
          
 

A Associação de Atletismo de Beja, com o apoio logístico da Câmara Municipal 

de Castro Verde, vai levar a efeito no dia 04 de Dezembro de 2022, pelas 

10.00H, na Pista Simplificada de Castro Verde, a 1ª Jornada da Taça de 

Benjamins, de acordo com: 

 

Programa Horário 

10:00 Horas Concentração dos Benjamins 

10:20 Horas Aquecimento Conjunto 

10.30 Horas Início da Atividade 

 Saltos Frontais a Partir de Agachamento 

Estafeta de Velocidade e Barreiras 

Lançamento do Foguete (Vortex) 

O Grande Pulmão* 

O Jogo da Raposa 

*1.º Desempate    **2.º Desempate 

 

ACTIVIDADES  
Esta Jornada é disputada por equipas de 6 elementos que devem ter ambos os 

géneros de Benjamins A e B (A - nascidos em 2013, 2014 e 2015, B – 

nascidos em 2011 e 2012). 

Os Clubes que não tenham elementos para completar uma equipa (6 

elementos), podem inscrever na mesma, sendo constituídas equipas mistas de 

vários clubes. 

Classificação por equipa  

Pontuação total da Jornada (para classificação na Taça de Benjamins)  

Cada Criança/Atleta vale 1 ponto para a equipa. 

Clube que tenha um colaborador na organização do evento terá 10 pontos. 
 

Pontos por atividade (só para a jornada) 

A equipa vencedora terá a pontuação consoante o número de equipas e vai se 

subtraindo pontos em função da classificação. 

Exemplo com 6 equipas participantes - 1º tem 6p, 2º tem 5p. o 3º tem 4p, 

o 4º tem 3p, o 5º tem 2p e o 6º tem 1p. 

Cada clube pode apresentar as equipas que pretender, pontuando todas. 

Inscrições até dia 30.11.2022, até as 17H para atletismo.beja@gmail.com 

Prémios 
Todos os participantes terão direito a prémio de participação. 

1ª. Jornada TAÇA DE 

BENJAMINS 

 CASTRO VERDE 

04.12.2022 – 10.00H 

mailto:atletismo.beja@gmail.com


 

TAÇA BENJAMINS 2022/2023 – 1ª Jornada 

Descrição da actividade Imagem 

SALTOS FRONTAIS A PARTIR DE AGACHAMENTO 
PROCEDIMENTO – Cada elemento da equipa executa um salto individual. São dados tantos saltos 

quantos elementos tenham as equipas, para que cada equipa realize o maior número de saltos possíveis. 
Todos os elementos participam 2 vezes. 
O coordenador da tarefa vai ordenando a troca, iniciando-se o salto seguinte onde termina o anterior. 
Conta-se a distância efetuado no final de todos os saltos a pés juntos. 
Podem competir várias equipas em simultâneo. 

 

FORMA DE PONTUAR 
Vence a equipa que realizar a maior distância e ordenam-se 
as equipas da maior para a menor distância. 

ESTAFETAS DE VELOCIDADE E BARREIRAS 
PROCEDIMENTO – Cada metade da equipa efetua uma corrida através de uma actividade multifacetada 

que combina o correr entre barreiras e a corrida. Todos têm que efetuar os 2 percursos 
Podem competir várias equipas em simultâneo 

 

FORMA DE PONTUAR 
Vence a equipa que realizar o menor tempo, participando 
todos s elementos da equipa, em forma de estafeta. 

LANÇAMENTO DO FOGUETE (Vortex) 
PROCEDIMENTO – Cada elemento da equipa executa um lançamento individual. Todos os elementos 
participam 2 vezes. 
Pode ser executado com ou sem balanço. 
Conta-se a distância efetuada no final dos lançamentos de todos os elementos. 
Podem competir várias equipas em simultâneo 

 

FORMA DE PONTUAR 
Vence a equipa que realizar a maior distância e ordenam-se 
as equipas da maior para a menor distância 



 

GRANDE PULMÃO 
PROCEDIMENTO – Cada equipa efetua uma corrida, cronometrada, transportando um cartão, que cada 

elemento deposita no local indicado. 
Podem competir várias equipas em simultâneo. 

 

FORMA DE PONTUAR 
Vence a equipa que tiver mais cartões, participando todos 
os elementos da equipa. 

JOGO DA RAPOSA 
PROCEDIMENTO – Uma das equipas (Equipa dos PAIS ou Equipa dos FILHOS) será as 
raposas e outra os caçadores. O objetivo dos caçadores será, ao sinal de início, retirar 
as caudas (coletes que cada um terá) de todas as raposas para ganhar. 
Depois troca-se as equipas (caçadores passam a raposas e raposas a caçadores). 

NÃO CONTA PARA A PONTUAÇÃO 

 

AABEJA 


