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Organizagao : Instituto do Desporto

Data da Actividade : 26 de Julho de 2020 (Domingo)
Local da Actividade : Pavilhdo de Tap Seac

Competigao : Torneio de Aptigao Fisica individual e mista.

Destinatarios : Individualidades portadores de documento de identificagdo de Macau nascidos entre
1965-2007

Grupos de competigdo :
Mgl R GIE  2005-2007

Grupo Aberto 1965-2004

LCIGE NS G CEBGERR Y 1965-2004

Regulamento :

Torneio individual de aptidao fisica':

-
Grupode ( -Corrida de ida e volta : 8 x 15m, vencera o que fizer com menos tempo; )

Juniores: | . saito de barreira de um lado para outro com dois pés (15cm) : Dentro de um minuto,
vencera o que fizer mais saltos padrdes;
+ Bater os cones em prancha alta : Dentro de um minuto, vencera o que fizer mais

L movimentos padroes;

. : e ~ N
Grupo (. Prancha : vencera o que manter em mais longo tempo em posigao padrao (aumentar 5 kg

Aberto: em cada 5 minutos);
* Flexao : Dentro de um minuto, vencera o que fizer mais flexdes em movimentos padroes;

+ Salto Burpees : Dentro de um minuto, vencera o que fizer mais saltos em movimentos
padrdes;

U Corrida de ida e volta : 8 x 15m, vencera o que fizer com menos tempo;

A

Torneio misto de aptidao fisica :

Torneio individual :
Efectuar os seguintes movimentos padrées, e vencera o que fizer com menos tempo;

« Salto Burpees : 20 vezes
+ Corrida virando o pneu (40 kg) : 1 volta
+ Corrida de ida e volta : 8 x 15m

Torneio por equipas :
3 pessoas por equipa, pelo menos uma rapariga, efectuar os seguintes movimentos padroes em
estafeta, e vencera o que fizer com menos tempo;

+ Salto Burpees : 20 vezes

+ Corrida virando o pneu (40 kg) : 1 volta

+ Corrida de ida e volta : 8 x 15m

+ Salto de barreira de um lado para outro com dois pés (15 cm) : 50 vezes

Caso os resultados dos primeiros 3 classificados serem iguais, competirdao mais uma vez
até disputirem o vencedor;

Numero de participantes :

Caso o numero de participantes ser 10 ou mais pessoas (equipa), sera premiado as 3 pessoas
(equipas) com melhores resultados;

Caso o numero de participantes ser de 8 a 9 pessoas (equipa), sera premiado as 2 pessoas
(equipas) com melhores resultados;

Caso o numero de participantes ser de 6 a 7 pessoas (equipa), sera premiado as 1 pessoas
(equipas) com melhores resultados;

Caso o numero de participantes ser inferior a 6 pessoas (equipa), nao sera estabelecido prémio;

Prémios:

Torneio individual de aptidao fisica:
Grupo de Juniores : grupo masculino e feminino

1°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$600
2°, Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$400
3°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$200

Grupo Aberto : grupo masculino e feminino
1°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$800

2°. Classificado : Cupéao de artigos de desporto de MOP$500
3°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$300

Torneio misto de aptidao fisica:

Prova individual : grupo masculino e feminino
1°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$800
2°. Classificado : Cupéo de artigos de desporto de MOP$500
3°, Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$300

Prova porequipa:
1°. Classificado : Cupéo de artigos de desporto de MOP$1000

2°. Classificado : Cupéao de artigos de desporto de MOP$700
3°. Classificado : Cupao de artigos de desporto de MOP$400

Forma e data de inscrigdo:

( Forma Meio de inscrigdo Data

Registro online | www.sport.gov.mo

no local

directamente a inscrigdo 15 minutos antes de cada prova, no local da actividade

Fax Fax. no. : 8796 5611 Desde hoje até
12:00 do dia 24 de Julho
Inscrigao Local :
propria Sede do ID: Avenida Dr. Rodrigo Rodrigues no.818
Inscrigéo Os participantes portadores de documento de identificagdo poderao efectuar
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O boletim de inscricao pode ser descarregado no website do ID: www.sport.gov.mo ou levantadas
na sede do ID, no Pavilhao Polidesportivo Tap Seac ou bo Quintal Desportivo do Centro Desportivo
Olimpico; "

Caso organizagao encontrar situagoes de falso dados pessoais apresentados, podera cancelar a R E SERE Of- 0P 110 RQFISLCA B
participagao do mesmo;

i X P2 ¥R %3 & Boletim de Inscrigdo para Equipa
aaamm%mmmca:ﬁ“ “_a%m”m>|@,@fmnm.ﬁﬁwwwm&mgﬁﬂ@ﬁ,ﬁmmmm@&w

Para garantir a seguranga, os participantes devem participar do Desafio de Aptiddo Fisica com Torneio por equipas: 3 pessoas por equipa, pelo menos uma rapariga, efectuar os seguintes movimentos padroes
condigdo saudavel. E favor de ndo participagao das individualidades com presséo alta, doengas ! em estafeta, e vencera o que fizer com menos tempo;
cardiacas, desconforto nas costas ou no pescogo, tonturas faceis, gravidez ou outras condigdes de | . REEBk20%k . WRAEGBN(15CM) 507k
saude que devem ser evitadas; ! Salto Burpees 20 vezes Salto de barreira de um lado para outro com dois pés (15 cm) 50 vezes
! . EDRBA(40KG) 1fAKE . IFiRESE X 153K
Apos a inscrigao traduz que o participante concorda cumprir as regras mencionadas no presente X Corrida virando o pneu (40 kg) : 1 volta Corrida de ida e volta 8 x 15m
regulamento, e considera que sua condigao fisica adapta a participagdao da actividades em ” - N
questao, e que assume a responsabilidade total pela sua saude durante a atividade I BERTE
1

Nome da Equipa

Programa de competigo: PX{h+2 B Lista dos elementos da equipa

- - " e ¥R i 18 Wiz
Horario Tema Nome Sexo Data de Nascimento Tel.
08:45-09:15 Registo £33
Lider
Torneio individual de aptidao fisica Torneio individual de aptidao fisica
5 1B58
(Aberto) (Junior) Memmbic
* Prancha + Salto de barreira de um lado para
 Flexdo outro com dois pés 2RR 8
Membro
- Salto Burpees + Bater cones em prancha alta
09:30-11:30 . Corrida de ida e volta . Corrida de ida e volta #2FEESBAERSY Sessdo de declaragdo de aptidao fisica
1722005 E2007EHENSME » BABKRER/EEANBH TOGARAR ;
Torneio misto de NU:QMO fisica 2.7A1965F E2004 F HAEMN2INE > STBITRBEANRRLMAERYT » WE SN LRER ;
« Individual 3. EREE2BEFTIEA R » AR RBBI1965FEE2004FE H AN R Z AR - BEX4ARZESIIZLERRNEE » BRBH
) REAKRABAERY - BES M LU ;
* Colectiva AMBFRABITHIERE » MR AANTE A B MREE > NoRZHEPIEMBESFRBEMR ;
11:45 Umwiccwnmo de U_‘m._.:_om d.m_uwn_wm%w%Muwn__._“%qmwhmmoaom entre 2005 e 2007, os encarregados de educagao ou tutores deles devem preencher a declaragédo de
s T 2.0s participantes nascidos entre 1965 e 2004 podem declarar por si proprios que possui uma condigdo saudavel e aptidao fisicas para
\_ 12:00 Encerramento da actividade ) poder participar na actividade acima referida; _ _

3.As pessoas referidas no ponto 2 podem fazer declaragao representativa das aptidoes fisicas dos membros nascidos entre 1965 e
2004, e devem confirmar para obter os consentimentos dos membros e declarar que eles possuem uma condiga@o saudavel e aptidao
fisicas para poder participar na actividade acima referida ;

4.Se o membro quiser fazer a sua propria declaragao, deve preencher a declaragdo de aptidao fisica no verso; A declaragédo pode
ser substituida por declaragao médica emitida por um médico registado em Macau.

FR1965FF2004F HENSINE > HIR TS EIER

Regra adicional: Se houver alguma deficiéncia neste regulamento, a organizagao possui o direito
da decisao final;
*# Para protecgao do ambiente, é favor de trazer consigo a propria garrafa de agua;

% Para evitar o COVID-19, o ID ira continuar a efectuar prodecimentos de acordo com as respectivas
directrizes, incluindo a exigéncia de utilizagdo de mascaras quando entrarem para o local da
actividade, verificag@o da temperatura, e apresentar o “cédigo de saude de Macau” do dia;

Para os participantes nascidos entre 1965 e 2004, por favor escolha as seguintes opgdes apropriadas :

0 FARBEAANRRRBERT  BESMN LMIED
Declaro que possuo uma boa compleigao e aptidao fisicas para poder participar na actividade acima referida.
B AR RBIAR 1965F E2004F HAMR (SR BRAB/E RN NRER > LHZEFIZERRNE
B RBHERRNERY  BESM ERED o

D Presto declaragao representativa das aptidées fisicas dos membros nascidos entre 1965 e 2004( a excepgao do
membro que submete a sua prépria declaragao ), e confirmo para obter os consentimentos dos membros e declaro que
eles possuem uma condigao saudavel e aptidao fisicas para poder participar na actividade acima referida.

SREAARR: SREAAESE:
Nome do declarante: Assinatura do declarante:

- J

g>(_



