ASSOCIACAO DE ATLETISMO DA REGIAO AUTONOMA DA MIADEIRA

PROGRAMA REGIONAL DE PROVAS PARA BENJAMINS B —2009/2010

CoMPETICOES PARA O ESCALAO DE BENJAMINS B (10-11 ANOS)

A responsabilidade de organizagdo das actividades para este escaldo etario podera caber aos clubes, escolas ou a AARAM.

As provas aqui designadas devem ser entendidas como orientacGes didacticas e pedagdgicas e garantir, em primeiro lugar, um caracter de aprendizagem
ludica.

As provas aqui designadas sdo para organizacdo numa pista de atletismo. Podem, porém, com pequenas adaptacgdes, ser organizadas noutro tipo de recintos.

As provas devem ser organizadas como um circuito de estacdes, onde os jovens, em equipa, experimentam cada situa¢do durante algum tempo, apds o que
realizam um nuimero de tentativas para medicdo (3 a 6) em funcdo do nimero de participantes e das condi¢des de organizacao.

A medic¢do, nos concursos, deve ser realizada por patamares (niveis de rendimento).

Nas corridas curtas (velocidade e barreiras), realizam-se duas a trés corridas mais curtas para harmoniza¢do dos grupos e cronometram-se as duas corridas
finais sobre a distancia completa (40m).

Os quadros de provas das paginas seguintes servem de modelo de organizagdo de jogos competitivos para este escaldo. Deve, no entanto, ser respeitado o
seguinte:

o As provas para benjamins serdo realizadas colectivamente por equipas de 4 a 7 elementos, podendo ser constituidas por criancas de apenas um ou de
ambos os sexos;

o Cada escola/clube poderd apresentar varias equipas (no caso de um clube/escola ndo ter o nimero suficiente de elementos, podem constituir-se
equipas com elementos de clubes diferentes).

o Em cada encontro deverdo realizar-se trés provas de familias diferentes (corridas, saltos, langamentos), organizadas sob forma de participac¢do colectiva
e combinada.

o Em cada prova é atribuido um nivel a cada crianga, de acordo com as tabelas de niveis para cada sexo.

o As equipas sao classificadas de acordo com a média aritmética dos niveis individuais (de 1 a 5) alcangados por todos os elementos de cada equipa.

o Sera elaborada uma classificacdo das equipas, indicando se atingiram o nivel Ouro (média >4), Prata (média =3,5) ou Bronze (média >2,5).

o Poderd ser atribuida uma bonificacdo na pontuagdo por boa organizacio e conduta desportiva das criangas e dos responsaveis dos clubes/escolas.
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PROGRAMA REGIONAL DE PROVAS PARA BENJAMINS B —2009/2010

CORRIDAS

Prova Caracteristicas llustragao
Partida a 2 apoios (ou noutra posigdo, nas distancias mais curtas). Vozes: Aos seus lugares + sinal sonoro (claque)
Separam-se as criangas, aleatoriamente, em vdrios grupos.
Realizam-se 2 ou 3 corridas mais curtas (sobre 20 e 30m) para harmonizagdo dos grupos.
Cronometram-se duas corridas sobre 40m.
Velocidade E considerado o melhor dos tempos realizado nessas duas corridas para atribuicdo dos niveis.
(40m) Nivel: 1 2 3 4 5
Fem > 8,8s <8,7s <8,2s <7,7s <7,2s
Masc > 8,4s <8,3s <7,8s <7,3s <6,8s
Partida a 2 apoios e vozes como 40m
5 barreiras: 10 a 11m a 12 barreira + 5 a 6m entre barreiras / 50cm de altura das barreiras
Organizagdo como na corrida de velocidade (as corridas mais curtas realizam-se até a 32 e 42barreira)
Barreiras
(40 m Barr.) Nivel: 1 2 3 4 5
Fem 2 11,6s <11,5s <10,5s <9,5s <8,5s
Masc > 10,5s <10,4s <9,6s <8,8s <8,0s
Zona de aceleragdo + transmissdo: +10m (apenas como referéncia — ndo ha desclassificagdes). Vozes: como nos 40m.
As criangas sdo colocadas a: 100m, 80m, 55m e 30m da meta.
Podem ser colocadas marcas a +4m antes dos locais anteriores como referéncia visual.
Cada equipa corre 3 a 4 vezes (considera-se o melhor tempo).
Estafeta auip ( po)
(4 x 25m) Nivel: 1 2 3 4 5
Fem >22,5s <22,4s <20,9s <19,4s <17,9s
Masc >21,5s <21,4s <19,9s <18,4s <16,9s
Corrida de 800m com sinalizadores a cada 100m.
Apds a partida, sdo dados apitos a cada 27” (Fem) ou 25” (Masc) (ex: 25”, 50”7, 115", 1’40”, 2’05”, 2’30”, 2’55”, 3'20”). A" " T ° - = —‘\\
A cada 200m serd realizado um controlo. / \
Corrida de Quem, ao apito, estiver atras do sinalizador, termina a corrida. E-lhe atribuido o nivel correspondente. ; \
3 ! A
Duracéo Nivel: 1 2 3 4 5 ) e 7 1 \
\
(800m) Fern - de 200m - de 400m - de 600m - de 800m 800m ) \
em 54” em1'48” em 2'42” em 3'36” em 3’36 ou - ‘B n &
Masc - de 200m - de 400m - de 600m - de 800m 800m - - - - - - -0 - -
em 50” em1'40” em 2'30” em 3'20” em 3’20 ou -
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SALTOS

Prova Caracteristicas llustragao

Corrida limitada a 15m e Chamada sobre tapete 60 x 60cm
(medigdo dos niveis desde o final do tapete)

Comprimento
Nivel: 1 2 3 4 5
Fem <1,5m >1,5m >2m >2,5m >3m
Masc <2m >2m >2,5m >3m >3,5m
Salto dirigido para cima tentando tocar com a cabega numa bola de espuma.
Criangas divididas em grupos de estatura semelhante. A bola mais baixa é colocada a £25cm (F) ou £30cm
(M) acima da estatura média do grupo e sdo colocadas 4 bolas em altura progressiva, com intervalos
verticais de 5cm.
Salto Alto A corrida é limitada a +10m.
(Altura) -
Nivel: 1 2 3 4 5
Fem +20cm +25cm +30cm +35cm
......................................................................... Nﬁo Chega
Masc +25cm +30cm +35cm +40cm
10 saltos sobre 10 cones, com um apoio entre cada cone e corrida prévia
(maximo: 10m).
Organizam-se 4 sequéncias de cones separados entre si pelas distancias indicadas nos niveis.
O intervalo entre 0 12 e 0 22 cone é sempre 50cm maior que os outros intervalos (que sdo constantes).
10 saltos Os alunos comegam pela sequéncia mais facil (2 tentativas em cada sequéncia).

Nivel: 1 2 3 4 5
Fem
= Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo
Masc Néo consegue 1,70m 1,90m 2,10m 2,30m —a
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LANCAMENTOS

Prova Caracteristicas llustragao
Arremesso frontal a uma mao (tipo Peso) de uma Bola Medicinal de 1 kg. .
(recomenda-se o balanco simples: E->D-E — para dextros) ) <
. Realizar o langamento dentro do circulo ou atras de um limite — angulo do sector de queda: +402.
Bola Medicinal
(Peso) -
Nivel: 1 2 3 4 5
Fem <3m >3m >4,5m >6m >7,5m
Masc <4,5m >4,5m >6m >7,5m >9m
Langamento a uma mao (tipo Dardo) de uma Bola de Hoquei (ou de Ténis) sobre o ombro.
(recomenda-se o balanco simples: E->D-E ou E-D-E->D-E) O
Realizar o langamento sobre um obstaculo alto (baliza de futebol, por exemplo) — angulo do sector de queda: +409. ’,:—p":-_f\ e e _____3____4ﬁ_ "
- [ | ;i AT ECAES B
Bola (Dardo) i 2‘5,,;"/ R 2 o
# ,; i I e et it
Nivel: 1 2 3 4 5 < I ' /
¥
Fem <11m >11m >15m >19m >23m e '
Masc <15m >15m >19m >23m >27m ETES

Langamento a uma mao (tipo Disco) de um Arco (#30cm; £300g) em tubo maledvel.
(recomenda-se o balango simples: E-> D-E)
Realizar o langamento dentro do circulo ou atrds de um limite — angulo do sector de queda: +452.

Arco (Disco)

Nivel: 1 2 3 4 5
Fem <11m >11m > 14m >17m >20m
Masc <14m >14m >17m >20m >23m
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llustracoes adicionais:

Estafeta 4x 25m (Benjamins)

zona de zona de zona de
meta transmissao transmissao transmissao partida

30m 55m 80m 100m
-4m -4m -4m
( ref. visual ) ( ref. visual ) ( ref.visual )

Corrida de Duragao ( Benjamins ) ‘

marca de eliminagdo

10 SALTOS
(Benjamins)
zona de balango 17 ao 2° cone 2° a0 10° cone
( maximo: 10m ) 2,20ma2,80m 1,70m ou 1,90m ou 2,10m ou 2,30m

marca de eliminagdo
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