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“Tu tornas-te eternamente responsavel por aquilo que cativas.”
Saint-Exupéry, O Principezinho
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Preambulo

Antes de nos debrucarmos sobre a apresentacdo deste Plano de Atividades, queremos
refletir sobre a citac&o inicial que escolhemos para ponto de partida do mesmo. As palavras
de Saint-Exupéry assentam como uma luva no espirito e forma de estar com que o Centro
Shotokai tem vindo a exercer a sua missao.

Ao longo destes 48 anos de vida sentimos diariamente o sentido de responsabilidade para
com 0S nossos s6cios, 0s quais cativamos e confiam em nés. Somos um Clube
orgulhosamente familiar, pelo qual ao longo dos tempos passam familias inteiras, vemos
crescer geracdes que se cruzam com geracdes anteriores. Num emaranhado saudavel de
ligacbes de respeito, amizade e confianca. Temos a certeza que cativamos quem por nos
passa, mas a mesma convic¢do que cada socio deixa em nds um pouco de si. E é essa
cumplicidade mutua que nos faz crescer, enquanto clube e enquanto promotores de bem-
estar, seja ele fisico, social e emocional. E por isso irrefutavel o valor do desporto como um
veiculo de promocado da saude, camaradagem, motivacéo, do brio pessoal e profissional e
da exceléncia atlética.

Este Plano de Atividades tem como principal objetivo ser um util instrumento de reflexdo
sobre a nossa pratica desportiva e a sua adequacdo ao nosso publico-alvo. Procuramos
sempre incentivar a saude, o bem-estar e o desenvolvimento social de quem “cativamos”, e
acreditamos que o desporto pode ser, sem duvida, uma ferramenta poderosa na formacao
de cidaddos mais ativos, responsaveis e solidarios, e fortalecer os nossos lagos com a
comunidade que nos rodeia. Acreditamos que através da oferta de oportunidades desportivas
inclusivas e nédo discriminatérias que promovam ao mesmo tempo valores fundamentais
como o trabalho de equipa, disciplina, respeito e integridade, proporcionamos oportunidades
gue fazem a diferenca na formacg&o dos nossos atletas.

Entendemos este Plano como um compromisso para com 0S N0Ss0s associados em criar um
estilo de vida saudéavel e fisicamente ativo, tornando a nossa comunidade envolvente mais
forte, fomentando um legado de saude e vitalidade para as geracoes futuras.

Temos nocdo das nossas limitagbes econdmicas que muito nos tém travado nos nossos
propdésitos e que ainda ndo nos permitiram atingir o equilibrio necessario para ndao olharmos
o futuro com um misto de preocupacgéo e ansiedade. Porém, ndo nos falta forca e ambicao

de fazermos cada vez mais e darmos o0 nosso melhor. Sempre!
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Introducao

A nossa pratica desportiva é desenvolvida através da oferta de um amplo conjunto de
atividades que pretendem atender a diferentes necessidades e preferéncias da nossa
comunidade envolvente, fomentando assim a integracéo social do nosso publico, o bem-estar
fisico e mental, e o desenvolvimento de habilidades quer motoras quer cognitivas. Para isso
continuamos a contar com a extrema dedicacao por parte de todos aqueles que diariamente
acompanham os atletas nas suas modalidades, sendo o seu trabalho e desenvolvimento
digno de registo destacando-se, os técnicos, os dirigentes/delegados e os familiares que,
com a sua competéncia técnica e apoios varios, contribuem ao longo das épocas para que
haja um reconhecimento positivo de todos aqueles que seguem a vida do nosso Clube.

O Plano de Atividades que agora introduzimos pretende apresentar de forma clara e concisa
uma visao abrangente das atividades desportivas que oferecemos. Daremos assim relevo a
divulgacdo 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 necessarias para a implementacao dos
Nossos objetivos e garantir o sucesso e concretizacao do que nos propomaos 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).

A implementacéo deste Plano depende igualmente de uma gestéo financeira transparente e
eficaz, que garanta o equilibrio possivel numa distribuicdo adequada dos recursos para
atender as necessidades operacionais e logisticas da nossa atividade. 2024 foi um ano
exigente a todos os niveis, obrigando-nos a uma reinvenc¢ao diaria para conseguirmos criar
um ambiente acolhedor, estimulante e motivador, assente nos principios de Formacdo,
Inclusdo, Seguranca e Acessibilidade. Continuaremos, sem ddvida, esse caminho em 2025,
com a convicgao de que, apesar de tortuoso, é o caminho certo para continuarmos fiéis ao

NOSSO COMpPromisso.

Centro Shotokai de Queluz



Plano de Atividades e Orcamento 2025

Objetivos

Mandato apds mandato, o trabalho desta Direcdo 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. Este foi o Gltimo ano deste mandato, mas estamos prontos e motivados
para iniciar um novo desafio e sermos eleitos para um novo quadriénio. Contaremos com a
integracdo de novos elementos nos nossos Orgdos Sociais, diversificando assim as nossas
valéncias, e acreditando serem uma mais-valia para atingirmos os resultados a que nos

propomos e em conjunto alcancar o progresso constante do Centro Shotokai de Queluz.

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 préatica 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 recreacdo, se possivel com passeios turisticos, e de cultura promovendo a
participagcdo em exposi¢des e outros eventos;
= Continuidade a sensibilizacdo e angariacdo de novos sécios através de contatos
personalizados;
= Proporcionar uma maior intervencdo na divulgacédo 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 Associacdes e FederacgOes, a realizacéo e promocao de Torneios e Estagios

das nossas modalidades;

Centro Shotokai de Queluz _




Plano de Atividades e Orcamento 2025

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 etaria 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.

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 comunitério, 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 e Stretching

e |sabel Vidal — Danca Jazz (Kids, Junior e Fourteendance)
e Liliana Almeida — Ballet

e Jorge Rodrigues — Ginastica (Acrobética e Formacgéao)

e Rita Antunes — Ginastica (Infantil, Acrobatica e Formacao)

Centro Shotokai de Queluz
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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

e 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 a todas as Sec¢cdes e Modalidades

Para além dos objetivos particulares a cada modalidade/seccao e que sédo definidos pelos
seus técnicos em funcdo das caracteristicas do seu publico-alvo, o Centro Shotokai de
Queluz define objetivos comuns e obrigatérios 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 I6gica 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 repertdrio 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 esta naturalmente imbuido de valores morais e filosoéficos
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 (Federacdo 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 I ll [: I “ a |I TIKFORME:SE KA NOSSA SECRETARIA
e 214 397 322

ConNnosco.

MONTE ASRARS / QUELUZ
145243 QUELZ

@B cantoshorokeipt [+ R e
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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: 01/11/2026

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

2 horas na aula Juvenis a Veteranos
Competicdes/Demonstracdes efetuadas na época anterior

. 10/12/2023 - 7 participacdes no XIV Estagio Nacional de Graduados KPS

- 10/01/2024- Exames de graduacao — 30 participacdes

- 25/02/2024 — 8 participacdes no X Estagio Regional Centro-Sul Karate KPS
- 18 /05/2024 - 5 participacdes no XXV Campeonato Nacional de Karate KPS
- 05/06/2024 - Exames de graduacédo — 28 participacfes

- 30/06/2024 — 7 participacdes no XXV Estagio Nacional Karate KPS

- 30/06/2024 - 2 exames de graduacao para 1° Dan

e XXV Campeonato Nacional de Karate KPS
e 01 Jun 2024 Sarau CSQ
e 25 Oct 2024 — Aula Pais e Filhos (Aula aberta)

Centro Shotokai de Queluz _
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Artes Marciais, mudancas de graduacdo de atletas na época anterior

1° exame de graduacdo: 10 janeiro 2024

Nome Idade | Graduagdo/Cinto
Tomas Vaz 8 Branco/amarelo
Tiago Loureiro 12 | Amarelo

Gabriel Teixeira 11 Branco/amarelo
Afonso Adao 10 Branco/amarelo
Antonio Filho 11 Branco/amarelo
Mara Almeida 13 | Amarelo

Tiago Ribeiro 14 | Amarelo

Miguel Loureiro 7 Amarelo

David Graca 7 Amarelo/Laranja
Isaac Lima 8 Amarelo/Laranja
Daniel Rebelo 8 Amarelo/Laranja
Carina Paiva 36 Laranja

Natacha Fena 14 | Laranja

Pedro Carmo 9 Laranja

Santiago Oliveira 11 | Laranja

Martim Neri 9 Verde

Maria Lopes 10 | Verde

Mafalda Chasqueira | 16 | Verde/Laranja
Francisco Noronha 16 | Verde/Laranja
Miguel Barros 16 | Verde/Laranja
Rita Aveleira 16 | Verde/Laranja
Bruna Seixas 18 | Azul

Nuno Arcanjo 48 | Azul

Jodo Furtado 16 | Azul

Diogo Marques 13 | Azul

André Esparteiro 15 | Azul

David Rodrigues 10 | Azul

Vera Carvalhal 11 | Azul

Miguel Chasqueira 16 | Vermelho
Francisco Nunes 16 | Vermelho

Centro Shotokai de Queluz _
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1° exame de graduacao: 05 junho 2024

Nome Idade | Graduagdo/Cinto
Gustavo Silva 6 Branco/Amarelo
Tomas Vaz 8 Amarelo

Gabriel Vieira 12 | Amarelo
Antonio Filho 11 | Amarelo

Mara Almeida 13 | Amarelo/Laranja
Tiago Ribeiro 14 | Laranja

Miguel Loureiro 7 Amarelo/Laranja
David Graca 7 Amarelo/Laranja
Tiago Loureiro 12 | Amarelo/Laranja
Simao Arcanjo 9 Amarelo

Isaac Lima 8 Laranja

Daniel Rebelo 9 Laranja

Natacha Fena 14 | Verde

Pedro Carmo 9 Laranja/Verde
Santiago Oliveira 11 | Laranja/Verde
Mafalda Chasqueira | 15 | Verde

Miguel Barros 17 | Verde

Rita Aveleira 17 | Verde

Martim Neri 9 Verde/Azul
Maria Lopes 10 | Verde/Azul
Bruna Seixas 18 | Vermelho

Nuno Arcanjo 48 | Azul/vermelho
Diogo Marques 13 | Azul/vermelho
André Esparteiro 14 | Azul/vermelho
David Rodrigues 10 | Azul/vermelho
Vera Carvalhal 11 | Vermelho
Miguel Chasqueira 15 | Castanho
Francisco Nunes 16 | Castanho/Vermelho

Perspetivas para 2025
Continuacao da evolucgao técnico/tatica dos atletas do CSQ.
Desenvolver aulas especificas para treinos avancados de Graduados.

Dinamizagé&o da participagdo em competicbes Associativas (KPS).

Centro Shotokai de Queluz
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Escalao etéario

Escalédo 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

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

2 horas na aula Juvenis a Veteranos

Competicdes a participar
Sarau CSQ
Estagio Associativo KPS Outono
Estagio Associativo KPS Primavera

Estagio Associativo KPS Verao

Demonstracdes
Dezembro 2024 Festa Natal CSQ
Junho 2025 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.

Centro Shotokai de Queluz
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Breve descricdo e data
Novembro 2024: Aula Pais e Filhos € 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.

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 adversario.

O Judo contribui para a formacédo e desenvolvimento global das criancas e dos jovens. Esta
modalidade desportiva, faz apelo as mais variadas capacidades fisicas, homeadamente,
forca, velocidade, flexibilidade, coordenacdo, agilidade. Na sua vertente psicol6gica
possibilita que se desenvolva o controlo das emoc¢des, 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
0 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 cooperacgédo 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.
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E sobre esta perspetiva que encontramos nesta modalidade um vasto leque de estimulagdes

percetivo-cinéticas especificas ao contexto cooperacdo/oposicdo, o que segundo uma

perspetiva social mais ndo é do que a exigéncia da propria sociedade, no quotidiano da

civilizacao.

Por outro lado, esta modalidade utiliza os mais variados “skills” motores basicos, fomentando

o seu desenvolvimento, bem como das varias qualidades fisicas inerentes através de uma

vasta gama de situacfes propostas.

O Judo além da satisfacao pela pratica e a emocao que a competicdo causa contribui

decisivamente para o desenvolvimento integral dos jovens que o praticam, para seu contexto

social em termos de cidadania.

TREINE CONNOSCO!

JUDO

RESPONSARILIDADE TECNICA

IINFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA
@ 214397322
AV, . ANTENIO CORREIA DE SE 1, MONTE ABRALY

@ 0 ~© (=]

Objetivos da modalidade

Enfatizam-se, com enquadramento no ambito desportivo, 0s seguintes contetdos e
objetivos gerais do projeto desportivo do Shotokai da modalidade de Judo sob a
coordenacao da Turma dos Judokinhas:

Promocgé&o da humanizacao e saude;

Melhorar a participagéo 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 inclusao e integracéo

social;

Centro Shotokai de Queluz
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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 promocdo 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 condi¢cdes necessarias para estimular

o desporto no Concelho de Sintra e melhorar a qualidade de vida dos municipes Sintrenses!

'RO SHOTOKAI
QUELUZ

Escola

A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas enquadra nos seus estatutos e missdo os principios

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

Melhoria da humanizacédo 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 discriminacgao;
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 ocupacédo 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 dinAmico e uma referéncia organizativa;
Comprometimento com a melhoria continua da qualidade da formacdo desportiva e
humana;

Trabalho em equipa, consistente e objetivo;

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

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

Compromisso e assuncédo dos principios da universalidade, da igualdade e da néo
discriminacgao;

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 acOes tém por base a sustentabilidade econdmica, social e
ambiental;

Promocéo e a defesa da saude e da seguranca dos praticantes, bem como a sua
valorizacéo a nivel desportivo, pessoal e de cidadania.

Centro Shotokai de Queluz
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Equipa Técnica
Escola de Judo Shotokai/Judokinhas é atualmente coordenado pelo Mestre Renato
Kobayashi, atleta Olimpico que detém curriculo relevante. A saber:

e Atleta Olimpico (Seul 1988)

Treinador de Grau Il (Especializagdo 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)

e 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

Centro Shotokai de Queluz
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A Direcao da equipa técnica Shotokai/Judokinhas conta ainda % “[]“ — o ‘Q
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i . wo e wun = b
com o professor de judo Fernando Vendas - Treinador de - « . GANRE .
Grau Il = 3° Dan.

As atividades propostas serdo definidas termos metodologicos, pedagdgicos pela Direcao da
Equipa Técnica. A gestdo e dinamizacdo 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 | — 2° Dan;

A CLUB JUDO ToYe

DcASNO I~
LISBOA

T mor

A totalidade de Equipa Técnica esta 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. Qualificacéo e Titulos profissionais da equipa técnica:
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TREINADOR DE DESPORTO

Profissional
Certifica-se que:
Fernando Ribeiro Vendas
portador de Ne: 9573042, do disposto na Lel N.© 40/2012. de 28 de
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Guilherme Danif Vaz dos Santos Kobayashi
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Objetivos atingidos na época anterior:

v

v

A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas conta com 18 inscricbes nas 2 aulas de
formacao.
Aulas/classes de formacdo com treinos bissemanais segregadas de acordo com a
idade:

Iniciacéo | dos 4 aos 7 anos para o escalao de benjamins;

Iniciacdo | dos 8 aos 14 anos integrando os escaldes: benjamins, infantis,
iniciados e juvenis.
Realizacdo de exames de graduacédo de atletas para a época 2024 no final no més de
junho;
Realizadas 4 acdes de divulgacédo do Judo no Shotokai e aulas de demonstracao nas
escolas e agrupamento escolar na area de abrangéncia.

E a representatividade da modalidade nos saraus promovidos pelo Shotokai.

N&o foi, face a arduidades diversas, possivel cumprir com o objetivo de organizacéo de

estagios individualizados no CSQ. Em substituicdo, e para colmatar esta situacdo de

incumprimento de objetivos organizada a participacdo de atletas do CSQ em estagios e

torneios organizados pela Escola de Judo a Turma dos Judokinhas.
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v Participacdo em 4 torneios infantis;
+ Participagcdo no Campeonato Zonal de Juvenis, com apuramento de um atleta para o
respetivo Campeonato Nacional,

+ Participacdo no Campeonato Nacional de Juvenis, tendo o respetivo atleta atingido o

5° Lugar na sua classe de peso;

2° TORNEIO
JUDOINFANTIL 9,?'

G SoCRcRon Secrw e Drwirerss 2023

N.° de atletas na época anterior: Num total de 16 atletas
Juvenis - 4 atletas

Iniciados - 4 atletas

Infantis - 2 atletas

Benjamins - 8 atletas

Escaldes etéarios: Escola de Judo Shotokai/Judokinhas encontra-se a lecionar na presente
época desportiva, no ambito do da modalidade de Judo, aulas de judo para o seguinte

conjunto de escaldes etérios:

Aulas de formacdo: Escalfes | Aulas de Competicdo: Escaldes
- Benjamins; - Juvenis

- Infantis

- Iniciados

- Juvenis

Centro Shotokai de Queluz



Plano de Atividades e Orcamento 2025

Perspetivas para 2025

+ Manter as aulas/classes de formacdo serdo segregadas de acordo com a idade:
Iniciacdo | dos 4 aos 7 anos para o escalao de benjamins; Iniciacdo | dos 8 aos 14

anos para os escaldes: benjamins, infantis, iniciados e juvenis.

A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas tem como objetivo para a presente época incrementar
0 numero de atletas inscritos em 50% (cerca de 10 novos atletas);

Desenvolvimento da equipa de competicdo juvenil através da sua participacdo em Estagios.

N.° horas semanais de treino semanal

O horério e oferta desportiva para os diferentes escaldes de iniciacdo e aulas de competicéo
constam da foto infra. Numa primeira fase, as Aulas e Treinos de Judo terdo lugar as 32 e 52
feiras a partir das 18h00 as 19h30. Assim que se achar oportuno, o horério podera ser
estendido as 42 e 62 feiras no horario até as 19h30, se o nimero de atletas assim o justificar;
Sem prejuizo do exposto nos numeros anteriores, serdo ministradas formac¢des de Judo

noutros horarios, desde que a Sala esteja disponivel.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

18HO0 — 18H40 | | 18H00 - 18»140 18HO0 — 18H40 | [ 18HO0 ~ 18H40 |
INICIAGAO | INICIAGAO 1 * ‘ INICIAGAO | INICIAGAO I *

4-7 ANOS

W F T i |

\ ‘

18H4S ~ 19H30 | | 18H45 ~ 19H30 | | 18HAS ~ 19H30 | | 18HAS - 19H30 |
INICIAGAO Il INICIAGAO IV * ‘ INICIAGAO It INICIAGAD IV*

@
o
z
<
@
®
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Plano de atividades
Na presente sec¢do sdo enumeradas as atividades para a época 2024_25. propostas no

contexto do apoio a Promocéao da Pratica Desportiva:

Atividade 1 - Incrementar e potenciar o atual modelo desportivo, com especial énfase para
0s escaldes de iniciagdo e de formagao:

 Oferta desportiva com 2X horarios bissemanais (com a possibilidade de extensao a
mais 2X horario bissemanal adicional);

* Incentivos a iniciagdo e fidelizagao da pratica desportiva na populagdo mais jovem;

* Desenvolver 2 a¢des de divulgagdo do Judo no Shotokai;

* Acbes de Divulgagao e aulas de demonstragao nas escolas e agrupamento escolar
na area de abrangéncia,

* Representatividade da modalidade nos saraus promovidos pelo Shotokai.
9 | -/ -_ ﬂ"'?':‘,\. r = ]

Atividade 2 — Manter e incrementar a Equipa de Judo de Competicdo com vista sua
participacdo em competicdes nos escaldes etarios de formacdo com énfase no escaldo de
juvenis:
e Manter a constancia competitiva com a participacdo de 6 a 8 jovens atletas em
torneios;
e Participar em 4 provas regionais no escaldo de juvenis com a participacéo de 2 a 3
atletas;
e Participacdo no Campeonato Zonal de Juvenis, com previsdo de apuramento de pelo
menos um atleta para a respetiva participacdo no Campeonato Nacional de Juvenis.
e Despesas com recursos humanos especializados: modelo desportivo, com especial
énfase para os escalbes de iniciacdo e de formacao e Apoio logistico a participacéo

em provas e eventos desportivos, valor estimado 500€.
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CAMPEUNATUHH DE JUN 2024 {
JUVENIS®= (@

PAVILIAD POLIESPORTIVY ANGEIA
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Atividade 3 - Programa de inclusédo e de combate as diferencas sociais. Sequéncia a
oferta de atividade desportiva, ludica, inclusiva para o desenvolvimento psicomotor e assim
potenciar, no Concelho de Sintra, as oportunidades e promovendo a inclusdo e o combate
as diferencas sociais:

* Inclusdo 3 a 4 atletas em situagdo de pobreza e, ou vulnerabilidade social com

participagéo gratuita e integrados em projeto de responsabilidade social,

wm tm

SOCIALINCLUSION

acknowiedged n[]nnal ¥ itrztin

nufualily

Atividade 4 - Organizacéo e realizacdo de estagios, torneios, demonstracdes e outros
eventos desportivos. Promover atividades e os programas de implementacdo de elevada
dindmica e abrangéncia desportiva e 0 seu sucesso nas camadas mais jovens:

* Participagao em 3 estagios nos periodos de Natal, de Pascoa e inicio de verao.

» Organizagdo de 2 campanhas de sensibilizacdo e participacdo em atividades
desportivas;

* Realizagao de exames de graduacao para a época 2024 25 no final no més de junho;

» Despesas relacionadas com imagem, divulgagao/promoc¢ao de eventos desportivos

e estagios, previsao de 200€ em despesas;
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* Previsdo de gastos no valor de 750€ em deslocagdes, inscrigbes, alimentacéo e
apoio logistico.

JUDO MALVEIRA 5% (® TORNEIO INFANTIL
16 MARCD 2024

) MEMORIAL KIYOSHI KOBAYASHI
0

E MAI(
N

2000 ceune ok sortucaL 4° TORNEIO
® t?} JUDO INFANTIL

ALL TOGETHER E

Atividades propostas no contexto do EIXO Il - Requalificacdo, Manutencéo e Aquisicao
de Equipamentos de Suporte as Atividades, obras de manutencéo e/ou beneficiacdo
das instalages:
Atividade 1 - Beneficiacdo e manutencao de instalacdes desportivas do CSQ. Tem
enquadramento nesta atividade as seguintes acoes:
» Obras de manutengéo e/ou beneficiagdo das instalagbes existentes no Dojo
como sejam a pintura, protecao de paredes num valor estimado de 1.000€.
* Despesas inerentes a adequacao de pavimentos de borracha 150m2 visando
a obtencéo das respetivas condicbes de higienizacdo e de seguranca dos atletas.
Valor estimado de 2.000€.
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Identificacédo dos resultados esperados

Identificam-se como resultados tangiveis de curto e médio prazo no decurso da proxima
época desportiva 2024 25:
> E esperado, no prazo de um ano, um incremento de cerca de 10 individuos com
pratica efetiva e regular inscritos na Federacao Portuguesa de Desporto.
» Consolidacao da oferta desportiva com o funcionamento do 2° conjunto de horarios
bissemanais.
> Inicio do projeto Caminho da Suavidade - Esta iniciativa € destinada a populacao
Seénior e individuos de mobilidade funcional reduzida e tem como objetivo
proporcionar a melhoria da qualidade de vida, através dos beneficios da prética da
atividade fisica regular, habitos de vida saudaveis, desenvolvendo a autonomia
funcional, a prevencéo de doencgas e dinamizando as relagbes socio afetivas e a
integracao social.
» Atividades a desenvolver com impacto na comunidade local:
> E proposta a participacéo integrada em 3 torneios e eventos desportivos a realizar
nos periodos néo letivos (Natal, Pascoa e Verao);
» Promocéo de 3 estagios de judo a realizar igualmente nos periodos nao letivos
(Natal, Pascoa e Verao);
» Desenvolvimento e organizacao de 2 campanhas de sensibilizacdo e participacao

em atividades desportivas;
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Participacdo superior a 1000 municipes (atletas beneficiarios diretos e indiretos do
projeto e envolvimento das respetivas familias).

Continuidade a implementacédo 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).

Promocdo e desenvolvimento de 2 iniciativas/programas/campanhas de
sensibilizacdo e participacdo em atividades desportivas.

Estabelecimento de 2 protocolos no ambito dos programas de educacao, de desporto
e de solidariedade social que decorrem do estabelecimento de parcerias com

entidades e instituicdes publicas de Educacao.

PLANO DE ATIVIDADES

Danca

Breve descricdo da modalidade
Classe de Danca de Iniciacao, Intermédio e Avancado
Escola de Formacéo Danca Jazz, Contemporanea e Broadway

Classes de Representacao e Competicdo Federada e ndo federada

2.9 F SABADO
JUNIORES

5.7 F SABADOD
FOURTEENDANCE
JoAEhy

/
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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 Ginéstica - Grau |

Escaldes etarios
Classe Dance Kids 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

Competicdes/Demonstracdes efetuadas na época anterior:

% Gym for life Regional classe Dance Janior
% Gym for life Regional classe Fourteendance
% Gym for life Nacional classe Fourteendance
% Tuna operaria Sintra acro

% Odivelas Gym fest acro

% S&o Pedro Sul acro

% Ai a danca Olga Cadaval

% We love dance més novembro

% Festival danca kids gym vila Franca de Xira

>

K/
*

Festival danca casal de cambra
Sarau infantil CAQ
Sportinguiada

D)

K/
X4

D)

X/
X4

L)
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Perspetiva para a proxima época

Demonstracoes/eventos/estagios a participar:

Gym For Life Regional e Nacional

We Love Dance a 26 de margo

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

Sarau do CSQ
Festa Natal CSQ

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

Aula de Danca para criancas inscritas no ATL Férias da Camara Municipal Sintra

PLANO DE ATIVIDADES
Ballet

Breve descricdo da modalidade

A prética do ballet é destacada pela elegancia e graciosidade que da aos seus praticantes,
mas o0s beneficios vao muito além disso. As criancas que praticam esta modalidade desde
pequenas, obtém inumeros beneficios, desde a sua estrutura muscular, capacidade
cognitiva, etc. Coordenacdo motora, postura, equilibrio e consciéncia corporal sdo outras

conquistas obtidas com a prética do ballet classico.
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BALLET
INFANTIL

4.2 £6.2 AS 18H30
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Objetivos da modalidade:

Coordenacao Motora

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

e Lateralidade

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

as alunas aprenderao a definicdo propria para cada direcao;

e Expressao Corporal

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

trabalhada;
e Equilibrio

No ballet € 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 sao

fundamentais nos movimentos do ballet;
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e Consciénciacorporal

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

” 13 ” “*

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, 0 que gera o fortalecimento das fibras. Um corpo com musculos

fortalecidos fica muito mais resistente e menos propenso a lesées;

e Flexibilidade

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

flexibilidade e obtém resultados muito bons neste campo;

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 fagca 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 musica. A memoria € estimulada
sempre que a crianca precisa de decorar uma série de movimentos para uma coreografia ou

para um exercicio mais ritmado;

e Disciplina

A disciplina € fundamental no ballet. A crian¢ca entende as regras e cumpre por vontade

prépria, compreendendo 0os motivos de algumas proibicbes de comportamento nas aulas.
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Equipa Técnica
- Nome: Liliana Almeida

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

Neste ano lectivo houve uma clara evolucao do nivel da turma relativamente as alunas que
transitaram de ano. Revelam agora mais maturidade na execugédo dos seus movimentos,
bem como capacidade para adquirir mais conhecimentos a nivel técnico. Houve também
bastantes melhorias no que toca ao trabalho de concentracéo, sendo este ano capazes de
decorar duas coreografias distintas para a apresentacao de final de ano. As novas alunas
gue ingressaram a turma, tiveram uma boa adaptacéo, e corresponderam aos desafios
propostos.
Competicdes/Demonstracdes efetuadas na época anterior

e Saraus do clube

e Festa de Natal

¢ We Love Dance

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

Continuacéo da preparacdo do grupo para possivel participacdo na Gymnastrada 2027
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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 etéarios: 45 aos 75 anos
- N.° horas semanais de treino por escaléo:

2h semanais

Demonstrac@es/eventos/estagios em que participou:

- Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim
- Aula especial Natal

- Festa de Natal CSQ

- Aula especial Carnaval

- Sarau anual CSQ

- Participacdo nos eventos organizados pela UFMMA ao ar livre

Demonstracdes/eventos/estagios (Perspetiva 2025)
e Manutencao e crescimento da turma. Captacao de novos alunos.

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

possivel participacdo na Gymnastrada 2027.
e Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim

e Abertura a possiveis convites de outros Clubes e Instituicdes
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e Organizacao de um evento de Fitness (Conjunto de aulas da area do fitness, com
professores do clube e professores convidados. Inscricdo simbdlica e parte a

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

e Aula com musica ao vivo (Jazz) aberta & comunidade

PLANO DE ATIVIDADES

Stretching (classe néo federada)

Breve descricdo da modalidade

Aula de trabalho de Flexibilidade e Alongamento aliados ao Treino de Forga dinamico e
tonificacao.

Correcao postural e fortalecimento das estruturas moles (musculos, ligamentos e tenddes)
com vista a preservacao da estrutura 6ssea e correcdo 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 participacao nos eventos do Clube, nomeadamente Festa de Natal e Sarau Anual

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

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

Escaldes etarios: 40 aos 85 anos
- N.° horas semanais de treino por escalao:
4h semanais divididas em 2 turmas - 2f/4f 19h35-20h20 e 3f/5f 18h45-19h30

Demonstracdes/eventos/estagios em que participou:

- Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim
- Aula especial Natal

- Festa de Natal CSQ

- Aula especial Carnaval

- Sarau anual CSQ

o Participacdo nos eventos organizados pela UFMMA ao ar livre

Demonstracdes/eventos/estagios (Perspetiva 2025)
e Manutencao 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.
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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 a comunidade

PLANO DE ATIVIDADES

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

» Gindstica 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
crianca desenvolve as suas competéncias.

» Ginastica Formativa: Para criancas dos 6 aos 10 anos, dinamizamos o bem-estar e a
saude 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 evolugédo 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. Séo classes que representarao 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

entreajuda, temos como objetivo, participar em competi¢cées, e num evento internacional.
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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
Ginéastica Infantil: 2x 45min
Ginastica de Formacao: 3x 60 min

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

Demonstrac8es/eventos/estagios em que participou:

Participacdo no Gym for Life Nacional 2024
Participacdo no Torneio de Desenvolvimento de Ginastica Acrobética

- 06 de Janeiro de 2024- Sarau dos Reis- Shotokai - pavilhdo da ES Seomara da Costa
Primo — Amadora

24 de fevereiro de 2024 - 11l Sarau de Ginastica Pirilampo Sébio - Pavilhdo Municipal de
Casal de Cambra

- 9 de marcgo de 2024 - 3° Sarau AcrodanceGym ( CD Moinhos da Funcheira)- Escola Miguel
Torga- Casal de sdo Bras

- 20 de abril de 2024 - 9° Sarau primavera CDAEAO - pavilhdo da ES Seomara da Costa
Primo — Amadora
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- 25 de Abril de 2024- Gim for life - Odivelas
- 11 de maio de 2024 - Gimnoeste - AEFD Torres Vedras

- 1 de Junho de 2024- Sarau final Shotokai - pavilhdo da ES Seomara da Costa Primo —
Amadora

- 15 de junho de 2024- ODIVELAS GYM FEST 22Edicéo - 20h30, no Pavilhdo Multiusos de
Odivelas.

- 22 e 23 Junho - 29° FESTIVAL NACIONAL E 2°Mountain Gym Xperience - Sdo Pedro do
Sul

Demonstracdes/eventos/estagios a participar

Festas e saraus clube

Saraus de clubes como convidados

Classes de representacgéao:

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

Competicbes Acrobatica - AGL

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

e Competicbes de desenvolvimento AGL

Demonstrac@es/eventos/estagios a realizar
e Gala Shotokats- Sarau de ginastica e danca com clubes convidados, 1° semestre 2025

e Aulas abertas, demonstracdes exteriores
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PLANO DE ATIVIDADES
Kickboxing

Breve descricdo das modalidades e objetivos

Kickboxing, Full Contact, MuayThai sdo as disciplinas lecionadas

MUAYTHAI

MESTRE

Melhoria das qualidades motoras, auto-estima e confianca

Equipa Técnica
- Nome: Luis Gabriel de Almeida Goncgalves
- Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): 153954

» Escalao etario: Todos

N.° horas semanais de treino semanal

2h semanais

Demonstracdes/eventos/estagios em que participou:

Sarau CSQ
Sintra Mais Ativa
Meeting do RSC

Esta € uma modalidade que aguardamos numero de atletas suficiente para possivel inscricéo

na respetiva Federacédo para participacdo em Competicoes.
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PLANO DE ATIVIDADES
Secéo de Futsal

Breve descricdo da modalidade
A Secdo de Futsal além das equipas federadas na Federacdo Portuguesa Futebol e
Associacdo de Futebol de Lisboa, tem uma escola de futsal no pavilhdo Municipal Jodo

Carlos Cifuentes.

A Secao de Futsal € certificada e reconhecida pela Federacdo Portuguesa de Futebol como

Escola Futsal 2 estrelas. &
 ou. BANDEIRA

, , / o ETIA
E igualmente certificada pelo IPDJ com a Bandeira da Etica desportiva. Y.?

¥

Salientamos, que toda a estrutura da secao executa ao longo de toda a sua atividade na
secao de futsal, como até agora, em regime pro bono publico, "em beneficio do publico
jovem".

Tratando-se, portanto, do exercicio profissional voluntario e sem qualquer tipo de

remuneracao.

[ FUTS0 |SHOTOKAL

DESDE 2004

besSroOrRT0O €tOM =TICA
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Objetivos da modalidade

e 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,

e Aumentar o nimero de atletas praticantes da modalidade de futsal,

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

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

responsabilidade, promovendo uma maior ligagao de identidade ao Clube.

FUTSAL SHOTOKAI

’ SHOTOKAI FUTSAL

FUTSAL 0\/v
Q(
FORMAGOES DESTINATARIOS =
D\/
A¢

DIVULGAGAO ETICA P D\CD»‘
O
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Equipa Técnica

100% futsal

José Antonio 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 |

Delegados de Escaléo
Antonio Figueiredo

Nuno Domingues
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BANDEIRA
do ETICA

Wsspossaollidade

A nossa Miss&o, passa por fomentar e apoiar a pratica e 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.

Visao Qﬁoa e I/ﬂéqria(m(e

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

de formagao, intervindo diretamente e ativamente no desenvolvimento e valorizagdo do

futsal em Queluz.

Valores

STIVTO PORTIGUAS 00
DESIONOLINDNTIOE

Esta harmonia entre missao e visao, através da atividade desportiva desenvolvida ao nivel do futsal,
promove potencialidades fisicas e psicolégicas, que contribuem para o desenvolvimento global dos _LL
jovens, sendo um espago privilegiado para fomentar habitos saudaveis, competéncias sociais e valores S‘TﬁT ™
morais, onde se destacam a Etica, a Integridade, o Fair-Play, o Espirito de Equipa; a Responsabilidade;
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.

e
Massama e Monte Abrado

" " @sf)e% @ieoiplim
Objetivos Estratégicos

-
Os nossos Objetivos Estratégicos de modo a concretizar a nossa Vis@o e cumprir a nossa Missao,
passam por:

= Conseguir atingir os valores de exceléncia na formacéo dos jovens em futsal.
®=  Melhorar e aumentar o nimero de praticantes,
®=  Aumentar os escaldes de formag&o incluindo a vertente feminina.
= Participagéo futura na taga nacional e nos campeonatos nacionais de formagéo em
\_ futsal. )
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Escalbes etarios
Juniores
Juvenis

Iniciados

Etapas de formacgao

Basico

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

N.° horas semanais de treino por escaldo

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

Competicdes a participar
Juniores — Campeonato Distrital 3.2 Divisédo
Juvenis — Campeonato Distrital 2.2 Divisdo

Iniciados — Campeonato Distrital 1.2 Divisao

Demonstracfes/eventos/estagios
Torneio Extraordinario Associacao 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;

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

Demonstracdes/eventos/estagios realizados com cariz ético, social:
Varias realizac6es relacionadas com a Etica e Integridade;

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

GENTRO SHOTOKAI QUELUZ

A
%A ORCAMENTO SECGAO DE FUTSAL

DE 01-08-2024 A 31-07-2025

PROVEITOS

Rubricas VALOR
InscrigBes e Mensalidades Praticantes 2.087.,50
Publicidade e Patrocinios 0,00}
Outras Receitas 0,00]

Equipamentos Desportivos m Apoios (AFL-Formagio e Policiamento) 320,00
Deslocagbes e Estadias (equipas) 900,00

Despesas de recrutamento m

Despesas com formagao m
Outros Fornecimentos e Servigos 450,00

Patriménio - Aquisicao Carrinha - 2.% Mao

|Apoios necessarios 717,50
Total 3.525.00|

'
. Gn...

Monte Abrado, 01 de Agosto de 2024 O Coordenador da Seccdo de Futsal

Nota:

Nao se encontram considerados os Custos e ou Proveitos efetuados pela Camara Municipal de Sintra com inscrigdes,
renovagoes e seguros na Federagao P. Futebol de Atletas Residentes no Concelho nem o aluguer do pavilhdo de 2.5 a
6.° feira, que s3o objeto de um protocolo anual de apoio ac Associativismo Desportivo efetuado entre a Camara
Municipal de Sintra e o Centro Shotokai de Queluz

Centro Shotokai de Queluz
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Eixo Social, Cultural e Recreativo

E inegéavel o papel positivo e transformador que a pratica de atividades desportivas pode
gerar na comunidade e nos individuos. Este impacto direto DESPORTO-COMUNIDADE vai
muito para além dos beneficios fisicos, envolvendo igualmente questdes como inclusao
social, promocao da saude mental, integracdo cultural, desenvolvimento de valores éticos,
civicos e morais.

E com essa premissa que estamos sempre prontos a participar nas inimeras atividades
propostas pelas entidades que nos rodeiam. Para tal, basta que as mesmas 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 participacado poderemos “abrilhantar” a atividade.

E de realcar que estamos inseridos numa autarquia que muito se preza pela organizacéo de
eventos de carater social e interassociativo, utilizando a pratica desportiva como veiculo de
construcdo de uma sociedade mais saudavel. Continuaremos por isso em 2025 disponiveis
para a mobilizacdo pelo desporto, pela préatica desportiva, pelos valores do desporto junto da
populacao, incentivando o combate ao sedentarismo, isolamento social, educando para o
fair-play e contribuindo para a diminuicdo de comportamentos de risco nas camadas mais
jovens. Em comunidade construiremos uma identidade local pautada por uma melhoria da
gualidade de vida dos Sintrenses. Nesse sentido mantemos estabelecida a cortesia de
disponibilizar as nossas instalacdes a pedido da Associacdo de Reformados, Pensionistas e
Idosos de Queluz (ARPIQ), da Associacdo de Reformados e Idosos de Monte Abrado
(ARPIMA) e da Universidade Sénior da Unido de Freguesias de Massama e Monte Abrado,
para a pratica das suas proprias atividades desportivas. E com igual gosto que continuaremos
disponiveis para ceder o espaco e 0s nossos Professores para a anual aula de danca para
criancas inscritas no ATL Férias da Camara Municipal Sintra.

O Centro Shotokai de Queluz estara envolvido nos momentos comemorativos para 0s 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.

Centro Shotokai de Queluz m
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Eixo Administrativo

PROGRAMA

Objetivos Especificos
= Melhoria da comunicacéo interna e externa, divulgando o que fazemos e onde
pretendemos chegar, essencial para aumento da notoriedade do Shotokai;
= Continuidade na padronizacdo da imagem do nosso Clube;
» Planificacdo e desenvolvimento de acbes de publicidade, Flyers, edicdes,
publica¢des e mailings promocionais.
= Maior presenga nas redes sociais

Manutencéao do horéario de funcionamento do Clube

Horario de Funcionamento do Clube:
segunda a sexta das 9h as 22h30m
sabados das 9h as 19h30m
Horario 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

= Planificacdo e reestruturacao do equipamento informéatico;
= Agquisicdo de uma nova impressora multifuncoes;
» Estudo e anadlise para a aquisicdo de uma nova ou mesmo usada viatura para

deslocacéo dos atletas.

Centro Shotokai de Queluz
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Eixo Diretivo

Em ano de elei¢des (finais de 2024) para o quadriénio 2025-2028, a Direcéo ira apresentar

uma lista aos Orgdos Sociais composta por:

Direcao

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

Secretario — Dra. Margarida Isabel Bica Ferreira Sa-Chaves
esoureiro — Sr. José Anténio Félix
— Sr. Claudio Fernandes Almeida
— Dra. Ana Cristina de Seixas Branquinho
— Eng. Diogo Bica Sa Chaves de Oliveira

Objetivos especificos:

Elaborar o relatorio e contas relativo a 2024

Elaborar o Orgamento de 2025 e Plano de Atividades para 2025;

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

Assinatura Protocolo de utilizagdo das Instalacdes Camararias;

Assinatura do Protocolo com a CMS, para apoio no desenvolvimento desportivo;
Elaborar os diversos mapas fiscais para serem presentes junto da Administracéo
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;
Apresentacao de proposta ao abrigo do Programa de Apoio ao Apetrechamento

da Federacdo Portuguesa de Ginastica, para diverso material de ginastica;

Centro Shotokai de Queluz
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» Realizagdo do SARAU ANUAL DO SHOTOKAI: Festa de Encerramento da
época desportiva; FESTA DE NATAL; WE LOVE DANCE 2025: Espetaculo de

Danca promovido em colaboragédo 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, estando cientes do beneficio das diversas
modalidades na salude e no bem-estar dos nossos jovens.

De igual modo, sabemos que o apetrechamento e o melhoramento das instalagdes tornam-
se necessarios para obter tal caminho. A melhoria das instalacdes desportivas, a diversos
niveis, é essencial para garantir a seguranca e funcionalidade das mesmas. Estamos por
isso sempre atentos as necessidades dos nossos utilizadores com o objetivo de
fortalecermos a nossa imagem junto da comunidade.

Contudo, temos a perfeita nocdo que tal sé é possivel através da juncdo de esfor¢cos com
entidades publicas e privadas que connosco possam e queiram trabalhar, para conseguirmos
os melhoramentos necesséarios como € o caso dos balneérios.

Este ano procedemos ao melhoramento da impermeabiliza¢do da zona dos duches no nosso
Balneéario Masculino. Muito ficou por fazer!

Foi também necessério proceder a atualizacdo do nosso sistema informatico e postos de
venda e consequente aquisicao de novo hardware.

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

desportivo que seria necessario. Custa dizer isto, mas € a dura realidade atual.
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Orcamento 2025

A nossa disponibilidade financeira representa um dos fatores cruciais para o sucesso do
plano aqui exposto, uma vez que influencia a viabilidade, a qualidade e a abrangéncia das
atividades nele propostas. Nesse sentido, este orcamento tem por base a subordinacao das
despesas as potenciais receitas previstas, procurando sempre o maior rigor e realismo
possiveis.

Este realismo, leva-nos a ter em especial consideracdo e atencdo as atuais dificuldades
econdémicas 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, sO serdo possiveis realizar através do enorme empenho dos nossos
associados e seus familiares.

Neste panorama é fundamental para todo o nosso desenvolvimento que o nimero de atletas
seja crescente, ndo s6 pelo facto de estarmos a promover que mais pessoas pratiquem
desporto, mas também pelo motivo que as mensalidades suportadas pelos atletas tém um
efeito direto ndo s6 os Recursos Humanos necessarios para o adequado desenvolvimento
desportivo, mas também nos gastos administrativos para um bom funcionamento do
Shotokai.

Nesse sentido, é fundamental a continuacdo de um envolvimento mais eficaz dos nossos
professores e equipas técnicas, pois o Shotokai necessita e merece que tenha projecéo
mediatica, para que a comunidade estreite lacos e a empatia com o Clube e com as
modalidades.

O que podemos prometer da nossa parte, enquanto direcdo, € 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 Abrado, seremos capazes de promover e ampliar o
desporto em Sintra.

Os municipes Sintrenses e 0s nossos associados merecem todo o nosso empenho e
dedicagdo na promoc¢édo do desporto para todas as idades, fazendo com que a nossa
capacidade de resiliéncia perante os diversos cenarios que se apresentem cresca de ano

para ano.

Centro Shotokai de Queluz




Plano de Atividades e Orgcamento 2025

Depois de devidamente explicitados os objetivos e planificagdo da nossa atividade, e tendo
como prioridade os objetivos desportivos e financeiros enquadrados de forma sustentada,
produzimos o presente orcamento que é uma previsao das despesas e receitas para o ano
de 2025. E desejo desta Direcdo 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.

RECEBIMENTOS PAGAMENTOS 2025

1. Recebimentos da atividade 1. Pagamento de funcionamento

Joias e quotas Pessoal 32.000
Atividades Seguros 3.000
Doacdes Rendas 8.990
Subsidios Manutencao 2.000
Agua, eletricidade e gas 3.500

Representacgéo e deslocagbes 12.000

2. Recebimentos comerciais Material de escritdrio 900
Higiene, seguranca e conforto 4.000

Despesas especificas das atividades 15.000

3. Recebimentos de capitais Qutras 560
83.000
Outros 2. Pagamentos de investimento
Aquisicao de equipamentos 2.000
4. Recebimentos prediais Aquisicao ou construcao de instalacdes
Outros Outras
2.000

Total de Recebimentos Total de Pagamentos 85.000
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Em suma, com a implementacdo das acdes propostas, espera-se alcancar os objetivos e
compromissos ja descritos. A gestéo eficiente dos recursos financeiros, humanos e materiais
sera fundamental para garantir a viabilidade e a continuidade das iniciativas. No entanto,
considerando a atual conjuntura econdémica e social, 0 ano de 2025 assentard, naturalmente,
numa incerteza relativamente a capacidade de concretizagdo dos objetivos e atividades
estabelecidos. Com base nos dados quantitativos e qualitativos temos a plena consciéncia
gue temos de ser criteriosos, ainda mais, nos nossos gastos em 2025.

O novo ano continuara a representar um esforco financeiro cada vez maior em todos os
cidadaos, e tal ndo revertera a nosso favor. Também nés dirigentes fazemos uma “ginastica”
constante para gastarmos o menos possivel sem prejudicar o desenvolvimento da pratica
desportiva, uma verdadeira acrobacia em que, muitas vezes, nos sentimos “uma Volante sem
Base”, isto é, temos as iniciativas e a ambi¢cdo de as realizar, mas falta-nos o suporte
necessario para as concretizar!

Nesse sentido, em muito tem contribuido o apoio financeiro da Camara Municipal de Sintra,
da Unido de Freguesias de Massama e do Monte Abrado e da Unido de Freguesias de Queluz
Belas, com o qual continuaremos a contar e que é fundamental para conseguirmos aplicar o
nosso Plano de Atividades previsto para 2025.

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 nés.

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 Uniéao 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.

Centro Shotokai de Queluz




Plano de Atividades e Orcamento 2025

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

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

A0S nossos parceiros pelas ajudas que nos dédo e que constitui sempre um grande
contributo para a vida do clube.

Finalizando, queremos agradecer o empenho e a colaboracéo de todos os envolvidos e
reforcar o compromisso de monitorizar e ajustar as nossas acdes, sempre com foco na
exceléncia e na satisfacdo dos nossos atletas e associados.

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

e Plano de Atividades, para o exercicio compreendido entre 01 de janeiro de 2025 a 31
de dezembro de 2025

e Orcamento de 2025

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

adicionais.

Monte Abrado, 01 de setembro de 2024

A Direcéo do

Centro Shotokai de Queluz

Centro Shotokai de Queluz



