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O ano letivo 2018-2019 ira registar a décima quinta edicao do Projeto “MEGA” iniciado em
2004-2005, numa parceria entre a Direcdo Geral de Educacdo / Desporto Escolar
(DGE/DE) e a Federacao Portuguesa de Atletismo (FPA).

Uma vez mais persegue o0 proposito do Desenvolvimento Desportivo e a intencdo de

detetar vontades e capacidades para a pratica desportiva orientada, regular e continuada.

Todos os anos, milhares de alunos do Sistema Educativo Portugués participam e tentam

chegar as fases mais elitistas do Projeto.

Pretendemos, todos os anos, melhorar todas as fases competitivas de forma a aumentar o
querer participar e motivar cada aluno a pratica desportiva.

Correr, Saltar e Lancar, sdo os desafios propostos a todos os alunos, ndo descriminando
capacidades ou limitagdes, mas tao s6 incentivar o desejo de participar, conviver, ajustar-
se e desafiar-se.

O Projeto “MEGA” reclama de todos os intervenientes responsaveis na sua consecugao
(Professores, Escolas; Coordenagfes Locais do Desporto Escolar, Coordenacgtes
Regionais do Desporto Escolar, Coordenacdo Nacional do Desporto Escolar, Associacdes
Distritais de Atletismo e Federacdo Portuguesa de Atletismo) o melhor que podem dar, no
interesse de cada um e de todos os alunos, do terceiro ao décimo segundo ano de
escolaridade.
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O Projeto Mega desenvolve-se tendo como referéncia a velocidade, uma qualidade fisica
fundamental no desenvolvimento motor da crianca/jovem, transversal a pratica de quase
todas as atividades desportivas.

O Mega Sprinter é apadrinhado desde o inicio por Francis Obikwelu, vice - campedo
Olimpico nos 100 metros, campeédo da Europa nos 60, 100 e 200 metros e co-recordista da
Europa nos 100 metros. Tem ainda como patrono Arnaldo Abrantes vice - campedo
Europeu Sub-23 da estafeta 4X100 metros e dezenas de vezes atleta internacional, com
presencas em Jogos Olimpicos, Campeonatos do Mundo e Campeonatos da Europa.

O Mega Salto é apadrinhado pelos atletas Olimpicos Naide Gomes, campea do Mundo e
da Europa de salto em comprimento de pista coberta e Nelson Evora, campe&o Olimpico e
do Mundo de triplo salto, além de medalhado e detentor de varias classificacdes de top em
Campeonatos do Mundo e da Europa.

O Mega KM é apadrinhado pelo atleta olimpico Rui Silva, medalha de bronze nos 1500
metros, nos Jogos Olimpicos de 2004, tendo conquistado mais 14 medalhas em
Campeonatos do Mundo e da Europa, 5 das quais de ouro.

O Mega Lancamento é apadrinhado pelo atleta olimpico Marco Fortes e vencedor de 6
medalhas em competi¢Bes internacionais.

O Projeto Mega consta da realizacdo de provas de Velocidade de 40 metros e das
seguintes atividades complementares (na Final Nacional): duas estafetas (uma para o
escaldo de infantis A e B e outra para os escaldes de iniciados e juvenis), uma prova de
Salto em Comprimento, uma prova de 1000 metros, uma prova de Lan¢camento do
Peso e uma prova de Lan¢camento Adaptado.

Este leque de atividades visa abranger toda a populacdo estudantil dos 2° e 3° ciclos do
Ensino Bésico e Secundario em 5 escaldes etarios, masculinos e femininos, dos 9 aos 21
anos, direcionando-se a um publico-alvo de cerca de 600 mil alunos.

As atividades distribuir-se-8o por quatro fases com o objetivo de apurar os melhores alunos
do Pais, em cada uma destas disciplinas do Atletismo.

Motivar e sensibilizar todos os alunos para a préatica do Atletismo, serdo os grandes
objetivos do Projeto Mega.
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ESCALAO ETARIO  ANO DE NASCIMENTO

INFANTIS A 2008 A 2010
INFANTIS B 2006 E 2007
INICIADOS 2004 E 2005
JUVENIS 2001 A 2003
JUNIORES
1997 A 2000
SO FASE ESCOLA
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e J1aFase - Escolat

- Torneios Intra -Turmas e Torneios Inter -Turmas

e 22Fase-CLDE
- Torneios Inter - Escolas

e 32 Fase - Fase Nacional
- Torneios Inter - CLDE

s comprns
e Estafeta Mista 8 X (5 X 14m) — Infantis “A” e “B”
e Estafeta Mista 8 X 50m — Iniciados e Juvenis
e Mega Salto — Infantis “A” a Juvenis
e Mega KM — Infantis “A” a Juvenis

¢ Mega Lancamento — Infantis “A” a Juvenis (S06 iniciados na Fase Nacional)

¢ Mega Lancamento Adaptado — Infantis “A” a Juvenis

Fase Escolal

1.1 - A prova Coletiva é para ser realizada com os melhores alunos de cada turma e seguir igualmente as Normas do
Protocolo — pag. 14).

1.2 — As Escolas que ndo possuam espaco para a realizagéo dos 40 metros, podem utilizar uma distancia inferior.
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ATIVIDADES

Desporto Escolar /
Escola

_ LOCAIS DA
DATAS ORGANIZACAO SISTEMA APURAMENTO
FASES ATIVIDADE
12 Fase — Escola:
- - Professor de . x
1 - Intra- A definir pelas v Participacdo de todos os
Turmas escolas Egggggao Fisica da Escola alunos da Turma
Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
- Departamento de escalao/género
2 - Inter- Educagdo Fisica da Escola Saltoe_sgarlgillhgé:él:g o P
Turmas A dgzgl)rlsslas -Eéf)?)kridenador ou KM - o melhor aluno por
® Pista Ar Livre escaldo/ género

Peso - o melhor aluno por
escaldo/ género
Peso Adaptado - o melhor

aluno de cada género.

22 Fase CLDE

Sprinter — Os dois (2)
melhores alunos por
escaldo/ género

Escolar

- Associagéo Pista a Salto — o melhor aluno por
CLDE A definir entre cada Distrital designar pela escaléo/ género KM - o
v CLDE e.As.soma(;ao (competi¢éo) Agsoplagao melhor aluno por escalao/
Distrital - CLDE Distrital/CL género
(transportes) DE Peso - o melhor aluno do
escaldo Iniciados / género;
Peso Adaptado - o melhor
aluno de cada género
32 Fase Nacional
Sprinter - Os dois (2)
melhores alunos por
escaldo/ género por CLDE
e RA;
- Federaggo Salto - o melhor aluno por
. . escaldo/ género por CLDE
Nacional 5e f;glfgabnl z:l)rttgguesa de e RA:
etismo ’
@ (Sexta/Sabado) - DGE- Desporto KM - o melhor aluno por

escaldo/ género por CLDE
e RA.

Peso - o melhor aluno do
escaldo Iniciados / género
Peso Adaptado - o melhor
aluno de cada género

@ - Inscri¢cdes para a Fase CLDE - até dez dias Uteis anteriores a realizagao da respetiva fase CLDE.

@ - InscricBes para a Fase Nacional — até ao dia 29 de margo / 2019. - As inscrigfes serdo enviadas para as respetivas
Coordenacdes Locais do Desporto Escolar que as reenviarao para a DGE - Desporto Escolar.

7
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Mega Sprinter — Apuram-se o0s dois (2) primeiros alunos da fase inter-turmas, ou
competicdo de Escola por escaléo etario e género, para a Fase CLDE.

Mega Salto — Apura-se o melhor aluno (1) da fase inter-turmas por escalao etario e
género, para a Fase CLDE.

Mega KM — Apura-se o melhor aluno (1) da fase inter-turmas, por escalao etario e
género, para a Fase CLDE.

Mega Langamento — Apura-se o melhor aluno (1) da fase inter-turmas, no escaldo
Iniciados/ género, para a Fase CLDE.

Mega Langcamento Adaptado - Apura-se o melhor aluno (1) da fase inter-turmas, de
cada género, para a Fase CLDE. Existe apenas um escalao Unico nesta prova.

N° de alunos: O total de alunos por escola é no maximo de 34 respeitando-se 0s
critérios de apuramento + 2 cadeiras de rodas.

" mecioe

Megas Sprinter — Apuram-se 0s dois (2) primeiros alunos da fase CLDE, por escaldo
etario e género, para a Fase Nacional.

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

KM - Apura-se o melhor aluno (1), por escaldo etario e género, para a Fase Nacional.

Mega Lancamento — Apura-se o melhor aluno (1) no escaldo Iniciados/ género, para
a Fase Nacional.

Mega Lancamento Adaptado - Apura-se o melhor aluno (1) de cada género, para a
Fase Nacional. Existe apenas um escaldo Unico nesta prova.

N° de alunos: O total de alunos a apurar por CLDE é no maximo de 34, respeitando-
se os critérios de apuramento + 2 cadeiras de rodas.
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1. Esta atividade poder& ser realizada por todos os alunos de ambos os géneros. Os

alunos do escaldo de juniores participam apenas na fase Escola.

2. No Mega Langcamento, s6 os alunos do escaldo de Iniciados participam nas Fases
CLDE e Final Nacional.

3. O sistema de apuramento na Fase Escola é da responsabilidade do Grupo
Disciplinar de Educacgéo Fisica de cada escola.

4. O sistema de apuramento para a Fase CLDE é da responsabilidade do Desporto
Escolar de cada CLDE, com a colaboracdo das Associac¢des Distritais de Atletismo.

5. O sistema de apuramento para a Fase Nacional é da responsabilidade da DGE/DE,
com a colaboracéo da Federacdo Portuguesa de Atletismo.

6. Em cada uma das fases do Projeto Mega Sprinter, é obrigatéria a partida de pé, com
dois apoios e ndo é permitido o uso de sapatilhas de bicos, tanto nos 40 metros
como no Mega Quilémetro e no Mega Salto.

7. Os tempos e as distancias obtidos pelos alunos participantes nas fases CLDE e
Nacional (com cronometragem eletrénica), poderdo servir para elaborar um
“Ranking Nacional” (um por ano), tanto no Mega Sprinter como no Mega Quilémetro,
Mega Salto e Mega Langamento.

8. As Escolas e Coordenacgfes Locais do Desporto Escolar devem providenciar os
alfinetes necessarios a colocacdo dos dorsais nas Fases CLDE e Nacional.

9. Cada aluno pode participar em duas (2) provas individuais mais a estafeta, com
excecdo dos participantes no Mega KM que poderdo apenas realizar aquela prova
individual mais a estafeta.
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1. Nafase Escola, quer Intra -Turma quer Inter -Turma, é aconselhada a realizacao de

Provas Individuais para registo dos tempos dos alunos.
2. A prova coletiva, é uma corrida efetuada em corredores distintos, por um conjunto
de alunos em simultaneo. O numero de alunos varia consoante o numero de
corredores existentes na pista das escolas ou ar livre — ver Protocolo das Provas.

2.1. E a Prova Coletiva Intra-Turma que apura os melhores alunos/escaldo/género
para a fase seguinte — Inter -Turmas (Escola).

2.2. E a Prova Coletiva da fase Inter-Turma (Escola) que apura os dois melhores
alunos/escaldo/género para a fase seguinte — CLDE.
3. Nas Fases CLDE e Nacional, as vozes de partida serdo: “Aos seus lugares” e tiro

de pistola.

 eanumomaino

Sera considerado nulo todo o langamento em que:
1- O peso ndo esteja em contacto com o0 pesco¢co no momento do inicio do
lancamento;
2- O peso caia fora da zona de queda;
3- O aluno pise a antepara ou saia pela parte anterior do circulo
- Ensaios —
Nas Fases CLDE e Final Nacional (para iniciados), todos os alunos deveréo fazer trés
ensaios, no apuramento. Os oito melhores alunos apuram-se para a final do concurso e
fardo mais um ensaio, ndo havendo alteragéo na ordem de lancamento.
- Medicéao -
Em todos os lancamentos, a medicdo sera efetuada com fita métrica desde o local de
gueda do engenho até ao bordo interior da antepara, esticando a fita métrica de forma a
gue esta passe pelo centro do circulo de langamento.
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Com o objetivo de esclarecer aspetos ligados a técnica de execucéo permitida para
o lancamento do peso (Mega Lancamento) na competicdo MEGA SPRINT e
consequentes comportamento/decisbes de ajuizamento e arbitragem, fazemos a

seguinte reflexao/informacgéo:

Principio Fundamental - O langcamento do peso é na sua génese um movimento de

empurrar e ndo de puxar.
Entdo consideramos importante acrescentar 0s seguintes aspetos:

- O lancamento inicia-se a partir da posicdo de forca, a qual € definida pelo
momento/situacdo de duplo apoio. O posicionamento do tronco e cabeca do langador ndo
sdo critério que determine a posi¢ao de duplo apoio.

-Apés a colocacdo do peso em contato com o pescoco, o engenho ndo pode passar (em
momento algum do ato de langamento),para tras do plano definido pela linha de ombros do
lado lancador e a parte posterior da cabeca do langador.

- O deslocamento dos apoios do lancador (ap0s aquisicdo da posicdo de forca e na
continuidade da extensdo das pernas/membros inferiores e do brago lancador, no sentido
do lancamento e na continuidade deste), ndo podem ser considerados fase de balanco
mas sim de propulsdo (aplicacdo de forca para empurrar 0 engenho) e ou de equilibrio,

pelo que caso existam ndo podem ser critério de anula¢ao do lancamento.

- Resumindo: o aluno/atleta pode levantar do chdo o pé de tras, apés ou durante o

langcamento. Nao pode levantar os dois pés ap6s ou durante o langamento.

' MEGA LANCAMENTO ADAPTADO

Consultar o Regulamento especifico, em anexo, complementando este documento.

11



= A
Wil recceces
& ATLETISMO

FARO 201 9 foggprren At o Desporto Escolar

| wesasaro

Sera considerado nulo todo o salto em que:
1- O aluno faga a chamada para além da zona de chamada;
2- O aluno saia da caixa de saltos para tras do local onde fez a recegéo na areia.

- Ensaios

Nas Fases CLDE e na Fase Nacional, todos os alunos deverdo fazer trés ensaios, no
apuramento. Os oito melhores alunos apuram-se para a final do concurso e fardo mais um
ensaio, ndo havendo alteragcdo na ordem de salto.

- Medicéo

Em todos os saltos, a medi¢édo sera efetuada com fita métrica.

A medicdo sera feita da seguinte maneira:

a) Para o aluno que realizar a chamada na zona de 60 cm, a medicao é feita desde a ponta
do pé até a zona de queda (ver esquema da pag. 17).

b) Para o aluno que realizar a chamada antes da zona de 60cm, a medicao é feita desde a
linha da zona dos 60cm mais afastada da caixa de areia até a zona de queda.

Observagdes: cada aluno é livre de iniciar a sua corrida preparatdria, a partir de qualquer ponto da sua zona
de balanco de acordo com os limites impostos (15m ou 25m).

Todos os alunos podem utilizar marcas que assinalem o seu local de inicio de corrida.

| MEGAQULONETRO (k)

- Esta disciplina disputa-se por séries.

12
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Para que haja uniformidade no preenchimento das diferentes fichas das Fases CLDE do

Projeto Mega, solicitamos a melhor compreensdo e colaboracdo, para o envio por parte
dos organizadores das Fases CLDE, dos resultados por e-mail e preferencialmente no

programa EXCEL, para as respetivas Coordenacdes Regionais do Desporto Escolar

(CRDE).

e smrmectocensos

- Estafeta Mista / Infantis Ae B
- Estafeta Mista / Iniciados e Juvenis
- Mega sprint - 40 metros
-Mega Salto em Comprimento
-Mega Quilémetro (Km)
- Mega Langamento de Peso
- Mega Lancamento Adaptado

13
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Procedimentos REPIESEIEE:ED CR: MaterlaNI J Tentativas
prova Instalacdes
e De pé, o aluno coloca-se
junto a linha de partida, sem
a pisar
— Partida de pé, com dois
apoios
e Aciona-se o cronémetro Cronémetro
no momento em que o pé de 3 cones de
trds se movimenta sinalizacédo - Duas (2)
. . ; A tentativas
e O cronometro é parado, e Fitaou po de AT
- (individuais)
logo que o peito do aluno cal
ultrapasse a linha de ¢ Polidesportivo
chegada. / Pavilhdo
e O tempo da corrida é
registado em centésimos.
e Utilizagdo de Sapatilhas
(sem bicos)
Competicao tradicional
e Cronémetros
e Partida de pé, com dois
apoios e 3conesde - Eliminatérias
sinalizacédo
e A cronometragem & - Meias-Finais
manual, com sinal, visual ou e Fita ou po de cal
auditivo - Finais
e Polidesportivo /
e Utilizacao de sapatilhas Pavilhdo
(sem bicos)
Competicao tradicional
e Partida de pé, com dois
apoios
e A cronometragem &
automatica
L . e Cronometragem - Eliminatérias
e Utilizagao de sapatilhas Automatica
(sem bicos) (video-finish) - Meias-Finais
® Voz de comando: "Aos e Pista - Finais
seus lugares” e “tiro de
pistola”.

14
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Na fase CLDE e Nacional, quando houver previsdo de chuva ou chuva, a

utilizacdo de BLOCO DE PARTIDA é possivel e devera obedecer aos seguintes

principios:

1. A decisédo da utilizacdo cabe aos responsaveis da organizacdo de cada prova
a. Se a decisao for pela ndo utilizacdo e caso um aluno escorregue na Partida
devido a Pista molhada, devera ser dada nova oportunidade a esse ou a
esses alunos
2. Devera haver igualdade de condi¢bes para todos os participantes de uma prova de
escaldo e género, em qualquer fase da prova
3. Havendo lugar a repeticdo de uma (ou mais) eliminatéria ou meia final, o aluno

pode optar em repetir ou nao repetir

»

Ao aluno reserva-se o direito de utilizagdo ou ndo do Bloco de Partida

O aluno ndo podera, em situacdo alguma, modificar a colocacdo do Bloco de
Partida

Colocacéo do Bloco de Partida

1. O Bloco de Partida é colocado ligeiramente para o lado esquerdo do corredor, de
forma a deixar espaco suficiente ao aluno que opta pela néo utilizacdo

2. Os dois blocos (esquerdo e direito) do Bloco de Partida séo colocados o mais a
frente possivel e de forma a distanciarem, ambos, 60 cm da linha de Partida

3. Alinclinacdo de cada bloco devera ser igual para todos e ndo podera ser alterada

4. O aluno coloca o pé de trds apoiado no bloco, escolhendo o lado de preferéncia. O
outro pé é colocado mais a frente, cumprindo o Regulamento

Logistica

1. A Organizacao deverd (havendo previsdo de chuva) ter no local da prova conjuntos
de Blocos de Partida suficientes para as provas a realizar

2. Iniciando-se a prova sem o recurso a Blocos de Partida (havendo previsdo de
chuva) a Organizagéo devera ter ja inscrito na Pista a linha onde seréo colocados
os Blocos de Partida

3. As fases subsequentes a da utilizacdo de Blocos de Partida poderdo prescindir ou

ndo da sua utilizagdo mesmo que as condi¢des climatéricas se alterem
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1. Formam-se varias equipas com 0 mesmo numero de jogadores (8);
2. Os jogadores colocam-se atras da linha A;
3. Ao sinal sonoro (apito ou outro), o 1° participante de cada equipa, colocado atras da

partida (A), parte e corre com o testemunho (ringue) até ao colega seguinte (colocado
ao lado do cone) a quem entrega o testemunho, e este corre para o0 seguinte. De
seguida regressa ao local de origem para recolher novo ringue, correndo de seguida
até ao colega para nova entrega. Por sua vez, o colega seguinte apos recolher o
testemunho corre para o que estd mais a frente e assim sucessivamente até que todos
0s ringues sejam transportados para a meta (B);

4. Ganha a equipa que colocar em primeiro lugar os 3 objetos no arco B;

112 Metros

A

OBIJETIVO: Transportar os objetos (Ringues) de “A” para “B”

LEGENDA:

QO

e) Objetos a transportar (Ringues) de A para B (3 objetos)

@ Arcos ; Cones
=

Sinalizadores ou campanulas de marcagao dos percursos

Colocagao dos Alunos Momento da Transmissdo

16
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Observacdes: - Cada estafeta/escola é composta por 8 elementos: 4 rapazes e 4 raparigas.

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

- Nao ha zona de Transmissao nem de balanco.

e A distancia a percorrer entre os

e cheaada

17
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Prova

Representacéo da

Procedimentos Material Tentativas
prova
e O aluno coloca-se a
frente da linha balango.
. Coyre em direcdo a caixa Fita métrica
de areia e efetua a chamada Cones de Trés tentativas
dentro_da zon_a de chan_1ada. sinalizacdo (Apuramento)
e Sai da caixa de areia pela Fita ou po +
pé

frente do_Io?aI _de queda. ) Corredor e caixa Uma tentativa
e A distAncia saltada é de areia (Final)

registada em centimetros,

® N&o é permitida a utilizagio
de sapatos de bicos

NAIDE GOMES

—

CHAMADA
1

ZONA DE

CHAMADA

2

QUEDA

MEDIGAO 1

MEDICAO 2

18
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Representacao da Material/

~ Tentativas
Prova Instalagdes

Distancia Procedimentos

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

e O cronémetro é posto a
trabalhar ap6s o apito;

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

e Cronémetros;

e Varios cones
de sinalizacao;

* Corrida de
1.000m.

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

. i cal;
e Utilizacdo de Sapatilhas

(sem bicos)
o Pista, estrada,
campo de

e oz de comando: futebol, etc.

"Aos seus lugares” e

“Tiro de partida”.

RWIO SOON/ZAN
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Distancia

Procedimentos

Representagcédo
da Prova

Material/
Instalagdes

Tentativas

e O aluno pde-se
dentro do circulo

e Coloca o peso no
pescogo.

e Faz um movimento

com o tronco no
sentido oposto a zona
de queda do
engenho.

e Lanca o peso o
mais longe possivel,
s6 com uma mao,
para a zona do sector
de queda.

* A distancia lancada

é medida com uma|

fita métrica e
registada na folha da
competicao.

Teresa Machado

INICIADOS Mas

e Fita métrica.
e Cones
sinalizacao.

e Circulo
lancamento
peso

de

de
do

Peso dos Engenhos

Bola Medicinal ou Peso

INFANTIS A Fem — 2Kg
INFANTIS A Mas — 2Kg
INFANTIS B Fem —2kg
INFANTIS B Mas — 2Kg

INICIADOS Fem

JUVENIS Fem
JUVENIS Mas

- 2kg
— 3kg
- 3kg
— 4kg

Trés tentativas
(Apuramento)
+
Uma tentativa

(Final)
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Desporto Escolar

SETOR DE QUEDA

POSICIONAMENTO DOS PES

ALAAL

| DISTANCIA DO LANGAMENTO

TECNICA A UTILIZAR NO MEGA LANCAMENTO
(Fig. n91 - "Langamento de Parado")
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