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1. PREAMBULO

O Encontro de Atletismo é organizado pelo Municipio de Oeiras, no ambito dos Jogos de Oeiras,
e em conformidade com o estabelecido nas normas gerais.

Asregras e condi¢des apresentadasaplicam-se a todos os escaldes, com as devidas adaptacdes
as condicbes de realizacdo das provas, ao equipamento/material disponivel e aos recursos

humanos existentes.

2. ESCALOES ETARIOS

Os escalGes etarios sdo os seguintes:
- Escaldo I: participantes nascidos em 2014 e 2015;
- Escalao Il: participantes nascidos em 2012 e 2013;

- Escaldo Ill: participantes nascidos em 2010 e 2011.

3. CONDICOES DE PARTICIPACAO

Dando cumprimento a Orientacdo n.2 30/2020 de 29/05/2020 da Dire¢do-Geral de Saude,
atualizada a 09/01/2022, e ao DecretoLei n.2 22/2022, de 6 de fevereiro, os participantes com
12 ou mais anos témde entregar o Certificado Digital COVID (vacinagdo ou recuperacio), caso
nao o tenhamfeito noato de inscricio, ouapresentar junto dosecretariado um teste negativo:

e PCR nas ultimas 72 horas ou,

e testerdpido de antigénio nas ultimas 24 horas ou,

e resultado negativo, em autoteste adquirido pelo participante e realizado junto do
secretariado, sob supervisdo e verificagao de um elemento da organiza¢ao dos Jogos de
Oeiras.

Todos os participantes devem apresentar-se com calcado e vestuario desportivo, tipo ténis, fato
de treino e/ou calgdes e t-shirt.

A organizagdogarante a disponibilizacdo do material desportivo, entre outros, necessario para
a pratica da modalidade e para a realizagdo do Encontro de Atletismo.

Até 24 horas antes do Encontro de Atletismo serd remetido um e-mail para o responsavel com
a informacgdo do horario em que os participantes se deverdo apresentar para a acreditacdo (20
minutos antes do inicio da prova).

Ao inscrever-se, o participante ou responsavel assume e aceita que é conhecedor das Normas
Gerais dos Jogos de Oeirase das Normas Especificas do Encontro de Atletismo.
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4. INSCRICAO

As inscricGes sdao efetuadas exclusivamente online em www.jogosdeoeiras.pt, até 72 horas
antes dadata prevista do Encontrode Atletismo, e de acordo com o seguinte:

a) Todas as inscricbes implicam obrigatoriamente o registo de um responsavel, maior de
idade;

b) Cada participante tera obrigatoriamente de indicar a Freguesia / Unido de Freguesias do
Concelho de Oeiras que ird representar;

c) Apds a inscricdo a organiza¢do confirmard a mesma por e-mail para o responsavel
indicado;

d) O numero de inscritos podera ser limitado pela organizacdo do Encontro.

5. PROVAS / SISTEMA COMPETITIVO

O Encontro de Atletismo serd organizado em grupos com um maximo de 36 participantes em
simultaneo dentro do campo de jogo e com um maximo de 6 participantes por prova.

Cada prova tera a presenga dum monitor para explicacdo de regras especificas e dar orientacdes
sempre que tal seja necessario.

PROVAS POR ESCALAO:

Escaldo Provas previstas

Corrida “Férmula1” | Saltoa Corda | Saltos deR& | Saltos Cruzados | Lancamentode

Precisdo | Lancamento do Dardo Simplificado | Lancamento de Joelhos | Provade

Escaldol
Corrida “Pulsagdao”
(Descrigdo das provas no Anexo 1)
Corrida“Féormula1” | Salto eToca | Saltoem Comprimento | Corrida “VaieVem”|
Escalzoll Langamento de Precisdo | Langamento do Dardo | Langamento Sentado Corrida
scaldo

“Pulsacdo”

(Descricdo das provas no Anexo 2)
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Corrida “Férmula1” | Salto eToca | Saltoem Comprimento | Corrida “VaieVem
B Langamento de Precisdo | Langamento do Dardo | Langamento Sentado | Corrida
Escaldolll
“Pulsacdo”

(Descricdo das provas no Anexo 2)

As regras e as normas tém por base as provas propostas pela |AAF no protocolo Kids’Athletics
com algumas adaptacdes de adequagaoaos escaldes, isto é, as faixas etarias.

A definicdo do sistema de competicdo é da inteira responsabilidade da Organizacdo e poderd
ser ajustado de acordo com o nimero de participantesinscritos.

6. CLASSIFICACAO

A pontuacédo dos participantes em cada prova é pontuada de acordo com a seguinte tabela:

Classificagao Pontos por Prova
19 10

e)]
[}
RN W|PA|lUJO|IN|[0]|WO

109 e seguintes

A classificacdo final do encontro é determinada pela soma dos pontos obtidos nas varias provas
realizadas e serd disponibilizada na pagina dos Jogos de Oeiras, em www.jogosdeoeiras.pt.

Nao serd realizada ceriménia de entrega de prémios aos primeiros classificados.
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7. PLANO DE CONTINGENCIA COVID-19

Por forma a dar resposta as recomendac¢des da DGS e orientagdes da CMO, no ambito da
pandemia COVID-19, todos os envolvidos no Encontro de Atletismo, deverdo adotar medidasde

prevencao e controlo, nomeadamente:

a) Obrigatoriedade de utilizacdo de mascara por parte de todos os agentes intervenientes
no Encontro de Atletismo (os participantes poderao retirar a mdscara para a execugaode
uma prova, devendo colocar novamente no fim da sua execucao);

b) Manter o distanciamento minimo de 2 metros;

c) Usar os dispensadores de alcool-gel a disposicdo para desinfetar as maos antes de
entrareme ao sairem do recinto;

d) Proibicdo de partilha de equipamento pessoal e de meios de hidratacao;

e) Todo material desportivo disponibilizado pela organizagado sera devidamente desinfetado
entre utilizacoes;

f) Seguir as orientacdes dos Monitores presentes em cada Estacdo;

g) Evitar a utilizacdo dos sanitarios. A sua utilizacdo esta condicionada a autorizacdo da
organizagao;

h) Apds o términus da competicdo, tém o dever de abandonar de imediato o recinto para
evitar ajuntamentos;

i) Cumprir as indica¢es dos diferentes percursos de acesso para entrada e saida do recinto.

NOTA: A presenca de assisténcia no encontro, depende da legislagdo em vigor, e a organizagao
reserva-se no direito de impedir a entrada de pessoas que nao estejam inscritas no Encontro.

8. RECLAMACOES

As reclamacgdes e possiveis san¢des serdo avaliadas e aplicadas de acordo com as normas gerais.

9. DISPOSICOES FINAIS

Os casos omissos e duvidas resultantes da aplicagdo das presentes normas sdo analisados e alvo

de decisdo pela Comissdo Organizadora.
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ANEXO 1

Provasdo escaldol

1. Corrida “Formula 1”

Esta prova é uma corrida constituida por um percurso entre 60 a cerca 80 metros que esta
dividida em trés partes: um percurso velocidade, um percurso de slalom (5 postes com um
metro entre cada) e um percurso de barreiras (3 grupos de barreiras). O participante tem de
iniciar a prova com um rolamento a frente no colchao.

O participante efetua o percurso pelo menos 2 vezessendo obrigatério o cumprimento de todas
as agoes.

Pontuagdo: serd considerado o tempo final do percurso mais rapido. O participante sera

pontuado de acordo com o quadro apresentadono Ponto 6.

2. Salto a Corda

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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O participante coloca-se na posi¢ao inicial com os pés paralelos e a corda pendente atrds do
corpo, segura por ambasas maos, com os bracos em extensao. Ao sinal de inicio, desloca a corda
por tras do corpo paracima e para a frente, por cima da cabeca, e depois para baixo pela frente
do corpo, saltando por cima da mesma. Este ciclo é repetido o maior nimero de vezes possivel
em 15 segundos. Deve saltar-se a corda sempre com os dois pés em simultaneo. O objetivo serd
fazer o maior nimero de saltos respeitando o que acima estd descrito, sendo que o movimento

final do ciclo serd a passagem da corda por baixo dos pés.
O participante realiza o exercicio 3 vezes.

Pontuacgdo: serd considerada a soma das 2 tentativas com maior n.2 de ciclos efetuados. O

participante serd pontuado de acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

3. SaltodeRa

A prova consiste na execugdo de saltos de ra (salto para a frente a dois pés, o maislonge possivel,
a partir da posi¢cao de agachamento). O participante coloca-se atrasda linha de partida, fazum
agachamento e salta para a frente tdo longe quanto possivel, fazendo a rece¢do em equilibrio
com ambos os pés paralelos e ao mesmo tempo. O assistente marca o ponto de “aterragem”
mais perto da linha de partida (calcanhares). Se o participante cair para tras é o ponto de

contactoda sua mao com o solo ou o mais proximo da linha de partida que é marcado.
O participante realiza o exercicio 3 vezes.

Pontuacgdo: serd considerada a soma dos 2 melhores saltos. O participante serd pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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4. Saltos Cruzados

A partir do centro, o participante salta a dois pés para a frente, para trds e para os lados.
Especificamente, a ordem dos saltos é a seguinte: em primeiro do centro para a frente e da
frente para o centro, depois do centro para a direita e da direita para o centro, a seguir para a

esquerda e de regresso ao centro, e, finalmente para trdse voltar ao centro.

O participante realiza o exercicio 3 vezescom a dura¢do maxima de 30 segundos cada, durante

os quais tenta fazer o maior nimero de saltos possivel.

Pontuacgdo: sera considerada a soma das 2 melhores tentativas. O participante serd pontuado

de acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

5. Langamento de precisao

(:','._E,, i
Gt

No “tiroaoalvo”, o engenhotem de ser langado pelo interior do alvoatras de uma dasdistancias

possiveis selecionada pelo participante. O participante tem direito a trés langamentos. Em cada

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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langamento o participante tem a oportunidade de escolher entre uma de sete linhas: 3m, 4m,
5m, 6m, 7m e 8m. Quanto maior for a distancia mais pontos pode fazer. Ndo é permitido aos
participantes ultrapassarem a linha limite (3m) de lancamento. Cada langcamento é pontuado da
seguinte forma: langcamento de 3m = 3 pontos, 4m = 4 pontos, 5m = 5 pontos, 6m = 6 pontos,
7m =7 pontos e 8m = 8 pontos. Se o engenho falhar o alvo (ou seja, ndo entrar por dentro do

arco), mas tocar no mesmo, é atribuido 1 ponto.

O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 6

langamentos.

Pontuacgdo: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante serd pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

6. Lancamento do dardo simplificado

Nesta prova, o participante efetua uma pequena corrida de balango e, antes de chegar a linha
limite, lanca o “dardo” para a drea de queda. O participante tem direito a 3 lancamentos. A
medi¢do dos lancamentos é feita em intervalos de 25cm (sempre por excesso) e a 90° da linha

de lancamento.

O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 6

langamentos.

Pontuacgdo: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante serd pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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7. Lancamento de joelhos

O participante ajoelha-se num colchdo (ou outra superficie mole) atrasda linha. Deveinclinar o
corpo para tras (criando uma pré-tensao) e langa a bola medicinal (1Kg) por cima da cabega, o
mais longe possivel (como na reposicdo da bola pela linha lateral no futebol, mas de joelhos).
Apds ter efetuado o langcamento, o participante pode cair para a frente sem qualquer
penalizacdo. O participante tem direito a 2 langamentos. A medicdo dos lancamentos é feita em

intervalos de 25cm (sempre por excesso) e a 90° da linha de lancamento.

O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 4

langamentos.

Pontuacado: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante sera pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

8. Corrida “Pulsagao”

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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Nesta prova, com a durag¢do de 3 minutos, o participante tera de efetuar o maior nimero de
percurso de ida e volta possivel, tendo de transportar os objetos que se encontram no final da

ida para o ponto de partida.
O participanterealizara a prova 1 vez.

Pontuacgdo: serd considerado o total de objetos transportados até ao ponto de partida. O

participante serd pontuado de acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo

Pagina 12]18



N

OEIRAS | MUNICIPIO DE OEIRAS
VALLEY

PORTUGAL

ANEXO 2

Provas do escaldo Il e escalao lll

1. Corrida“Férmula1”

Esta prova é uma corrida constituida por um percurso entre 60 a cerca 80 metros que estd
dividida em trés partes: um percurso velocidade, um percurso de slalom (5 postes com um
metro entre cada) e um percurso de barreiras (3 grupos de barreiras). O participante tem de

iniciar a prova com um rolamento a frente no colchdo.

O participante efetua o percurso pelo menos 2 vezes sendo obrigatério o cumprimento de todas

as agoes.

Pontuagdo: serd considerado o tempo final do percurso mais rapido. O participante sera

pontuado de acordo com o quadro apresentadono Ponto 6.

Normas Especificas-Jogos de Oeiras-Atletismo
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2. Saltoe Toca

-~
L7
Partindo da posicdo de pé, o atleta salta com o objetivo de tocar em marcas colocadas a

diferentes alturas. O salto é pontuado conforme a altura alcangada, por exemplo, se o

participante tocar na marca de 1,5m (um metro e meio) de altura, obtém 1.50 pontos.

O participante realizara o salto 6 vezes.

Pontuacgdo: serd considerada a soma dos 3 melhores saltos. O participante serd pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

3. Salto em Comprimento

5
5L,
RANC o'a

O participante comeca a corrida de balan¢o de uma zona marcada nochdo com 10 (dez) metros
de comprimento e antes da linha limite tem de saltar o maislonge possivel. O salto fica completo
quando o participante cainas dreas marcadas com arcos ou cones. Area 1 (um) da 1 (um) ponto;

area 2 (dois) da 2 (dois) pontos e assim sucessivamente.
O participante realizara o salto 3 vezes.

Pontuacgdo: serd considerada a soma dos 2 melhores saltos. O participante serd pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.
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4. Corrida “Vai e vem”

Esta prova é uma corrida que integra 2 pistas diferentes: uma pista com barreiras e outra pista

livre para sprint. O participante tem de efetuar 2 voltas.
O participante realizard a corrida 3 vezes sendo obrigatérioo cumprimento de todas as a¢des.

Pontuacdo: serd considerado o tempo da corrida mais rdpida. O participante sera pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

5. Langamento de precisao

/A

e
- =

No “tiroaoalvo”, o engenhotem de serlangado pelo interior do alvo atrasde uma dasdistancias
possiveis selecionada pelo participante. O participante temdireito a tréslangcamentos. Em cada
langamento o participante tem a oportunidade de escolher entre uma de sete linhas: 3m, 4m,
5m, 6m, 7m e 8m. Quanto maior for a distancia mais pontos pode fazer. Ndo é permitido aos
participantes ultrapassarem a linha limite (3m) de lancamento. Cada langamento é pontuado da
seguinte forma: langamento de 3m = 3 pontos, 4m =4 pontos, 5m = 5 pontos, 6m = 6 pontos,
7m =7 pontos e 8m = 8 pontos. Se o engenho falhar o alvo (ou seja, ndo entrar por dentro do

arco), mas tocar no mesmo, é atribuido 1 ponto.
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O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 6

langamentos.

Pontuacdo: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante sera pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

6. Langamento do Dardo

Partindo da posicao de parado, e atras da linha limite, o participante langa o dardo de espuma

o mais longe possivel. O participante tem direito a 3 langcamentos. A medi¢ao dos lancamentos

¢ feita em intervalos de 25cm (sempre por excesso) e a 90° da linha de langamento.

O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 6

langamentos.

Pontuacdo: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante sera pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.
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7. Langamento sentado

Partindo da posicdo de sentado, e com a bola junto ao peito, o participante lanca a bola
medicinal (2kg) o mais longe possivel. O participante tem direito a 2 lancamentos. A medigédo
dos langamentos é feita em intervalos de 25cm (sempre por excesso) e a 90° da linha de

lancamento.

O participante realizard a prova pelo menos 2 vezes, ou seja, no total efetua no minimo 4

langamentos.

Pontuacdo: sera considerada a melhor prova das 2 efetuadas. O participante sera pontuado de

acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.

8. Corrida “Pulsagao”

Nesta prova, com a duracdo de 5 minutos, o participante tera de efetuar o maior nimero de
percurso de ida e volta possivel, tendo de transportar os objetos que se encontram no final da

ida para o ponto de partida.

O participanterealizara a prova 1 vez.
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Pontuacgdo: serd considerado o total de objetos transportados até ao ponto de partida. O

participante sera pontuado de acordo com o quadro apresentado no Ponto 6.
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