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Preambulo

Antes de iniciarmos a apresentacdo deste Plano de Atividades € fundamental reconhecer o
valor do desporto como um veiculo de promocao da saude, da camaradagem, da motivacao,
do brio pessoal e profissional e da exceléncia atlética. Pretende ser um instrumento de
reflexdo dindmico que busca, ano apds ano, uma melhor adequacao as necessidades do
nosso publico-alvo.

N&o temos duvidas de que a atividade regular do Centro Shotokai de Queluz assume um
papel decisivo como impulsionadora da construcao de lagos comunitarios e geradora do bem-
estar e crescimento pessoal dos nossos atletas e demais cidadaos, através da oferta de
oportunidades desportivas inclusivas e nao discriminatérias que promovam ao mesmo tempo
valores fundamentais como o trabalho de equipa, disciplina, respeito e integridade, tendo a
formacao dos nossos atletas como proposito base.

Assim, podemos e devemos entender este Plano como um compromisso para com 0S N0SS0S
associados e comunidade envolvente em criar um ambiente saudavel e responséavel, onde
os talentos desportivos prosperem e todas as pessoas que acolhemos possam participar e
desfrutar de um leque de atividades que as permita crescer ndao s6 como atletas, mas
também como individuos séos, fortalecendo a conex&o corpo e mente.

Acreditamos que promovendo um estilo de vida saudavel e fisicamente ativo, contribuimos
para tornar a nossa comunidade mais forte, pretendendo deixar ao longo dos nossos quase
48 anos de existéncia um legado de saude e vitalidade para as geracdes futuras.

Contudo, temos nocdo das nossas limitacdes econdmicas causadas maioritariamente pela
fase ainda pds pandemia que vivemos, pela crise mundial que nos bate a porta e que veio
revolucionar as nossas rotinas e que ainda ndo nos permitiu atingir o equilibrio e recuperar o
namero de praticantes pré-Covid. Como tal, olhamos para o futuro incerto com um misto de
preocupacao e ansiedade, mas com uma forga e ambi¢cdo de fazermos cada vez mais e
darmos o nosso melhor. S6 desta forma conseguiremos, juntos e em sintonia, chegar a bom

porto.
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Introducao

A nossa atividade desportiva continua a ser dirigida com extrema dedicagdo por parte de
todos aqueles que diariamente acompanham os atletas nas suas modalidades, sendo o seu
trabalho e desenvolvimento digno de registo destacando-se, 0s técnicos, O0s
dirigentes/delegados e os familiares que, com a sua competéncia técnica e apoios Varios,
contribuem ao longo das épocas para que haja um reconhecimento muito positivo de todos
agueles que seguem a vida do nosso Clube.

Esta dedicacdo também é espelhada no nosso Plano de Atividades que agora introduzimos,
onde pretendemos apresentar de forma clara e concisa, uma visdo abrangente das atividades
desportivas que oferecemos a comunidade. Desta forma, damos relevo a divulgagéo sucinta
da nossa rotina desportiva, atividades programadas, metas atingidas e perspetivas futuras
assim como 0s recursos, meios humanos, fontes de apoio financeiro, patrimonial, logistico,
e estratégias que julgamos necessérias para a implementacdo dos nossos objetivos e
garantir o sucesso e concretizagéo do que nos propomos atingir.

Para garantir uma melhor leitura do nosso Plano e subsequente entendimento repartimos a
nossa reflexdo e proposta de trabalho pelos seguintes eixos: desportivo (atividade das
nossas modalidades); social, cultural e recreativo (propostas de desenvolvimento com a
comunidade envolvente); administrativo (atividade logistica do clube); e diretivo
(compromisso dos 6rgaos sociais do clube).

O ano de 2023 foi o reiniciar de um caminho de recuperacao perdido durante a pandemia e
gue o contexto epidemioldgico veio dificultar. Trabalharemos para que 2024 dé continuidade
ao nosso ciclo estratégico tracado.

Objetivos

Mandato apés mandato, o trabalho desta Dire¢cdo une-se para que a nossa atividade possa
causar impacto e fazer a diferenca, quer junto dos nossos associados e amigos, quer na
comunidade de Monte Abrado, Massama e Queluz, tanto a nivel desportivo, como cultural,
social e emocional. Iniciando agora o ultimo ano deste mandato, que primou pela integracéo
de novos elementos que vieram contribuir para o renascimento do nosso Clube durante a

época pandémica, sentimo-nos fortes para fazer face ao longo caminho que ainda temos
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pela frente para levar o Shotokai a bom porto em comparagdo com a sua atividade pré

pandemia.

Acreditamos sem sombra de duvidas que o desenvolvimento das nossas diversas atividades
origina de forma significativa o desenvolvimento da nossa comunidade, tanto a nivel

desportivo como cultural e social.

Estatutariamente encontram-se definidos objetivos gerais e globais, no entanto e nao
pretendendo ser repetitivos, temos o intuito de continuar a promover o desenvolvimento e
potencial alcance para um maior nimero de atletas através do(de):
* Incentivo e desenvolvimento da pratica do desporto;
= Aumento das oportunidades da pratica desportiva e da nossa participacdo desportiva
federada e de recreacao;
= Promocao de iniciativas com vista ao convivio entre 0s nossos associados nas areas
de lazer e recreacao, se possivel com passeios turisticos, e de cultura promovendo a
participagdo em exposi¢des e outros eventos;
= Continuidade a sensibilizacdo e angariacdo de novos soOcios através de contatos
personalizados;
= Proporcionar uma maior intervencdo na divulgacdo da nossa atividade desenvolvida
através da nossa pagina Web e redes sociais, dando continuidade a divulgacao das
nossas modalidades;
= Prestar o apoio para a pratica de desporto aos mais carenciados e as pessoas mais
idosas, como o fazemos até agora;
= Aumentar a nossa participacdo nos campeonatos desportivos organizados pelas
diversas Associactes e Federacgles, a realizacdo e promocao de Torneios e Estagios

das nossas modalidades;

E igualmente importante reforcar que, e dado que uma boa percentagem dos nossos atletas
sdo criancas e jovens, a especial importancia no apoio a esta camada etéaria logo na idade
de formacdo do seu caracter e da sua personalidade, orientando-os para os objetivos da
cidadania, da responsabilidade, contribuindo o desporto na aprendizagem e reforco do

espirito de equipa e disciplina.
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Estrategias

Visao

Todos tém oportunidade de praticar uma atividade.

Missé&o
Inspirar e ajudar toda a comunidade envolvente, em especial atletas, a melhorar e atingir o
seu potencial (humano, social, desportivo e bem-estar). Promovermos a atividade fisica e o

desporto como clube comunitario, formador e de exceléncia competitiva.

Valores
Superagao: “desafiar os limites, com dedicacdo, sem desistir, acreditando sempre”
Espirito de equipa: “unidos somos mais fortes e conseguimos mais”

Responsabilidade social: “somos uma pec¢a do puzzle da comunidade”.

Para o crescimento, dinamismo e envolvéncia no desporto, é essencial uma maior
aproximagdo a comunidade envolvente, e para que isso resulte contamos e solicitamos o
apoio dos nossos professores e equipas técnicas, sendo eles o principal elo de ligacdo na

triade Shotokai — Comunidade - Atletas.

Assim sendo, contamos com a nossa equipa técnica distribuida da seguinte forma:

e Margarida Ferreira — Localizada, Manutencéo e Stretching
e Isabel Vidal — Danca Jazz (Kids, Junior e Fourteendance)
e Liliana Almeida — Ballet

e Jorge Rodrigues — Ginastica (Acrobatica e Formacao)

e Rita Antunes — Ginastica (Infantil, Acrobatica e Formacéao)
e Sobnia Moreno — Yoga

e Mestre Renato Kobayashi / Escola Judokinhas — Judo

e Mestre Claudio Almeida - Karaté e Artes Marciais Filipinas
e Antonio Pinto - Sala de Exercicio

e Bruno Brito — Wrestling

e Mestre Luis Gongalves — Kickboxing

e José Félix — Futsal

Centro Shotokai de Queluz
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¢ Rui Vidal — Futsal

Sendo o Diretor Técnico — Professora Rita Antunes

Eixo Desportivo

Como tem sido habito nos ultimos anos, e com o objetivo de melhor tracar uma estratégia de
desenvolvimento do Shotokai, a nossa equipa técnica realiza o Pano de Atividades da
seccdo/modalidade que orienta, modalidades essas que se inserem na componente
Federada ou Nao Federada, Saude, Lazer e Bem-estar, Formacdo, Competicdo e/ou
Representacdo/Demonstracao.

Objetivos especificos transversais atodas as Sec¢fes e Modalidades

Para além dos objetivos particulares a cada modalidade/seccéo e que sao definidos pelos
seus técnicos em funcdo das caracteristicas do seu publico-alvo, o Centro Shotokai de

Queluz define objetivos comuns e obrigatdrios a todas as modalidades. A saber:

= Apresentacdo ou participacdo de um ou dois eventos ou demonstracdes anuais para
a comunidade, ou de desenvolvimento da modalidade;

= Desenvolver e proporcionar atividades de formacéo, orientacdo e especializacao
desportiva de caracter formal que permitam uma continuidade légica e de qualidade
no crescimento do nivel competitivo da modalidade dentro do Clube e em especial na
Unido de Freguesias de Massama e Monte Abrado;

= Promocéao do Centro Shotokai de Queluz nas Entidades Oficiais e igualmente junto de
outros Clubes;

= Colaboracao na elaboracao de projetos e parcerias de desenvolvimento desportivo.

Centro Shotokai de Queluz _
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PLANO DE ATIVIDADES

Karaté
Dados Gerais:

Breve descricdo da modalidade

O Karaté € uma arte marcial japonesa desenvolvida a partir da arte marcial indigena de
Okinawa (To-De), influenciada pela arte da guerra chinesa (Chuan-Fa), lutas tradicionais
japonesas (Koryu) e das disciplinas guerreiras japonesas (Budo).

O repertorio técnico da arte marcial caracteriza-se por golpes contundentes nos pontos vitais
(atemi waza), como: pontapés, socos, joelhadas, bofetadas, etc., executadas com as maos
desarmadas. Assim como técnicas de projecdo, imobilizacdo e bloqueios — nage waza,
katame waza, uke waza.

O modelo pedagogico do Karaté estd naturalmente imbuido de valores morais e filoséficos
gue caracterizam a evolucao do atleta através das 5 maximas: Carater, Sinceridade, Etiqueta,
Esforco e Autocontrole.

Em Portugal, foi introduzido entre os anos de 1962 e 1964. E esta atualmente regido pelas
regras e normas da FNK-P (Federacao Nacional de Karaté) para a sua vertente desportiva e
ensino. O CSQ esta associado a KPS (Karaté Portugal Shotokan) que define a escola

técnico/tatica de Karaté Shotokan, regulando a pratica através do seu conselho técnico.

| =
\/ e m l |i e I “ a Il INFORME-SE KA NOSSA SECRETARIA
' Q@ 214307322
Connosco.

AV. 0. ANTONIO CORREIA DE 54, 13
MONTE ASRARE / QUELUZ
1145243 QUELZ

@ convioshorokeint [ O

Centro Shotokai de Queluz




Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Objetivos da modalidade

Promover a evolugcédo técnico/tatica dos seus atletas com o objetivo da obtencdo de
graduacfes mais avancadas com base no Programa Técnico Associativo (KPS)

Preparar e acompanhar a participacdo dos atletas em competicbes e estagios a nivel
Associativo.

Fomentar a formacéao de treinadores de Karaté.

Equipa Técnica
Nome: Claudio Fernandes de Almeida
Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): Karaté — Grau lll, n.° 17025
Validade: 01/11/2023

N.° horas semanais de treino
2 horas na aula Infantil a Iniciados

2 horas na aula Juvenis a Veteranos

Perspetivas para 2024
Continuacédo da evolucao técnico/tatica dos atletas do CSQ.
Desenvolver aulas especificas para treinos avan¢cados de Graduados.

Dinamizacgéao da participacédo em competicbes Associativas (KPS).

Escalao etéario

Escaldo Idade Numero
Infantil Até 8 anos 9
Pré-iniciados | 9/10 anos 9
Iniciados 11/12 anos 2
Juvenis 13/14 anos 3
Cadetes 15/16 anos 7
Junior 17/19 anos 3
Sénior 21/40 anos 6
Veteranos Mais de 40 anos | 4
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N.° horas semanais de treino semanal
2 horas na aula Infantil a Iniciados

2 horas na aula Juvenis a Veteranos

Competicdes a participar
Abril 2024: Campeonato KPS
Junho 2024: Taca KPS

Demonstracdes a efetuar
Janeiro 2024 Festa Natal CSQ
Junho 2024 Sarau CSQ

Eventos/estagios a realizar
e Aula Pais e Filhos
Aula direcionada para promover a pratica entre Atletas, Pais, Familiares e amigos. Uma
aula divertida de convivio ao alcance de todos os niveis de praticantes.

Breve descricdo e data
Outubro 2023: Aula Pais e Filhos é uma aula aberta dirigida ao atleta e sua familia (irméo e

amigos).

Propostas a apresentar, para dinamizar a modalidade
As propostas sdo as aulas Pais e Filhos e possiveis participacdes em Estagios conforme

calendario da Federativo.

Artes Marciais, mudancas de graduacéo de atletas na época anterior

1° exame de graduacao: janeiro 2024

2° exame de graduacéo: junho 2024

Além da mudanca de graduacao dos atletas ja inscritos nesta €poca, vamos ter dois

exames para 1° Dan, cinto negro, que devera ocorrer em julho 2024.

Centro Shotokai de Queluz _
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PLANO DE ATIVIDADES
Judo

Dados Gerais

Judo é uma modalidade desportiva que exige destreza fisica e estratégica e que pde a prova
as qualidades de toque, equilibrio e sensibilidade. Os atletas tém de usar técnicas diferentes
para vencer ou imobilizar o adversério.

O Judo contribui para a formacéo e desenvolvimento global das criangas e dos jovens. Esta
modalidade desportiva, faz apelo as mais variadas capacidades fisicas, homeadamente,
forca, velocidade, flexibilidade, coordenacdo, agilidade. Na sua vertente psicoldgica
possibilita que se desenvolva o controlo das emocgdes, das capacidades intelectuais (rapidez
de decisédo, antecipacao e previsao), do conhecimento do nosso corpo e desenvolvimento da
personalidade dos atletas.

A modalidade tem componentes técnicas e taticas que lhe sdo caracteristicas e que a todo o
momento estimulam os atletas a reagir e procurar respostas consoante as situagées com que
se deparam no decorrer dos treinos. Possibilita ainda, que se fomente o respeito pelos
colegas e o bom ambiente do grupo.

O Judo surge naturalmente como uma atividade fisica e também de combate, que potencia
o espirito desportivo, favorecendo as tarefas individuais e coletivas (potencia nos atletas o
espirito de interajuda), fomentando-se assim a criacdo ou reforgo/fortalecimento de habitos
de cooperacédo e de respeito pelo proximo. Para tal, constitui-se de um conjunto variado de
estimulos promotores do desenvolvimento integral dos alunos quer a nivel fisico como
intelectual.

E sobre esta perspetiva que encontramos nesta modalidade um vasto leque de estimulagdes
percetivo-cinéticas especificas ao contexto cooperagcdo/oposicdo, 0 que segundo uma
perspetiva social mais ndo é do que a exigéncia da prépria sociedade, no quotidiano da
civilizagao.

Por outro lado, esta modalidade utiliza os mais variados “skills” motores basicos, fomentando
0 seu desenvolvimento, bem como das varias qualidades fisicas inerentes através de uma
vasta gama de situagdes propostas.

O Judo além da satisfacao pela pratica e a emogéo que a competicdo causa contribui
decisivamente para o desenvolvimento integral dos jovens que o praticam, para seu contexto

social em termos de cidadania.
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TREINE CONNOSCO!

JUDO

RESPONSARILIDADE TECNICA

IINFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA
@ 214397 322
AV, B ANTONID CORREIA E 5A. 1, NOWTE ASRALS

) (] -© (=]

Objetivos da modalidade

Enfatizam-se, com enquadramento no ambito desportivo, os seguintes conteudos e
objetivos gerais do projeto desportivo do Shotokai da modalidade de Judo sob a
coordenacao da Turma dos Judokinhas:

Promocédo da humanizacéo e saude;

Melhorar a participacédo desportiva em termos transversais;

Contribuir para melhorar a capacidade funcional e desportiva e para o
desenvolvimento cognitivo pelo desporto;

Criar oportunidades de igual acesso a pratica desportiva e a inclusdo e integracéo
social;

Promover o didlogo intergeracional com vantagens reciprocas para a cidadania;
Promover o desporto contribuindo para o alargamento da sua base de recrutamento;
Promover a diversidade desportiva;

Reforcar a cidadania, favorecendo os valores da vivéncia associativa.

Em suma, a promocado de habitos de vida saudaveis, através da pratica desportiva, e

promover o Desporto enquanto ferramenta para capacitar e proporcionar aos municipes

equipamentos e oferta desportiva, reforcando assim as condigdes necessarias para estimular

o desporto no Concelho de Sintra e melhorar a qualidade de vida dos municipes Sintrenses!
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A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas enquadra nos seus estatutos e missdo os principios

da Universalidade e da Igualdade, e & Promocéo da atividade fisica, a saber:

Melhoria da humanizacéo e saude decorrente da pratica regular de desporto;
Combater as assimetrias sociais e a exclusdo social;

A promocéo dos valores Olimpicos e dos principios da ndo discriminag&o;
Proporcionar respostas de qualidade e inovadoras e atuacéo concertada;

Incremento do nimero de atividades com impacto na comunidade local e colmatar o

défice na oferta de atividades de ocupacéo de tempos livres.

Centro Shotokai de Queluz
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Temos como viséo estar entre melhores clubes a nivel nacional, sendo reconhecidos pela

gualidade do trabalho desenvolvido em prol do Judo:

Ser um clube unido, atrativo e dindmico e uma referéncia organizativa,
Comprometimento com a melhoria continua da qualidade da formacéo desportiva e
humana,;

Trabalho em equipa, consistente e objetivo;

Atitude competitiva, seguindo os mais altos padrbes de ética e fair-play;

Transmissdo de educacdo Olimpica assente nos valores: Amizade, Respeito e
Exceléncia;

Compromisso e assuncdo dos principios da universalidade, da igualdade e da néo
discriminagao;

Promocéo e defesa da saude e seguranca dos atletas e sua valorizacdo pessoal e de
cidadania;

Um transparente relacionamento com apoiantes, patrocinadores e colaboradores e
baseado na responsabilidade e confianca entre as partes;

Todas as nossas acbfes tém por base a sustentabilidade econdmica, social e
ambiental;

Promocédo e a defesa da saude e da seguranca dos praticantes, bem como a sua

valorizac&o a nivel desportivo, pessoal e de cidadania.

Equipa Técnica

Escola de Judo Shotokai/Judokinhas é atualmente coordenado pelo Mestre Renato

Kobayashi, atleta Olimpico que detém curriculo relevante. A saber:

Atleta Olimpico (Seul 1988)

Centro Shotokai de Queluz
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e Treinador de Grau lll (Especializacdo em alto rendimento) - 5° Dan
e Treinador Olimpico em Londres 2012

e Professor em diversos estabelecimentos de Judo desde 1980

e Professor de Judo na Academia Militar (1990-1996)

e Professor no Sporting Club de Portugal (1993-2006)

¢ Membro do Conselho Técnico da AJDS

e Membro da Comissao de Graduacdes da AJDS

e Diretor Técnico do Clube de Judo de Torres Novas

e Mestre no Colégio Militar desde 2017

e Treinador e Diretor Técnico no Clube de Judo do Sport Unido Sintrense

R @‘:.:: SPORT TRENSE Ep‘?‘::: “
A Direcéo da equipa técnica Shotokai/Judokinhas conta ainda 3+ o o ‘0
we - D

com o professor de judo Fernando Vendas - Treinador de - « . LAN =
=
Grau Il — 2° Dan.

. Y
:o i,, —
4
2

As atividades propostas serdo definidas termos metodologicos, pedagdgicos pela Direcdo da
Equipa Técnica. A gestdo e dinamizagao das atividades propostas sera levada a cabo com
a participacao professores de judo credenciados que integram igualmente a Equipa Técnica.

e Guilherme Kobayashi, Treinador de Grau | — 1° Dan;

Centro Shotokai de Queluz
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e Pedro Bernardo, Treinador de Grau | — 1° Dan.

A CLUB UbDo Tovc CASIM

LISBC
l ICASNO
LISBOA

A totalidade de Equipa Técnica estd devidamente habilitada e qualificada em termos de
competéncias técnicas e profissionais para dar resposta a oferta e promocédo da atividade
desportiva e respetivos programas pedagogicos para todas as categorias e escalfes desta

modalidade. Qualificacdo e Titulos profissionais da equipa técnica:

Titulo

Prohssional TREINADOR DE DESPORTO

6541

R Alexandre dos Santos Kobay

portador do documents de ientificacso N° S0SMBIL o cumprmesto do disposto na Lel N
407012, de 28 S0 agosto, powsul & qualiticacdo de Treimadorta de Dwsporto de

Judo - Grau i

Lisboa. 25 gw Junho e 201)

Ape el

(Augusto Bagarna

o socunel
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Titulo

Profissional

TREINADOR DE DESPORTO

Certifica-se que
Fernando Ribeiro Vendas
portader do de N*: 9573042, do disposto na Lei N.© 40/2012. de 28 de
agosto, poss 3 de de Desporto de
Judo - Grau Il

Lishoa, 29 de junho de 2022

O Presidente do Consetho Diretivo

Vi

Irformy;3o 38 cond Vitor Pataco)

Dwomrwabids por Quadget 5.4

Titulo

Profissional
N 168420
sha 04/ /2022
04/10/2025 Centifica-se que:

TREINADOR DE DESPORTO

Guilherme Danif Vaz dos Santos Kobayashi

portador do de N* 14811767, no do disposto na Lel N.* 40/2012, de 23 de
290510, POsSU 3 QUANTICACEO Mecessana de Treinador/a de Desporto de :

Judo - Grau |

Lisbeoa, 4 de cutubro de 2022

O Presidente do Conseiho Diretive

bt

Intermagso sdconat {Vitor Patacol

Desewvabvds por Quidgent 54

Titulo

Frofissional TREINADOR DE DESPORTO

143600
Vakdade 14082073

Certifica-se que:

Pedro Gongalo da Silva Bernardo

portador do documento de identificagie N 14317910, no cumprimento do disposto na Lel N°
402012, de 28 de 2goato, possul 3 qualificacic de Treinador/a de Desporto de |

Judo - Grau |
Lisbod, 14 de setembdro de 2020 oP S D
Vbt
(Vitor Pateco)

Infarmado adconat

Dateronan por Qrsdgast 5.4
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N.° horas semanais de treino:

4-7 anos — 1h20min
8-14 anos — 1h30min

Perspetivas para 2024

e Escaldes etarios:

Escola de Judo Shotokai/Judokinhas lecionara na época desportiva, no ambito da

modalidade de Judo, aulas de judo para o seguinte conjunto de escaldes etarios:

Aulas de formagao: Aulas de Competi¢do:
Escaldes Escaldes

- Benjamins; - Juvenis

- Infantis - Cadetes

- Iniciados - Juniores

- Juvenis - Seniores

As aulas/classes de formacédo serdo segregadas de acordo com a idade:

o Iniciacdo | dos 4 aos 7 anos para o escaldao de benjamins;

o Iniciacdo | dos 8 aos 14 anos integrando os escaldes: benjamins, infantis, iniciados e
juvenis;

o Treinos de competicdo 2 x semana ao longo do ano (setembro a julho);
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

N.° horas semanais de treino semanal

O horério e oferta desportiva para os diferentes escaldes de iniciacdo e aulas de competicdo
constam da foto infra. Numa primeira fase, as Aulas e Treinos de Judo terdo lugar as 32 e 52
feiras a partir das 17h00 as 22h00. Assim que se achar oportuno, o horario podera ser
estendido as 42 e 62 feiras no horario até as 19h30, se o niumero de atletas assim o justificar
Sem prejuizo do exposto nos ndmeros anteriores, serdo ministradas formagdes de Judo

noutros horarios, desde que a Sala esteja disponivel.

Plano de atividades

Na presente sec¢do sdo enumeradas as atividades no ambito do plano de atividades da
Escola de Judo Shotokai/Judokinhas em proposta. Para cada atividade proposta séo
identificados os objetivos individualizados:

Atividades propostas no contexto do EIXO | - Apoio & Promocéo da Pratica Desportiva:

Atividade 1 - Incrementar e potenciar o atual modelo desportivo, com especial énfase

para os escalfes de iniciacdo e de formacéo:

+ Oferta desportiva com 2X horarios bissemanais;

* Incentivos a iniciacao e fidelizagao da pratica desportiva na populagédo mais jovem;

* Acdes de Divulgagao do Judo no Shotokai;

» Acoes de Divulgacao e aulas de demonstracao nas escolas e agrupamento escolar na area
de abrangéncia;

Através do Protocolo da Escola de Judo a Turma dos Judokinhas com a divisdo de Educacédo
da CMSintra, sera efetuada a montagem de 2 areas de tapetes de Judo na EscolaN 1e N 2
do Agrupamento Ruy Belo para a realizagdo de mais de 40 ateliers (30 min cada) de Judo
para as suas 780 mais 220 criancas dos 4 aos 9 anos durante duas semanas (atividade a

iniciar no final de outubro).
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Atividade 2 — Iniciar a Equipa de Judo de Competicdo com vista sua participagdo em
competicdes (hnuma primeira fase com énfase regional):

* Pretende-se criar um conjunto de condi¢cdes nao so estruturais, humanas e desportivas para
reinicio da atividade competitiva,

* Reiniciar a participagdo em 6 provas / torneios de natureza regional no decurso desta época

desportiva no contexto dos escaldes de formacao;

Atividade 3 - Programa de inclusé@o e de combate as diferencgas sociais.

Sequéncia a oferta de atividade desportiva, ladica, inclusiva para o desenvolvimento
psicomotor e assim potenciar, no Concelho de Sintra, as oportunidades e promovendo

a inclusédo e o combate as diferencas sociais:

* Inclusdo 3 a 4 atletas em situagao de pobreza e, ou vulnerabilidade social com participagcao
gratuita e integrados em projeto de responsabilidade social;
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Atividade 4 - Organizacao e realizacdo de estagios, torneios, demonstracées e outros
eventos desportivos.

Promover atividades e os programas de implementacao de elevada dinamica e
abrangéncia desportiva e 0 seu sucesso nas camadas mais jovens:

* Organizagéao de 3 torneios nos periodos de Natal (dez), de Pascoa (mar) e inicio

de verao (jun).

» Organizacéao de 3 estagios técnicos igualmente a decorrer nos periodos nao letivos (Natal,
Pascoa e Verdo). Estes eventos requerem a utilizacdo do pavilhao.

« Desenvolvimento e organizagdo de 2 campanhas de sensibilizagdo e participacdo em
atividades desportivas;

* Previsdo de realizacdo de exames de graduacao de atletas para a época no final no més
de junho 2024
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Identificac&o dos resultados esperados
Identificam-se como resultados tangiveis de curto e médio prazo no decurso da préxima
época desportiva:
e E esperado, no prazo de um ano, um incremento de cerca de 25 individuos com pratica
efetiva e regular inscritos na Federacéo Portuguesa de Desporto.
e Consolidacdo da oferta desportiva com o funcionamento do 2° conjunto de horarios
bissemanais.
e Treinos de competicdo 2 x semana ao longo do ano (setembro a julho).

e Atividades a desenvolver com impacto na comunidade local:

o E proposta a participacio integrada em 3 torneios e eventos desportivos a
realizar nos periodos nao letivos (Natal, Pascoa e Verao);

o Organizagéo e promocao de 3 estagios de judo a realizar igualmente nos
periodos néo letivos (Natal, Pascoa e Verao);

o Desenvolvimento e organizacdo de 2 campanhas de sensibilizacao e
participagdo em atividades desportivas;

o Continuidade a implementagcédo de modelo de desporto gratuito e inclusivo e
criancas em situacdo em situacdo de pobreza, e de vulnerabilidade social
(numa estimativa inicial de 3 a 4 individuos).

o Promocéao e desenvolvimento de 2 iniciativas/programas/campanhas de

sensibilizacao e participacdo em atividades desportivas.

o Garantir a participacdo e representatividade da modalidade nos dois saraus
do Shotokai.
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

o Estabelecimento de 2 protocolos no ambito dos programas de educacéo, de
desporto e de solidariedade social que decorrem do estabelecimento de

parcerias com entidades e instituicdes publicas de Educacéo.

A metodologia de abordagem na elaboracéo deste plano de atividades, providencia na
Nossa opiniéo, transparéncia robustez ao Programa de Desenvolvimento Desportivo
requerido para inicio da Escola de Judo Shotokai/Judokinhas e a sua continuidade e
sustentabilidade do ponto de vista econdmico, social e ambiental. Permitira ainda que o
programa proposto seja escalonavel e adaptavel ao tipo condi¢des de financiamento qua as

suas atividades possam vir a usufruir.

PLANO DE ATIVIDADES

Danca

Breve descricdo da modalidade

Classe de Danca de Iniciacdo, Intermédio e Avancado

Escola de Formagéo Danca Jazz, Contemporanea e Broadway
Classes de Representacao e Competicdo Federada e ndo federada

2.9 F SABADO
JUNIORES

5.9 F SABADO
FOURTEENDANCE
JiasEy
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Objetivos da modalidade:
Representagcédo e Competicéo federada e ndo federada em todos os escaldes

Equipa Técnica

- Nome: Isabel Maria Ramos Sousa Vidal
Titulo profissional TEF (37246) e Treinador Ginastica - Grau | — 05.06.2024

Escaldes etarios
Classe Dancekids a partir dos 6 até aos 12 anos
Classe Dance Junior dos 12 aos 18 anos

Classe Fourteendance a partir dos 18 anos

N.° horas semanais de treino por escaldao

2 horas semanais em cada escalao/classe

Perspetiva para a proxima época
Demonstracfes/eventos/estagios a participar:

Gym For Life
Concurso danca festival internacional no Casino do Estoril

Concurso Danca Casal Cambra

Demonstracfes/eventos/estagios realizados pela modalidade com Clubes a convidar

e Espetaculo “We Love Dance” no Centro Cultural Olga Cadaval em Sintra a 22
novembro 2023

e Sarau do CSQ

e Festa Natal CSQ

e Workshop Bolywood

Demonstracfes/eventos/estagios realizados com cariz ético, social:

e Aula de Dancga para criangas inscritas no ATL Férias da Camara Municipal Sintra

Centro Shotokai de Queluz
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PLANO DE ATIVIDADES
Ballet

Breve descricdo da modalidade

A prética do ballet é destacada pela elegancia e graciosidade que da aos seus praticantes,
mas os beneficios vdo muito além disso. As criancas que praticam esta modalidade desde
pequenas, obtém indmeros beneficios, desde a sua estrutura muscular, capacidade
cognitiva, etc. Coordenacdo motora, postura, equilibrio e consciéncia corporal sdo outras

conquistas obtidas com a pratica do ballet classico.

BALLET
INFANTIL

4.2 £6.2 AS 18H30
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Objetivos da modalidade:

Coordenacdo Motora

Quase todos os exercicios praticados no ballet aprimoram a coordenagéo motora;

e Lateralidade
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Praticamente todos os exercicios realizados nas aulas séo feitos para a direita, para a
esquerda, para a frente, para tras e também para as diagonais. Em idades mais avancadas,

as alunas aprenderédo a definicdo propria para cada direcéo;

e Expressao Corporal

Durante uma coreografia ndo ha comunicacao verbal, por isso, a expressao corporal € muito

trabalhada;
e Equilibrio

No ballet é necessario andar em meia ponta, rodar e parar em determinadas posi¢des, todos

estes movimentos requerem muito equilibrio.
e Postura

A forma de andar, o angulo que o queixo deve ficar e o alinhamento da coluna séo

fundamentais nos movimentos do ballet;

e Consciéncia corporal

No ballet, a crian¢ca desenvolve a sua consciéncia corporal para que se torne um adulto com

capacidades e habilidades corporais desenvolvidas;

e Nocdo espacial

” 11} ” “*

Dancar ajuda a desenvolver as nog¢des de distancia e altura como “longe”, “perto”, “curto”,

“longo”, “baixo”, “alto”, etc. Tudo isso é extremamente importante para qualquer atividade.

e Fortalecimento muscular

Grande parte dos exercicios do ballet trabalham com a isometria, ou seja, a contracdo do
musculo sem sobrecarga, o que gera o fortalecimento das fibras. Um corpo com musculos

fortalecidos fica muito mais resistente e menos propenso a lesoes;

e Flexibilidade

Desde que respeitados os limites dos musculos e das articulacdes, as criancas podem fazer
todo o tipo de alongamento. Quando pequenas, as crian¢as tém mais facilidade na sua

flexibilidade e obtém resultados muito bons neste campo;
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

e Autoestima

As atividades propostas em sala estimulam a relagdo com o professor e com os colegas de
turma, o que permite que a crianca faga amizades com maior facilidade. As apresentacoes

diminuem a timidez e aumentam a sua autoconfianca;

e Ritmo e memoria

Os movimentos do ballet classico obedecem ao ritmo da muasica. A memoria € estimulada
sempre que a crianga precisa de decorar uma série de movimentos para uma coreografia ou

para um exercicio mais ritmado;

e Disciplina
A disciplina é fundamental no ballet. A crianca entende as regras e cumpre por vontade

prépria, compreendendo 0os motivos de algumas proibicbes de comportamento nas aulas.

Equipa Técnica
- Nome: Liliana Almeida

- Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD) e /ou TEF: Licenciatura em Danca

Demonstracdes a efetuar

e Saraus do clube, e quando surgirem convites.

Eventos/estagios a realizar com cariz ético, social
e Ao longo do ano as turmas de ballet apresentam-se em algumas atividades

organizadas pela junta de freguesia, ou camara municipal.

Propostas a apresentar, para dinamizar a modalidade
e Aulas abertas ao publico, e participacdo nos eventos da zona, de modo a demonstrar

as turmas de ballet.
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PLANO DE ATIVIDADES
Localizada e Manutencéo (classes nédo federadas)

Breve descricdo da modalidade

Aula de trabalho cardiorrespiratério, treino de forca e alongamentos com vista ao
fortalecimento aerobio, tonificacdo e resisténcia muscular. Prevencdo e tratamento de

patologias cardiacas e musculo-esqueléticas.

LOCALIZADA

2.2 £ 4.2 AS 20H35
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Objetivos da modalidade
Maior visibilidade e representatividade da classe junto da comunidade envolvente

Participacdo em demonstracdes e saraus desportivos

Participagdo num evento desportivo de cariz solidario

Equipa Técnica
- Nome: Margarida Isabel Bica de Sousa Ferreira Sa Chaves
Titulo Profissional de Técnica de Exercicio Fisico — 3044

Titulo Profissional de Treinadora de Desporto Ginastica Grau | — 56824
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Plano de Atividades e Orgcamento 2024

Escalbes etarios: 45 aos 75 anos
- N.° horas semanais de treino por escaléo:
2h semanais - 2f/4f 20h35-21h20

Demonstracdes/eventos/estagios (Perspetiva 2024)
e Manutencao e crescimento da turma. Captacao de novos alunos.

e Maior representatividade da turma fora do Clube, recuperagéo do Grupo Fitmix para
possivel participacdo na Gymnastrada 2027.

e Organizacao de um evento de Fitness
e Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim
e Abertura a possiveis convites de outros Clubes e Instituicdes

e Organizagdo de um evento de Fitness (Conjunto de aulas da area do fithess, com
professores do clube e professores convidados. Inscricdo simbdlica e parte a

reverter para uma instituicao da freguesia)
e Organizacao de uma Caminhada fora do Distrito

e Aula com masica ao vivo (Jazz) aberta a comunidade que néo foi possivel realizar na

€época anterior

PLANO DE ATIVIDADES

Stretching (classe néo federada)

Breve descricdo da modalidade
Aula de trabalho de Flexibilidade e Alongamento aliados ao Treino de Forgca dindmico e

tonificagéo.
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Correcgéo postural e fortalecimento das estruturas moles (musculos, ligamentos e tendfes)
com vista a preservacao da estrutura 6ssea e corre¢cdo de patologias sobretudo ao nivel da

coluna vertebral, joelho e ombro

2.2 £ 4.2 AS 19H45
3.2 £5.7 18H45
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Objetivos da modalidade
Melhoria da saude postural
Maior visibilidade e representatividade da classe junto da comunidade envolvente

Maior participagdo nos eventos do Clube, nomeadamente Festa de Natal e Sarau Anual

Atingir capacidade méaxima de atletas por sala (16 em cada turma)

Equipa Técnica
Nome: Margarida Isabel Bica de Sousa Ferreira S4 Chaves

Titulo Profissional de Técnica de Exercicio Fisico — 3044

Titulo Profissional de Treinadora de Desporto Ginastica Grau | — 56824

Escaldes etarios: 40 aos 85 anos

- N.° horas semanais de treino por escaléo:
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4h semanais divididas em 2 turmas - 2f/4f 19nh35-20h20 e 3f/5f 18h45-19h30

Demonstracdes/eventos/estagios (Perspetiva 2024)
e Manutencéo e crescimento da turma. Captacao de novos alunos.

e Maior representatividade da turma fora do Clube, recuperacdo do Grupo Fitmix para

possivel participacdo na Gymnastrada 2027.
e Organizacao de uma Caminhada fora do Distrito
e Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim

e Aula com musica ao vivo (Jazz) aberta & comunidade que nao foi possivel realizar na
época anterior
PLANO DE ATIVIDADES

Ginastica Infantil, Formativa e Representacdo (Acrobatica e GPT)
Breve descricdo das modalidades e objetivos

» Ginastica Infantil: A préatica de ginastica dos 3 aos 5 anos permite desenvolver a area da
psicomotricidade. O objetivo dos exercicios, além de promover a brincadeira, é estimular a
consciéncia e o controlo corporal, aumentando o grau de complexidade a medida que a
crianga desenvolve as suas competéncias.

» Ginastica Formativa: Para criancas dos 6 aos 10 anos, dinamizamos o bem-estar e a
salde através do exercicio fisico adequado a idade e ao desenvolvimento motor de cada
crianca. Consiste na aprendizagem de elementos gimnicos de solo, do mais simples para o
complexo. Temos como objetivo a evolugdo do nivel técnico dos ginastas para de seguida
ingressarem nas classes onde o desafio serd mais especifico (classes de representacao).

» Ginastica de Representacdo (Ginastica acrobatica e GPT) - Shotokats

As classes destinam-se a jovens com idades compreendidas entre os 7/8 anos aos +20 anos.
Nestas classes vamos ao encontro das potencialidades de cada jovem. Desenvolver junto
destes, a responsabilidade de grupo e unido. Sao classes que representardo o clube em
eventos gimnicos nacionais e internacionais. Nesta época além de estabelecermos como
objetivos para cada ginasta a evolucdo do seu nivel técnico no solo e aparelhos, a

aprendizagem de coreografias gimnicas e o desenvolvimento do espirito de equipa e
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entreajuda, temos como objetivo, participar em competi¢ées, e num evento internacional.

CINASTICA b5

INFANTIL
J0E 6
FORMACAD
5005 IEEE
ACROBATICA
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Equipa Técnica
- Nome: Rita Antunes e Jorge Rodrigues
- Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): 39239 e 39757

» Escalao etario: Todos

N.° horas semanais de treino semanal
Ginastica Infantil: 2x 45min
Ginéastica de Formacao: 3x 60 min

Ginastica Acrobatica de representacao 1 e 2: 2x120m + 1x190m

Demonstrac8es/eventos/estagios a participar

e Festas e saraus clube

e Saraus de clubes como convidados

Classes de representacao:
e Eventos Nacionais (FGP): Gym for life (competicdo GPT) e Festa Nacional de
Ginastica
e Evento internacional ainda a definir

e CompeticOes de desenvolvimento AGL
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Demonstracdes/eventos/estagios a realizar
e Gala Shotokats- Sarau de ginastica e danca com clubes convidados, 1° semestre 2024

e Aulas abertas, demonstracdes exteriores

PLANO DE ATIVIDADES

Yoga (classe nao federada)

Breve descricdo da modalidade

O Yoga é uma “modalidade” de desenvolvimento pessoal, que abarca para além do exercicio
fisico baseado na manutencao e melhoria da saude, um trabalho ao nivel da mente através
de autoconhecimento e aumento do nivel de consciéncia, que se realiza através de técnicas
varias, entre elas o relaxamento orientado, a meditagcédo e o estudo.

Com esta apresentacdo muitissimo breve aproveito para lembrar que por ndo se enquadrar
numa modalidade de exposicdo nao participa nos saraus ou demonstracfes, mas esta
totalmente aberta a outras propostas, que visem a participacdo de outras pessoas nao

inscritas ou a deslocar-se a outros locais com o devido aviso prévio.

3.9E5.°9AS 945
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Equipa Técnica

Professor: Sénia Moreno

Objetivos da modalidade:

e Aumentar o niumero de alunos (15)

e Divulgar o Yoga e o0s seus beneficios

PLANO DE ATIVIDADES

Secéo de Futsal

Breve descricdo da modalidade

A Secdo de Futsal além das equipas federadas na Federacdo Portuguesa Futebol e
Associacado de Futebol de Lisboa, tem uma escola de futsal que se encontra atualmente sem
qualquer atividade, pois o pavilhdo Municipal Jodo Carlos Cifuentes presentemente estd em
obras, e anteriormente foi um Centro de Vacinagao.

A Secéo de Futsal é certificada e reconhecida pela Federacdo Portuguesa de Futebol para a
época 2023-2024 como ESCOLA DE FUTSAL - 2 Estrelas.

o, BANDEIRA

E igualmente certificada pelo IPDJ com a Bandeira da Etica desportiva.

FUTSAL MASCULINO
2023/2024
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Objetivos da modalidade

Certificacdo pela Federacdo Portuguesa de Futebol como Entidade formadora de 2
estrelas;

Manutencéo na 1.2 Divisao Distrital das equipas de Iniciados e subida de divisdo em
Juvenis;

Regresso do escaldo de juniores;

Os objetivos da secdo e todo o planeamento encontra-se descrito no Documento
Orientador Técnico, que é apresentado na FPF para efeitos de certificacdo, onde se
descreve toda a evolucéo formativa do atleta e o respeito pelas diferentes etapas de
crescimento, o acompanhamento social e escolar, 0 acompanhamento médico e
nutricionista,

Aumentar o numero de atletas praticantes da modalidade de futsal;

Implementacao de um programa formativo da pratica do futsal dirigido a criancas dos
7 aos 10 anos, com o regresso da nossa ESCOLA DE FUTSAL,;

Fomentar a aquisicdo de valores sociais e humanos, cultivando nogdes de

responsabilidade, promovendo uma maior ligacao de identidade ao Clube.

SHOTOKAI

Equipa Técnica

José Anténio Félix Alves

Titulo profissional Treinador Desporto - Futsal — Grau Il

Certificado pela FPF como Diretor das Entidades Formadoras

Certificado pela FPF como Gestor de Equipas — Team Manager

Certificado pela FPF como Diretor/Coordenador Técnico

Rui Pedro Sousa Vidal

Titulo profissional Treinador Desporto - Futsal — Grau |
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Delegados de Escaléo
Anténio Figueiredo
Jorge Reis

Bernardo Barata

ORGANOGRAMA ENTIDADE FORMADORA

RECRUTAMENTO E
ANDARLAL RS

|| |

Inscricdes Automaticas — 2023/2024

FUTSAL

CAMPEONATO DISTRITAL
1DIVISAO
Participantes : 16 Clubes

CAMPEONATO DISTRITAL
SUB 19 DA | DIVISAO
Participantes : 12 Clubes

CAMPEONATO DISTRITAL
SUB 17 DA | DIVISAO
Participantes : 12 Clubes

CAMPEONATO DISTRITAL
SUB 15 DA I DIVISAO
Participantes : 12 Clubes

ACADEMICO CIENCIAS
ACADEMICO DESPORTOS
DAMAIA GINASIO
FONSECAS CALCADA
FUTSAL OEIRAS

GROB

JARDIM AMOREIRA
MANJOEIRA

NOVOS TALENTOS
PREGANCA

ORIENTAL RC

QUINTA LOMBOS "B"
SPORTING TORRES
UNIAO MIRA SINTRA
VIALONGA

VILA VERDE

/ACADEMICO DESPORTOS - ACADEMICO DESPORTOS - ACADEMICO DESPORTOS

ASSOCIACAO MARISTA - ASSOCIAGAO MARISTA - BENFICA"B"

BELENENSES - BELENENSES. - FORTE CASA

ESTORIL PRAIA - BENFICA "B" - GROB'A"

FONSECAS CALCADA - FUTSAL OEIRAS "A" - JARDIM AMOREIRA

FORTE CASA - GROB - QUINTA LOMBOS

FUNDAGCAO SALESIANOS - JARDIM AMOREIRA - SASSOEIROS

JARDIM AMOREIRA - LEOES PORTO SALVO " - SHOTOKAI QUELUZ

PORTELA - PRESA CASAL RATO - SPORTING "8"

PRESA CASAL RATO - QUEUAS BENFICA - SPORTING TORRES

SPORTING TORRES - SASSOEIROS - TORPEDOS

VINHAIS - SPORTING TORRES - TORREENSE
CAMPEONATO DISTRITAL CAMPEONATO DISTRITAL CAMPEONATO DISTRITAL

SUB 19 DA Il DIVISAO
Participantes : 16 Clubes

SUB 17 DA Il DIVISAO
Participantes : 16 Clubes

SUB 15 DA Il DIVISAO
Participantes : 16 Clubes

ACADEMICO CIENCIAS
ALENQUER REAL
ALHANDRA
ARRANHO

ATIBA

FUTSAL OEIRAS "B"
LIBERDADE AC
NOVOS TALENTOS
PATAMEIRAS

PSAAC

SALESIANOS ESTORIL
SM 3 AGOSTO

TIRES FUTSAL
TORRE LARANJA
TORREENSE

UP VENDA NOVA

ACADEMICO CIENCIAS
ALENQUER REAL
FONSECAS CALCADA

FUTSAL OEIRAS "B"
INFANTADO
OLIVAIS
PATAMEIRAS
PORTELA
SALESIANOS ESTORIL
SHOTOKAI QUELUZ
TIRES FUTSAL
UNIDOS ARCENA
UNIDOS CAXIENSES
VINHAIS

ACADEMICO CIENCIAS
AMSAC

ARRANHO
ASSOCIACAO MARISTA
BELENENSES

ESTORIL PRAIA

FILIPA LENCASTRE
FUTSAL OEIRAS "B"
GROB "B"

LEQES PORTO SALVO "B"
PATAMEIRAS

PORTELA

PRESA CASAL RATO
‘QUELAS BENFICA
SAGRADO

VINHAIS

Centro Shotokai de Queluz

e BAMDEILS
o ETHEA

35



Plano de Atividades e Orgcamento 2024

BANDEIRA
4o ETICA

@enoma@ilio(m(e

A nossa Miss&o, passa por fomentar e apoiar a pratica € a cultura desportiva, criando as

condigbes materiais e humanas para que o futsal e o desporto sejam um meio de

desenvolvimento sustentével da qualidade de vida em Queluz das criangas e dos jovens.

Pretendemos formar jovens com elevados valores de conduta pessoal e social. .
“Formamos para o mundo do desporto, mas também, para a uma cidadania ativa.” K

Visdo Tloa( e E‘reqriﬂ(alﬂ(e

Pretendemos ser uma referéncia e um Clube impulsionador no desenvolvimento do futsal

de formagéo, intervindo diretamente e ativamente no desenvolvimento e valorizacéo do

futsal em Queluz.

® ®
Shotokai Quel ng
4 )
o | o Al
Esta harmonia entre misséo e visao, através da atividade desportiva desenvolvida ao nivel do futsal, SINTRA
promove potencialidades fisicas e psicolégicas, que contribuem para o desenvolvimento global dos »
jovens, sendo um espago privilegiado para fomentar habitos saudaveis, competéncias sociais e valores o] //\;\\
morais, onde se destacam a Etica, a Integridade, o Fair-Play, o Espirito de Equipa; a Responsabilidade; s eNorc v
a Disciplina; a Solidariedade; o Rigor; a Competéncia; a Honestidade; o Empenho; a Competitividade; a
Tolerancia; a Perseverancga; o Humanismo; a Verdade; o Respeito; a Dedicagdo e a Coragem.

Objetivos Estratégicos @GFG% @isoiplim

Os nossos Objetivos Estratégicos de modo a concretizar a nossa Visao e cumprir a nossa Missao,
passam por:

= Conseguir atingir os valores de exceléncia na formacéo dos jovens em futsal.

= Melhorar e aumentar o numero de praticantes,

®=  Aumentar os escaldes de formag&o incluindo a vertente feminina.

= Participagao futura na taga nacional e nos campeonatos nacionais de formagdo em
\_ futsal. )

Centro Shotokai de Queluz
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EscalBes etérios
Juniores

Juvenis

Iniciados

Infantis

Benjamins

Etapas de formacgao

Basico

N.° Atletas
Atingir e ultrapassar o numero de atletas federados antes da pandemia — 102 atletas

N.° horas semanais de treino por escaldao

2 x 75’ semanais em cada escaldo (Juvenis, Iniciados e Infantis)

Competicdes a participar
Juvenis — Campeonato Distrital 1.2 Divisao
Iniciados — Campeonato Distrital 2.2 Divisédo

Infantis e Benjamins — Campeonato Distrital

Demonstracfes/eventos/estagios
Torneio Extraordinario Associagao Futebol Lisboa em Juvenis
Torneio Extraordinario Associacao Futebol Lisboa em Iniciados

Centro Shotokai de Queluz
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Demonstracdes/eventos/estagios realizados pela modalidade
Torneio de Campedes — Sintra 2024;

Realizac&o da acéo sobre “A nutricdo dos Atletas em idade escolar”;
Realizagédo da ac&o sobre “O Fair Play e a arbitragem?”;

Tertulia “Suporte Basico de Vida no contexto desportivo da formagéao”.

Demonstracdes/eventos/estagios realizados com cariz ético, social:
Vérias realizagbes relacionadas com a Etica e Integridade;

Realizacédo da acéo sobre “O Fair Play e a arbitragem”.

Eixo Social, Cultural e Recreativo

Para as atividades ao nivel social e interassociativo, estamos, como sempre estivemos,
prontos a participar bastando que as entidades tenham a gentileza de nos convidar e que o
convite nos dé o tempo necessario para nos organizarmos e termos a certeza de que com a
nossa participagao colaboremos o “abrilhantar” da atividade. Continuaremos disponiveis para
a mobilizacdo pelo desporto, pela pratica desportiva, pelos valores do desporto junto da
populacdo. Nesse sentido mantemos estabelecida a cortesia de disponibilizar as nossas
instalacdes a pedido da Associacdo de Reformados, Pensionistas e ldosos de Queluz
(ARPIQ), da Associacdo de Reformados e ldosos de Monte Abrado (ARPIMA) e da
Universidade Sénior da Unido de Freguesias de Massama e Monte Abrado, para a pratica
das suas préprias atividades desportivas.

O Centro Shotokai de Queluz estara envolvido nos momentos comemorativos para 0os quais
Ihe seja enderecado convite por parte da Camara Municipal de Sintra ou da Unido de
Freguesias de Massama e Monte Abrado, e U.F de Queluz e Belas, bem como no objetivo

global de promocéo do desporto e atividade fisica junto da comunidade.

Eixo Administrativo

PROGRAMA

Objetivos Especificos

= Melhoria da comunicagéo interna e externa, divulgando o que fazemos e onde

Centro Shotokai de Queluz
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pretendemos chegar, essencial para aumento da notoriedade do Shotokai;
= Continuidade na padronizacao da imagem do nosso Clube;
= Planificacdo e desenvolvimento de acdes de publicidade, flyers, edi¢cdes, publicacdes

e mailings promocionais.

Manutencéo do horario de funcionamento do Clube

Horério de Funcionamento do Clube:
segunda a sexta das 9h as 22h30m
sabados das 9h as 19h30m
Horério de Funcionamento da Secretaria:
segunda a sexta das 9h as 20h30m
sabados das 10h as 12h30m

Tendo como responsavel técnico:

Diretor Técnico — Professora Rita Antunes

= Continuidade na reestruturacao do equipamento informatico;
= Aquisicdo de uma nova impressora multifungoes;
» Estudo e andlise para a aquisicdo de uma nova ou mesmo usada viatura para

deslocacao dos atletas.

Centro Shotokai de Queluz
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Eixo Diretivo

Composicéo dos Orgéos Sociais para o quadriénio 2021-2024:

Direcéo

Presidente — Dra. Paula Cristina Almeida Tavares
ice-Presidente da Direcao — Sra. Isabel Maria Sousa Vidal

Secretéario — Dra. Margarida Isabel Bica Ferreira Sa-Chaves
esoureiro — Sr. José Anténio Félix
ogal — Sr. Claudio Fernandes Almeida
ogal — Dra. Ana Cristina de Seixas Branquinho
ogal — Sr. Jorge Manuel Alves Cabago dos Reis

= Elaborar o relatério e contas relativo a 2023, Orcamento de 2024 e Plano de
Atividades para 2024;

= Elaborar o Orcamento de 2025 e Plano de Atividades para 2025;

= Elaborar processo do Relatério e Contas e Orgamento e Plano de Atividades, para
envio a Secretaria do Conselho de Ministros;

= Assinatura Protocolo de utilizacdo das Instalacbes Camararias;

= Assinatura do Protocolo com a CMS, para apoio no desenvolvimento desportivo;

= Elaborar os diversos mapas fiscais para serem presentes junto da Administracao
Fiscal e Seguranca Social, ao longo do ano;

= Apresentacdo junto da Camara Municipal de Sintra, da nossa proposta para
continuidade do Protocolo e na manutencdo dos nossos horarios para a pratica
de Futsal, no Complexo Desportivo e Municipal Jodo Carlos Cifuentes;

= Apresentacdo de proposta ao abrigo do Programa de Apoio ao Apetrechamento
da Federacdo Portuguesa de Ginastica, para diverso material de ginastica;

» Realizacdo do SARAU ANUAL DO SHOTOKAI: Festa de Encerramento da

época desportiva;

Centro Shotokai de Queluz
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= FESTA DE NATAL,;
= WE LOVE DANCE 2023: Espetaculo de Danca promovido em colaboragdo com
a CMS no Centro Cultural Olga Cadaval.

As relacdes institucionais entre o nosso Clube e as diversas Entidades Publicas e Privadas
continuardo a ser aprofundadas, procurando sempre que possivel, acdes conjuntas e

concertadas.

Apetrechamento e Melhoramento

Sabemos que o caminho correto é o crescimento real do nUmero de praticantes e a melhoria
das capacidades técnico-competitivas, mas também estamos cientes do beneficio das
diversas modalidades na saude e no bem-estar dos nossos jovens.

De igual modo sabemos, que o apetrechamento e 0 melhoramento das instalagdes tornam-
se necessarios para obter tal caminho correto. Contudo, temos a perfeita nocéo que tal s6 é
possivel através da juncdo de esforcos com entidades publicas e privadas que connosco
possam e queiram trabalhar, para conseguirmos os melhoramentos necessarios como é o
caso dos balneérios.

Presentemente e com o estado atual da tesouraria do nosso clube, ndo somos capazes de
suportar os investimentos em melhorias ou aquisicdo de todo apetrechamento desportivo

necessario. Custa dizer isto, mas é a dura realidade atual.

Orcamento 2024

Como sempre, também este orcamento tem por base a subordinacdo das despesas as
potenciais receitas previstas, procurando sempre 0 maior rigor e realismo possiveis.

Este realismo, leva-nos a ter em especial consideracdo e atencdo as atuais dificuldades
econdmicas nacionais que, afetam o Pais e 0 nosso Clube.

Sabemos que alguns dos objetivos e do desenvolvimento pretendido das atividades
desportivas, e porque estas estardo sempre subordinadas aos recursos financeiros
orcamentados, s6 serdo possiveis realizar através do enorme empenho dos nossos
associados e seus familiares.

Neste panorama é fundamental para todo o nosso desenvolvimento que o niumero de atletas

seja crescente, ndo s6 pelo facto de estarmos a promover que mais pessoas pratiquem
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desporto, mas também pelo motivo que as mensalidades suportadas pelos atletas permitem
ndo s6 os Recursos Humanos necessarios para o adequado desenvolvimento desportivo,
mas também os gastos administrativos para um bom funcionamento do Shotokai.

Por isso, é fundamental a continuacdo de um envolvimento mais eficaz dos nossos
professores e equipas técnicas, pois 0 Shotokai necessita e merece que tenha projecao
mediatica, para que a comunidade estreite lagcos e a empatia com o Clube e com as
modalidades.

O que podemos prometer da nossa parte, enquanto direcdo é que a sustentabilidade do
nosso plano de atividades e do orcamento é sempre levado a sério e pensado com muito
cuidado, e s6 com o apoio fundamental quer da Camara Municipal de Sintra, quer da Unido
de Freguesias de Massama e do Monte Abra&o, seremos capazes de promover e ampliar o
desporto em Sintra.

Os municipes Sintrenses e 0s nossos associados, merecem todo o nosso empenho e
dedicagao na promocéao do desporto para todas as idades.

Todos somos poucos para promover o desporto, e todos juntos podemos e devemos
promover o desporto.

Estamos confiantes na nossa capacidade de resiliéncia perante os diversos cenarios que se
apresentem.

Depois de devidamente explicitados os objetivos e planificacdo da nossa atividade, e tendo
como prioridade os objetivos desportivos e financeiros enquadrados de forma sustentada,
produzimos o presente orcamento que € uma previsdo das despesas e receitas para 0 ano
de 2024. E desejo desta Direc&o tentar cumprir com o orgamento e, com todo o calendario
desportivo previsto pelos técnicos e equipas técnicas, de forma a manter uma situacao

financeira equilibrada.
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RECEBIMENTOS PAGAMENTOS

1. Recebimentos da atividade 1. Pagamento de funcionamento

Joias e quotas Pessoal 40.000
Atividades Seguros 2.500
Doacdes Rendas 8.700
Subsidios Manutencéo 1.000
Agua, eletricidade e gés 3.000

Outros Representacéo e deslocagdes (administ.) 600
Comunicacgdes 600

2. Recebimentos comerciais Material de escrit6rio 400
Higiene, seguranca e conforto 3.500

Outros Despesas especificas das atividades 15.000

3. Recebimentos de capitais Outras 500

2. Pagamentos de investimento
0 Aquisicéo de equipamentos 1.000

75.800

4. Recebimentos prediais Agquisicao ou construgdo de instalagdes

Total de Recebimentos Total de Pagamentos 76.800

Considerando o panorama econdmico e social atual, o ano de 2024 ir4 agravar naturalmente
a incerteza relativamente a capacidade de concretizacdo dos objetivos e atividades
estabelecidos. Contudo e com base nos dados quantitativos e qualitativos temos a plena
consciéncia que temos de reduzir, ainda mais, 0S nossos gastos em 2024.

Sabemos que 2024 representara um esforc¢o financeiro cada vez maior em todos os cidadaos
e gue tal ndo revertera a nosso favor. Como diz o ditado popular “ndo se fazem omeletes
sem ovos”, mas temos consciéncia que muitas das vezes nos sentimos magicos a tirar
estratégias da cartola para gastarmos o menos possivel sem prejudicar o desenvolvimento

da pratica desportiva, pois o futuro apresenta-se incerto e temos de estar no presente
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preparados para ele.

E imperativo 0 aumento das receitas para conseguirmos equilibrar as nossas despesas
correntes, promover o desenvolvimento desportivo, e conseguir aplicar o Plano de atividades
agora apresentado.

Mais uma vez, o apoio financeiro da Camara Municipal de Sintra, da Unido de Freguesias de
Massama e do Monte Abra&o e da Unido de Freguesias de Queluz Belas, é fundamental para
conseguirmos aplicar o nosso Plano de Atividades para 2024.

O Centro Shotokai de Queluz necessita da ajuda de todos, e s6 assim vamos conseguir
melhorar o desenvolvimento desportivo no Concelho de Sintra.

Confiem no nosso trabalho. Confiem em nos.

Vamos trabalhar afincadamente para que um aumento no desenvolvimento desportivo do
Shotokai.

Agradecimentos

Aos Senhores Presidente da Camara Municipal de Sintra, Dr. Basilio Horta, ao Sr.
Vereador do Desporto da CMS, Dr. Bruno Parreira, ao Senhor Presidente da Junta de
Freguesia de Massama e Monte Abrado, Dr. Pedro Bras, e a Exma. Senhora Presidente
Dra. Paula Alves da Unido de Freguesias de Queluz e Belas, agradecemos e apelamos
ao melhor empenho que permita apoiar o trabalho que se desenvolvemos na formacéao

dos jovens deste concelho.

Aos nossos Técnicos, pela forma empenhada que conduzirdo as nossas equipas € 0S
nossos atletas.

A todos os outros que constituem a nossa Familia, Atletas, Dirigentes, Delegados,
Funcionérios, assim como, aos Pais dos atletas sempre presentes 0 nosso muito
obrigado, contamos convosco.

A0S nossos parceiros pelas ajudas que nos ddo e que constitui sempre um grande

contributo para a vida do clube.

Todos juntos, é possivel tornar o Desporto Melhor.
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Posto isto, resta-nos propor a Assembleia Geral a aprovacéo do:

e Plano de Atividades, para o exercicio compreendido entre 01 de janeiro de 2024 a 31
de dezembro de 2024
e Orcamento de 2024

Entretanto colocamo-nos ao inteiro dispor de V.Exas. para quaisquer esclarecimentos

adicionais.

Monte Abrado, 01 de dezembro de 2023

A Direcéao do

Centro Shotokai de Queluz
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