 10/Maio/08 de Atletismo Covilha B soalAeeor
Nacional® (Sabado) . DGIDC - Desporto (Castelo Branco) por eE(;aEag ;ix_o por
Escolar )

Quilémetro - O melhor
aluno por esaldao/sexo
por EAE e RA.

2 _ Inscricbes para a Fase EAE - até dez dias Uteis anteriores a realizagdo da respectiva fase

EAE.

- As inscricdes serdo enviadas para as respectivas Equipas de Apoio as Escolas que as
reenviardo para as Associagdes de Atletismo locais.
3 - Inscri¢des para a Fase Nacional — até ao dia 18 de Abril/08.
- As inscricbes serdo enviadas para as respectivas Equipas de Apoio as Escolas que as
reenviardo para o Centro de Formagao de Atletismo da Zona Centro. E-mail: centrof@clix.pt
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SISTEMA DE APURAMENTO
- Fase Escola:

Velocidade — Apuram -se os dois (2) primeiros alunos da fase colectiva Inter-
Turmas, por escalao etario e sexo, para a Fase EAE.

Salto em Comprimento — Apura-se o melhor aluno (1) da fase Inter-Turmas por
escaldo etario e sexo, para a Fase EAE.

KM - Apura-se o melhor aluno (1) da fase Inter-Turmas, por escaléao etério e sexo,
para a Fase EAE.

N2 de alunos: O total de alunos por escola sera no maximo de 32, respeitando-se
0s critérios de apuramento.

- Fase EAE:

Velocidades — Apuram-se os dois (2) primeiros alunos com as duas melhores
classificagdes desta fase, por escaldo etério e sexo, para a fase Nacional.

Salto em Comprimento — Apura-se o aluno (1) com a melhor classificacdo desta
fase, por escaldo etario e sexo, para a fase Nacional.

KM — Apura-se o aluno (1) com a melhor classificacdo desta fase, por escalao
etario e sexo, para a Fase Nacional.

N2 de alunos: O total de alunos por EAE é no maximo de 32, respeitando-se os
critérios de apuramento.

Estagio de Zona de Aperfeicoamento:

Participam os melhores alunos das fases EAE’s por escaldo etario e sexo, num
total de 48 alunos por local de realizacao (4 zonas) a indicar pelos Sectores de
Velocidade e Estafetas, Saltos e Meio - Fundo da Federacao Portuguesa de Atletismo.

Fase Nacional:

Participam os dois (2) melhores alunos de cada escaléo etario e sexo na disciplina
de Velocidade e o melhor aluno de cada escaldo etario e sexo, nas disciplinas do
Salto em Comprimento e KM, de cada EAE.
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REGULAMENTO

VELOCIDADE, KM E COMPRIMENTO

Esta actividade sera realizada por todos os alunos de ambos os sexos. Os
alunos do escaldo de juniores participam apenas na fase Escola.

O sistema de apuramento na Fase Escola é da responsabilidade de cada
escola.

O apuramento nas Fases EAE’s € da responsabilidade das Associacoes
Distritais e do Desporto Escolar de cada EAE.

O apuramento na Fase Nacional é da responsabilidade da Federacao
Portuguesa de Atletismo e da DGIDC/DE.

Em cada uma das fases do Mega Sprinter, é obrigatéria a partida de pé, com
dois apoios (40m) e nao € permitido o uso de sapatos de bicos tanto nos 40
metros como no quilémetro e salto em comprimento.

Os tempos e as distancias obtidos pelos alunos participantes nas fases EAE ‘s
e Nacional, servirdo para elaborar um “Ranking Nacional” (um por ano), tanto
na Velocidade como no Quilometro e Salto em Comprimento.

Dorsais:

a. Velocidade deve ser colocada nas costas;

b. Comprimento e KM: devem ser colocados no peito.

Nota: As Escolas e Equipas de Apoio as Escolas devem providenciar 0s
alfinetes necessarios a colocacdo dos dorsais — fases EAE's e Nacional,

respectivamente.

S6 havera Classificagao Individual por disciplina, nas Fases EAE s e Nacional.
E da responsabilidade dos elementos do Sector de Velocidade e Estafetas, da
Federacdo Portuguesa de Atletismo, o tratamento dos resultados enviados
pelas diferentes EAE's e Associagdes Distritais, para:

Centro de Formacéo de Atletismo da Zona Centro
Apartado 28

3811-901 AVEIRO

Tel/Fax: 234 428 996 | E-mail: megasprint@gmail.com
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REGULAMENTO ESPECiFICO
SISTEMA DE APURAMENTO POR DISCIPLINA

VELOCIDADE

1. Na fase Escola, quer Intra -Turma quer Inter -Turma, € aconselhada a
realizacao das Provas Individuais para registo dos tempos dos alunos.

2. A prova colectiva, € uma corrida efectuada, em corredores distintos, por um
conjunto de alunos, em simultaneo. O niumero de alunos varia consoante o nimero
de corredores existentes na pista — ver Protocolo das Provas.

2.1. E aProva Colectiva Intra-Turma que apura os dois melhores
alunos/escaldo/sexo para a fase seguinte — Inter Turmas (Escola).

2.2. E aProva Colectiva da fase Inter-Turma (Escola) que apura os dois
melhores alunos/escalao/sexo para a fase seguinte — EAE.

2.3. Nas fases Inter-Turmas e EAE’s é obrigatéria a realizagdo de
Eliminatérias, Meias-Finais e Finais.

2.4. Na prova Colectiva ndo sao necessarios os tempos. S&o vencedores 0s
dois primeiros alunos/escalao/sexo.

3. Nas Fases EAE's e Nacional, as vozes de partida serdo: “Aos seus lugares” e

tiro de pistola.

COMPRIMENTO

1. Chamada:

1.1.  Sera considerado nulo, todo o salto em que o aluno faca a

chamada para além da zona de chamada.
2. N.2 Ensaios:

2.1. Todos os alunos inscritos deverao fazer dois ensaios no
apuramento e, os apurados para a final, mais dois, ndo havendo
alteracdo na ordem de salto.

3. Medicao:
3.1. Em todos os saltos, a medicédo sera efectuada com fita métrica.

4. Apuram-se para a Final, os alunos com as oito melhores marcas.

KM

1. Esta disciplina disputa-se por séries
2. As séries deverao ter um maximo de quinze (15) alunos
3. Os alunos que participam nesta disciplina ndo poderao realizar outra prova
10
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NORMAS PARA 2007/08

Para que haja uniformidade no preenchimento das diferentes fichas das

Fases EAE’s e Nacional, do Mega Sprinter, solicitamos a melhor compreensao

e colaboracao das diferentes Associagdes Distritais de Atletismo, no que diz

respeito a:

1 - Envio dos resultados, de qualquer das Fases, por e-mail e no programa

EXCEL.

2- Preenchimento das Fichas de Resultados (uma para Velocidade, outra para

o KM e outra para o Salto), obrigatoriamente, por classificacdo ordenada dos

tempos e distancias segundo o modelo apresentado:

Class.

Nome- (1%¢

(iltimo)

Ano Nasc.
(s6 2 digitos)

Escalao

(Inf A ou B, ou Ini, ou
Juv)

Sexo

Escola

Distrito

EAE

Marca

Paulo Silva

90

Juv

EB2,3...

Porto

Tamega

5.70

© O N O O A W N =

~
(=]

-4
-~

~
N

~
@

~
£

~
3)]

~
()}

~
N

~
=]

~
©

OBSERVAGOES: NORMAS A SEREM CUMPRIDAS PELOS ORGANIZADORES DAS FASES EAE’s
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PROTOCOLO DA PROVA DE VELOCIDADE INDIVIDUAL
Distanci . Representacao da Material / .
Procedimentos = Tentativas
Fase prova Instalacoes
e De pé, o aluno
40 mts coloca-se junto a linha
de partida, sem a pisar
— Partida de pé, com
dois apoios
e Acciona-se 0
cronémetro no momento e Cronémetro
em que o pé de tras se . 3
; cones de - duas (2)
:nogn:;g:%metro 6 sinalizacédo tentativas
. Fi ¢ | individuais
parado, logo que o peito : P';ﬁ doeuspgr:ii\?ocf ( )
do aluno ultrapasse a P 'IhP
linha de chegada. avilhao
e O tempo da corrida é
registado em
centésimos.
Escola e Utilizagéo de
Sapatilhas (sem bicos)
Colectiva
Competicao
tradicional
40 mts e Cronémetros
e Partida de pé, com
dois apoios e 3conesde - Eliminatérias
sinalizagéao
e A cronometragem é - Meias-Finais
manual, com sinal, ¢ Fita ou pé de cal
visual ou auditivo - Finais
e Polidesportivo /
Escola e Utilizagdo de Pavilhdo
sapatilhas (sem bicos)
Competicao
40 mts tradicional
e Partida de pé, com
dois apoios
e A cronometragem é
automatica e Cronometragem - Eliminatérias
e Automatica
¢ Utilizagéo de (video-finish) - Meias-Finais
sapatilhas (sem bicos)
e Pista - Finais
® Voz de comando:
"Aos seus lugares” e
“tiro de pistola”.
EAE
e Nacional

12
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“Mega Sprinter”

AcTIVIDADES COMPLEMENTARES / FASES EAE’S E NACIONAL

- Estafeta Mista / Infantis Ae B
- Estafeta Mista / Iniciados e Juvenis
- Salto em Comprimento

. Protocolo da prova

. Esquema do Protocolo

- KM
.Protocolo da prova
Estafeta Mista 8x (4X15m) / Infantis “A” e “B”
Descricéo:
Levar os 4 objectos de A para B, passando por todos os elementos da equipa
- Cada aluno sé pode transportar um objecto de cada vez.
- A estafeta termina quando os objectos de “A” estiverem em “B”.
Esquema:
15 15 15 15 15 15 15 15
Metros Metros Metros Metros Metros Metros Metros Metros
(4x15m) | (4x15m) | (4x15m) | (4x15m) | (4x15m) | (4x15m) | (4x15m) | (4x15m)
“A” 3 4

“Bu

3Ly
3Ly

1 2 5 6 7
— [ [—— | —— [/
«— | —— — | ¢ <
> > > > —>

A
]
VIV

>—> | —
Observacoes: -

distancia de A a B é de 120 metros

- Cada estafeta/escola € composta por 8 elementos: 4 rapazes e 4 raparigas.
Disposicao dos alunos na recta da meta

Pormenor da transmissao

13
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“Mega Sprinter”
ESTAFETA MISTA 8X50M / INICIADOS E JUVENIS

|
-

A distancia a percorrer entre
os pontos é de 50 metros

O ponto 1 corresponde a
partida e chegada

‘Jh

8

!

Observacoes: - Cada estafeta/escola é composta por 8 elementos: 4 rapazes e 4 raparigas.

- A distancia entre cada ponto é de 50 metros (8x50m=400m).

Pormenor da posicao de partida

Transmissao na recta da meta

14
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PROTOCOLO DA PROVA DE SALTO EM COMPRIMENTO
Prova . Representacao da . .
Pr imen Material Tentativas
Fase ocedimentos prova
Comprimento
e O aluno coloca-se a
frente da linha balango. )
e Corre em direcgdo a caixa Fita métrica Duas (tentativas
de areia e efectua a chamada Cones de (Apuramento)
dentro da zona de chamada. sinalizagao +
e Sai da caixa de areia pela Fita ou p6 Duas '(:t_entlatlvas
frente do local de queda. Corredor e caixa (Final)
e A distancia saltada é de areia
registada em centimetros,
® Nao ¢ permitida a utilizagdo '
Escola de sapatos de bicos £
EAE A
Nacional D
— —
NAIDE GOMIES

15
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ESQUEMA DE PROTOCOLO

v

ZONA DE QUEDA

CAIXA DE
AREIA

£y

A

Ponto B (ponto mais
proximo da linha de
chamada)

h

N

LINHA DE CHAMADA

Ponto A (margem da zona mais proxima| ————

da caixa de areia)

LINHA DE BALANCO
(Maximo 15m)

Infantis AeB

\

1 [weoroio |

1 metr

| ZONA DE CHAMADA (60 cm) |

LINHA DE BALANGCO

—P (Maximo 25 m)

Iniciados e Juvenis

16
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“Mega Sprinter”

ProTOCOLO DA PROVA DO KM

Distancia

Procedimentos

Representacao da
Prova

Material/
Instalacoes

Tentativa

1000 Metros

Escola
EAE

Nacional

¢ De pé, os alunos
colocam-se junto a linha
de partida, sem a pisar;

e O cronémetro é posto
a trabalhar apds o apito;

e O cronémetro é
parado, logo que o peito
do aluno ultrapasse a
linha de chegada;

e O tempo da corrida é
registado em minutos e
décimos (exemplo
3'48"7);

e Utilizagao de
Sapatilhas (sem bicos)

¢ Voz de comando:
"Aos seus lugares” e

“Tiro de partida”.

RUWIO SOONZan

e Cronémetros;

¢ Varios cones de
sinalizagao;

e Fita ou pé de
cal;

e Mato, estrada,
campo de futebol,
etc.

» Corrida de
1.000m.

17
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FicHAS DE APOIO A ACTIVIDADE

- Ficha de resultados, da Velocidade (40m)
- Ficha de resultados, do KM (1000m)
- Ficha de resultados do Salto em Comprimento

- Ficha de inscricao/Fase EAE — Velocidade, KM e Salto em Comprimento

NIELSON EVORA

18
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FicHA DE INSCRICAO DA FASE EAE
Mega Sprinter - Velocidade (40m)
Mega Salto (comprimento)

Mega Kilometro - Resisténcia (1.000m)

Equipa de Apoio as Escolas de:

Nome da
| | one| |
Escola
Morada da (:oncelho‘ |
Escola Distrito | |
Nome Telf.Telm. E-Mail
Prof. Responsavel Mega Sprinter
Prof. Responsavel Mega Salto
Prof. Responsavel Mega Kilometro
s R e e e ® | e | e | 1z | Towml
N° de alunos | Disciplina i
participantes na Fase Mega Sprinter
Escola Wega Salto
Mega Kilometro
Mega Sprinter
e Mome do Aluno Ano de Mase e ) Doraal
Ordem i e Escaldo Etario Género Melhar Marca @)
; Feminino
3 Infantil A
i |
) asculing
g Ferminino
] Infantil B
Masculino
8
190 Fermninino
11 Iniciado
Masculino
12
12 Feminino
I Juwenil
16 Masculino
Nota: Apuram, por escalfofgénero, 0s 2 primeiros classificados na Fase Escola
Mega Salto
o
I Nome dO Aluno Ano de Nasc Escaléo Etario Genero Melhaor Marca Dorsal
Ordem (Primeiro & tittimo nome) @
1 Feminino
2 Iefantizh Masculino
3 Feminino
4 e Masculino
5 Feminino
6 Iislado Masculino
7 Feminino
3 Hhven] Masculino
Nota: Apura, por escaldo/género, o primeiro classificado na Fase Escola
Mega Kilémetro
[zl
i Nome dO Aluno Ana de Nasc Escaldo Etario GEnero Melhor Marca Darsel
Ordem (Primeira & altima narme) (@)
] Ferninino
2 Iotenfils Masculino
3 Feminino
4 Inf=iiie Masculino
5 Feminino
6 Iniiad Masculino
7 Feminino
8 ivenl Masculino
Nota: Apura, por escaldofgénero, o primeiro classificado na Fase Escola
(a) a atribuir pela Associagdo Distrital de Atletismo Ezcalfies EtariosfAnos de Nascimenta (smbos os sexos)|
Infantil A 1987 & 1998
As inscrigies deverio ser enviadas para a respectiva Equipa de Apoio as Escolas. Infantil B 1985 & 1996
Iniciado 1993 e 1994
Juwenil 19491 e 1992
Observacdes:

Data

Coordenador do CDE/Escola

Presidente do Orgio de Gestio

19
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FicHA DE RESULTADOS DO KM

Nome do

Ano

N| Aluno | Nascimento | (inf E o gl,%ﬁ Inic ?ﬁ/’fz‘)’ Nome da Escola | Distrito EAE I\‘I;:I?czr
(12 e ultimo) | (s6 2 digidos) ou Juv)

Ex: | Paulo Silva 90 Juv M EB2,3 ... Santarém | Leziria do Tejo
1 Leziria do Tejo
2 Leziria do Tejo
3 Leziria do Tejo
4 Leziria do Tejo
5 Leziria do Tejo
6 Leziria do Tejo
7 Leziria do Tejo
8 Leziria do Tejo
9 Leziria do Tejo
10 Leziria do Tejo
11 Leziria do Tejo
12 Leziria do Tejo
13 Leziria do Tejo
14 Leziria do Tejo
15 Leziria do Tejo
16 Leziria do Tejo
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Leziria do Tejo

2 Leziria do Tejo
3 Leziria do Tejo
4 Leziria do Tejo
5 Leziria do Tejo
6 Leziria do Tejo
7 Leziria do Tejo
8 Leziria do Tejo
9 Leziria do Tejo
10 Leziria do Tejo
11 Leziria do Tejo
12 Leziria do Tejo
13 Leziria do Tejo
14 Leziria do Tejo
15 Leziria do Tejo
16 Leziria do Tejo
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FICHAS DE RESULTADOS DA VELOCIDADE (40 m)

Nota Introdutodria: Esta folha de célculo servird para serem lancadas todas as classificaces. E
VELOCIDADE: favor preencher os campos de todas as colunas, de todos os alunos participantes na Fase EAE.

Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo
Leziria do
Tejo

Ex: | Paulo Silva 90 Juv M EB 2,3 ... Santarém

10

11

12

13

14

15

16
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“Mega Sprinter”

TABELA DE REFERENCIA (40METROS)

Ministério da Educagao - Desporto Escolar

Feminino Masculino |

InfAfem | InfB fem | Inifem | Juv fem InfA mas | InfB mas| Ini mas | Juv mas
4,85 4,85 4,85 4,85 4,85 4,85 4,85
4,90 4,90 4,90 4,90 4,90 4,90 4,90
4,95 4,95 4,95 4,95 4,95 4,95 4,95
5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00
5,05 5,05 5,05 5,05 5,05 5,05 5,05
5,10 5,10 5,10 5,10 5,10 5,10 5,10
5,15 5,15 5,15 5,15 5,15 5,15

5,20 5,20 5,20 5,20 5,20 5,20
5,25 5,25 5,25 5,25 5,25 5,25
5,30 5,30 5,30 5,30 5,30 5,30
5,35 5,35 5,35 5,35 5,35 5,35

5,40 5,40 5,40 5,40 5,40 5,40
5,45 5,45 5,45 5,45
5,50 5,50 5,50
5,55 5,55 5,55
5,60 5,60 5,60
5,65 5,65 5,65
5,70 5,70
5,75 5,75
5,80 5,80
5,85 5,85 5,85 5,85
5,90 5,90
5,95 5,95
6,00 6,00
Hiper Mega 6,05 6,05
Super Mega 6,10 6,10
Mega 6,15 6,15
Mini Mega 6,20 6,20
Micro Mega 6,25 6,25 6,25
6,30 6,30 6,30
6,35 6,35 6,35 6,35
6,40 6,40 6,40 6,40
6,45 6,45 6,45 6,45
6,50 6,50 6,50 6,50 6,50
6,55 6,55 6,55 6,55 6,55
6,60 6,60 6,60 6,60 6,60
6,65 6,65 6,65 6,65 6,65
6,70 6,70 6,70 6,70 6,70 6,70
6,75 6,75 6,75 6,75 6,75 6,75 6,75
6,80 6,80 6,80 6,80 6,80 6,80 6,80
6,85 6,85 6,85 6,85 6,85 6,85 6,85
6,90 6,90 6,90 6,90 6,90 6,90 6,90
6,95 6,95 6,95 6,95 6,95 6,95 6,95 6,95
7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00 7,00
7,05 7,05 7,05 7,05 7,05 7,05 7,05 7,05
7,10 7,10 7,10 7,10 7,10 7,10 7,10 7,10
7,15 7,15 7,15 7,15 7,15 7,15 7,15 7,15
7,20 7,20 7,20 7,20 7,20 7,20 7,20 7,20
7,25 7,25 7,25 7,25 7,25 7,25 7,25 7,25
7,30 7,30 7,30 7,30 7,30 7,30 7,30 7,30
7,35 7,35 7,35 7,35 7,35 7,35 7,35 7,35
7,40 7,40 7,40 7,40 7,40 7,40 7,40 7,40
7,45 7,45 7,45 7,45 7,45 7,45 7,45 7,45
7,50 7,50 7,50 7,50 7,50 7,50 7,50 7,50

NOTA: - Aos tempos manuais devem acrescentar-se 0,24 de segundo. (Ex: A um tempo manual de “5.4”, corresponde um
tempo electronico de “5.64”.
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“Mega Sprinter”

TABELA DE REFERENCIA (1.000 Metros)

Ministério da Educagao - Desporto Escolar

FEMININO
INFATIS A | INFANTIS B | INICIADOS JUVENIS
3.12,00 2.58,00 3.00,00 3.00,00
3.14,00 3.00,00 3.02,00 3.02,00
3.16,00 3.02,00 3.04,00 3.04,00
3.18,00 3.04,00 3.06,00 3.06,00
3.20.00 3.06,00 3.08,00 3.08,00
3.22,00 3.08,00 3.10,00 3.10,00
3.24,00 3.10,00 3.12,00 3.12,00
3.26,00 3.12,00 3.14,00 3.14,00
3.28,00 3.14,00 3.16,00
3.30,00 3.16,00 3.18,00
3.32,00 3.18,00 3.20.00
3.34,00 3.20.00 3.22,00
3.36,00 3.22,00
3.38,00 3.24,00
3.40,00 3.26,00
3.42,00 3.28,00
3.44,00 3.30,00 3.32,00
3.46,00 3.32,00 3.34,00
3.48,00 3.36,00
3.50,00 3.38,00
3.52,00 3.40,00 3.40,00
3.54,00 3.42,00 3.42,00
3.44,00 3.44,00
3.46,00 3.46,00
3.48,00 3.48,00
3.50,00 3.50,00
3.50,00 3.52,00 3.52,00
3.52,00 3.54,00 3.54,00
3.54,00 3.56.00 3.56.00
3.56.00 3.58,00 3.58,00
4.12,00 3.58,00 4.00,00 4.00,00
4.14,00 4.00,00 4.02,00 4.02,00
4.16,00 4.02,00 4.04,00 4.04,00
4.18,00 4.04,00 4.06,00 4.06,00
4.20,00 4.06,00 4.08,00 4.08,00
4.22,00 4.08,00 4.10,00 4.10,00
4.24,00 4.10,00 4.12,00 4.12,00
4.26,00 4.12,00 4.14,00 4.14,00
4.28,00 4.14,00 4.16,00 4.16,00
4.30,00 4.16,00 4.18,00 4.18,00
4.32,00 4.18,00 4.20,00 4.20,00
4.34,00 4.20,00 4.22,00 4.22,00
4.36,00 4.22,00 4.24,00 4.24,00
4.38.00 4.24,00 4.26,00 4.26,00
4.40,00 4.26,00 4.28,00 4.28,00
4.42,00 4.28,00 4.30,00 4.30,00
4.44,00 4.30,00 4.32,00 4.32,00
4.46,00 4.32,00 4.34,00 4.34,00
4.48,00 4,34,00 4.36,00 4.36,00
4.50,00 4.36,00 4.38,00 4.38,00
4.52,00 4.38,00 4.40,00 4.40,00
4.54,00 4.40,00 4.42,00 4.42,00
4.56,00 4.42,00 4.44,00 4.44,00
4.58,00 4.44,00 4.46,00 4.46,00
4.60,00 4.46,00 4.48,00 4.48,00
4.62,00 4.48,00 4.50,00 4.50,00
4.64,00 4.50,00 4.52,00 4.52,00

MEGA RESISTENTE
MINI RESISTENTE
MICRO RESISTENTE

2.58,00

3.00,00

3.02,00

MASCULINO
INFANTIS B | INFANTIS B | INICIADOS | JUVENIS

2.38,00 2.40,00 2.34,00 2.34,00
2.40,00 2.42,00 2.36,00 2.36,00
2.42,00 2.44,00 2.38,00

2.44,00 2.46,00 2.40,00

2.46,00 2.48,00 2.42,00

2.48,00 2.50,00 2.44,00

2.50,00 2.52,00 2.46,00

2.52,00 2.54,00

2.54,00 2.56,00

2.56,00 2.58,00

2.56,00

3.02,00

3.04,00

3.04,00

3.06,00 3.06,00

3.08,00 3.08,00

3.16,00 3.10,00 3.10,00

3.18,00 3.12,00 3.12,00

3.20.00 3.14,00 3.14,00

3.22,00 3.16,00 3.16,00

3.24,00 3.18,00 3.18,00

3.26,00 3.20.00 3.20.00

3.28,00 3.22,00 3.22,00

3.28,00 3.30,00 3.24,00 3.24,00
3.30,00 3.32,00 3.26,00 3.26,00
3.32,00 3.34,00 3.28,00 3.28,00
3.34,00 3.36,00 3.30,00 3.30,00
3.36,00 3.38,00 3.32,00 3.32,00
3.38,00 3.40,00 3.34,00 3.34,00
3.40,00 3.42,00 3.36,00 3.36,00
3.42,00 3.44,00 3.38,00 3.38,00
3.44,00 3.46,00 3.40,00 3.40,00
3.46,00 3.48,00 3.42,00 3.42,00
3.48,00 3.50,00 3.44,00 3.44,00
3.50,00 3.52,00 3.46,00 3.46,00
3.52,00 3.54,00 3.48,00 3.48,00
3.54,00 3.56.00 3.50,00 3.50,00
3.56.00 3.58,00 3.52,00 3.52,00
3.58,00 4.00,00 3.54,00 3.54,00
4.00,00 4.02,00 3.56.00 3.56.00
4.02,00 4.04,00 3.58,00 3.58,00
4.04,00 4.06,00 4.00,00 4.00,00
4.06,00 4.08,00 4.02,00 4.02,00
4.08,00 4.10,00 4.04,00 4.04,00
4.10,00 4.12,00 4.06,00 4.06,00
4.12,00 4.14,00 4.08,00 4.08,00
4.14,00 4.16,00 4.10,00 4.10,00
4.16,00 4.18,00 4.12,00 4.12,00
4.18,00 4.20,00 4.14,00 4.14,00
4.20,00 4.22,00 4.16,00 4.16,00
4.22,00 4.24,00 4.18,00 4.18,00
4.24,00 4.26,00 4.20,00 4.20,00
4.26,00 4.28,00 4.22,00 4.22,00
4.28,00 4.30,00 4.24,00 4.24,00
4.30,00 2.40,00 4.26,00 4.26,00
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@ “Mega Sprinter”

;4 TABELA DE REFERENCIA (SALTO EM COMPRIMENTO)

Erd Ministério da Educagao - Desporto Escolar
FEMININO MASCULINO
INFANTIS A | INFANTIS B | INICIADOS JUVENIS INFANTIS A | INFANTIS B INICIADOS JUVENIS

5.84 5.84 5.84 5.84 6,44 6,80 6,80 6,80
5,78 5,78 5,78 5,78 6,38 6,74 6,74 6,74
5,72 5,72 5,72 5,72 6,32 6,68 6,68 6,68
5,66 5,66 5,66 5,66 6,26 6,62 6,62 6,62
5,60 5,60 5,60 5,60 6,20 6,56 6,56 6,56
5,54 5,54 5,54 5,54 PER SALTO 6,14 6,50 6,50
5,48 5,48 5,48 5,48 6,08 6,44 6,44
5,42 5,42 5,42 5,42 6,02 6,38 6,38
5,36 5,36 5,36 5,36 MINI SALTO 5.96 6,32 6,32
5,30 5,30 5,30 MICRO SALTO 5.90 6,26 6,26
5,24 5,24 5,24 5.84 6,20 6,20
5,18 5,18 5,18 5,78 6,14
5,12 5,12 5,12 5,72 6,08
5.06 5.06 5.06 d 5,66 6,02
5,00 5,00 5,60 5.96
4,94 4,94 5,54 5.90
4,88 4,88 5,48 5.84
4,82 4,82

4,34 434 4,34

3.92 4,28 4,28 4,28

3.26 3.26 3.26 3.26 3.86 4,22 4,22 4,22
3.20 3.20 3.20 3.20 3.80 4,16 4,16 4,16
314 314 3.14 314 3.74 4,10 4,10 4,10
3.08 3.08 3.08 3.08 3.68 4,04 4,04 4,04
3.06 3.06 3.06 3.06 3.62 3.98 3.98 3.98
3.00 3.00 3.00 3.00 3.56 3.92 3.92 3.92
2.94 2.94 2.94 2.94 3.50 3.86 3.86 3.86
2.88 2.88 2.88 2.88 3.44 3.80 3.80 3.80
2.82 2.82 2.82 2.82 3.38 3.74 374 3.74
2.76 2.76 276 2.76 3.32 3.68 3.68 3.68
2.70 2.70 2.70 2.70 3.26 3.62 3.62 3.62
2.64 2.64 2.64 2.64 3.20 3.56 3.56 3.56
2.58 258 258 2.58 3.14 3.56 3.56 3.56
2.52 252 252 252 3.08 3.50 3.50 3.50
2.46 2.46 2.46 2.46 3.06 3.44 3.44 3.44
2.40 2.40 2.40 2.40 3.00 3.38 3.38 3.38
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Federacao Portuguesa de Atletismo

FICHA 1: PARTIDA DE PE (2 APOIOS) ACLARAGAO
DESACELERACAO

PARTIDA DE PE:

1. O aluno aguarda a partida
colocando-se a + 1 metro da linha de
partida (pés paralelos). Fig. 1

2. A ordem de “Aos seus lugares”
o aluno coloca-se junto a linha de
partida. Fig.. 2

... e da um passo atras (pé afastado
1+ 30 cm, deixando o pé de chamada
a frente. Fig. 2.

OPTIMIZAR A | -Tronco com ligeira inclinagdo &
PARTIDA DE PE frente Fig.2;
(DOIS APOIOS) -Bracos “desencontrados” das

pernas, com cotovelos a 902 Fig. 2;
-Pés em contacto com o solo,
apenas pelo terco anterior do pé
Fig. 4;

-Peso do corpo distribuido pelos
dois pés Fig. 4;

-Joelhos ligeiramente flectidos
Fig.4;

-Partida extensao das articulacoes
Fig.3;

ACELERACAO:

-Apos o “tiro de partida”, sair o mais

rapidos e dindmicos sensacao de

empurrar a pista para tras)

OPTIMIZAR -Evitar a subida precoce do tronco

A -tronco sem oscilagoes laterais e

ACELERAGAO frontais

-Impuls6es cm extensao total das pernas

-Coordenacao dos bracos com as

pernas

-Olhar dirigido para a frente

PASSAGEM DA META:

-Desacelerar so6 depois de passar a linha
da meta

DESAggII\'nERAR -Nao desacelerar bruscamente
-Na fase de desaceleracao manter uma
SEGURANGA atitude alta até paragem
OBSERVACOES:

® -Na posigdo de “aos seus lugares”o aluno deve estar imobilizado e totalmente atrds
da linha da partida.

e -Durante a prova (40m), o aluno ndo deverda sair do corredor que Ihe foi atribuida

® -Caso saia do seu corredor, o aluno ndo deve obstruir nenhum colega.
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Federacao Portuguesa de Atletismo

FICHA 2: PARTIDA DE PE (2 APOIOS), E CORRIDA

OPTIMIZAR A
PARTIDA DE
PE (DOIS
APOIOS)

PARTIDA DE PE:

1 - O aluno aguarda a partida colocando-
se a + 1 metro da linha de partida Fig. 1.

2 - A ordem de “Aos seus lugares” o
aluno coloca-se junto a linha de partida
(pés paralelos) Fig. 2.

... € da um passo atras (pé afastado + 30
cm, deixando o pé de chamada a frente.
Fig. 3.

-Tronco com ligeira inclinacao a frente
Fig.3;

-Bracos “desencontrados” das pernas,
com cotovelos a 902 Fig. 3;

-Pés em contacto com o solo, apenas
pelo tergo anterior do pé Fig. 4;

-Peso do corpo distribuido pelos dois pés
Fig. 4;

-Pernas ligeiramente flectidas Fig.4;

OPTIMIZAR A
CORRIDA

DEPOIS DA PARTIDA:

1- Realizar a corrida num ritmo
regular, adequado as capacidades do
aluno.

2- Controlar o ritmo de corrida:

. Ver o numero de pulsacoes

. Manter o equilibrio respiratorio
sempre associado ao ritmo da corrida
- inspirar pelo nariz e expirar pela
boca.

3- Elementos técnicos da corrida de
resisténcia:

. Postura e passada o mais natural e
eficiente possivel

. Movimento coordenado de bracos,
com oscilacao longitudinal

RUI SILVA
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~ .
)::1 Federacao Portuguesa de Atletismo
@@ FICHA 3: As FASES DO SALTO EM COMPRIMENTO
Fase e
Objectivos Descrigao técnica geral Figuras
12 Parte:
Corrida de ¢ Preparagao da corrida (Fig.1)
“balanco” e Ligeira inclinagdo em frente do corpo (fig.2)
e Aumentar a e Passadas potentes e rapidas, estendendo

velocidade de
forma
progressiva;

Colocar o corpo
em posicao para
saltar,

completamente a perna (fig2)
Aumento progressivo da amplitude da passada;
Aumento progressivo da velocidade

22 Parte:

Correr com o tronco direito, e cabega alta, olhando
em frente, ombros relaxados e acgao rapida e
enérgica dos bracos (fig2)

Passadas relaxadas, circuladas, com os joelhos

e Conseguir altos para permitir apoios activos efectuados no
realizar a terco médio/anterior dos pés.
chamada na e As ultimas passadas, sdo mais frequentes;
zona. e N&o perder velocidade.

Chamada e Mover a perna de chamada de cima - frente para

Colocar o corpo
em condi¢des de
saltar;

baixo - tras, em movimento rapido, activo de
“arranhar” a zona de chamada (fig3)
Estender completamente a perna de chamada

(fig3);

* Sairdo Chao e A perna livre, flectida pelo joelho, deve realizar um
sem perder movimento activo até a horizontal, de forma
velocidade. sincronizada com os bragos (fig3)

“Voo” e Devemos manter durante breves instantes a

e Saltar o mais posigao final da chamada (fig4)
possivel; * Manter o tronco direito e olhar em frente;

e Recuperar o . Na ltima parte do voo; as pernas flectidas pelos

ilibrio: joelhos, sobem aproximando-se do tronco;
equili ’ e  Procurar a posigdo de L antes da queda; pés

* Preparara colocados em frente, e os bragos movimentam-se
queda. para baixo - tras (fig4)

Queda e Colocar os pés na areia pelos calcanhares e ao

e Absorver o mesmo nivel; . . ]
impacto em * Amortecer a queda, flectindo os joelhos apds o
seguranca; toqL_Je dos calcanhares, permitindo deslocar a

~ ’ bacia para a frente, avancando sobre o local de
¢ N.aohpe'rder contacto (fig5)
distancia.
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