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"Ninguém conseguira trabalhar em equipa se ndo aprender a ouvir. Ninguém
aprendera a ouvir se ndo aprender a se colocar no lugar dos outros."”

Augusto Cury
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Preambulo

Nos dias de hoje é irrefutavel afirmar que a pratica de exercicio fisico assume um papel
fundamental para a saude cerebral, e representa um profundo impacto nas capacidades
cognitivas e corporais ao longo da vida do ser humano. Trata-se de uma relagao bidirecional,
corpo ativo mente ativa e vice-versa. Ousamos até dizer que o exercicio fisico € um dos
melhores fertilizantes para a saude mental trazendo beneficios tanto fisicos como emocionais
a longo prazo.

Assumir a responsabilidade de criar, desenvolver e dirigir uma instituicdo capaz de
desempenhar tal papel determinante para a populagdao que nela confia, € sem duvida uma
tarefa desafiante e estimulante. Tal s6 é possivel tendo os nossos sentidos bem agugados.
Mas sobretudo a audigcdo, e por isso termos iniciado este nosso plano com a citagao de
Augusto Cury, psiquiatra, professor e escritor brasileiro, que nos fala de importancia de ouvir.
Nao uma mera absorgdo de sons exteriores, mas uma escuta ativa e constante que resulta
num trabalho de equipa capaz de levar os nossos objetivos a bom porto. E para nés crucial
enquanto clube ouvirmos o que 0s nossos socios tém a dizer, tentando inverter papéis e
colocando-nos nos seus lugares, de forma a entendermos o melhor possivel o que nos
tentam transmitir, ndo s6 por palavras, mas por atos e comportamentos. Sé nos colocando
no lugar dos outros conseguiremos verdadeiramente ouvir 0 que nos revelam e s6 sabendo
ouvir conseguiremos, em equipa, proporcionar 0 que mais ambicionamos: Ser um Clube de
referéncia na promog¢ao do bem-estar fisico, emocional e social junto da nossa comunidade.
Saber ouvir o outro com genuino interesse e verdadeira atencdo € um dos mais fortes pilares
para a construgcdo e manutengao de um espirito de equipa inabalavel e coeso. E quando
falamos em equipa englobamos todos os nossos dirigentes, técnicos, funcionarios, sécios,
atletas e seus familiares, que, no dia a dia do clube, se esforcam para elevar a mera audi¢cao
de palavras a um ato de respeito, empatia e constru¢ao constante de confianca.

E essa escuta ativa, essa equipa e essa capacidade de trocarmos de papéis que eleva o
nosso Clube a um sentimento de valorizacao por parte de quem nos procura.

Este Plano sera um espelho dessa comunicacido aberta e clara, uma reflexdo baseada na
exposicao de ideias, duvidas, angustias e desejos de todos os intervenientes na rotina do
Clube. Uma sinergia personalizada nos nossos dirigentes que se debrugam na elaboracgao
deste Plano, entendido como um reflexo de uma coordenagao baseada no comprometimento

de fazer mais e melhor.

Pagina 3|



Plano de Atividades e Orcamento 2026

Introducao

Este Plano de Atividades tem como principal objetivo ser um util instrumento de reflexao
sobre a nossa pratica desportiva, contextualizar, justificar e motivar as nossas iniciativas
perante o nosso publico-alvo.

A nossa Equipa esta fortemente empenhada em maximizar o potencial humano e criar uma
comunidade mais ativa, apresentando um leque de iniciativas diversificadas e adaptadas a
todas as faixas etarias e niveis de aptiddo que atendam as diferentes necessidades e
preferéncias da nossa comunidade envolvente, fomentando assim a integracao social do
nosso publico, o bem-estar fisico e mental, e o desenvolvimento de habilidades quer motoras
quer cognitivas.

Nunca o conceito de Equipa foi para nés tdo marcante como agora, que recentemente
perdemos um membro da nossa “familia”, o nosso funcionario e Mister Rui Vidal. Demasiado
cedo partiu desta vida, mas dando, apesar da dor, uma oportunidade de novo rumo a esta
Equipa do CSQ, e a incumbéncia de cada vez mais nos escutarmos uns aos outros e
fazermos mais e melhor antes que seja tarde demais.

O Plano de Atividades que agora introduzimos pretende apresentar de forma clara e concisa
uma visdo abrangente das atividades desportivas que oferecemos, visando um investimento
direto na saude e bem-estar. Daremos assim relevo a divulgagdo sucinta da nossa rotina
desportiva, atividades programadas, metas atingidas e perspetivas futuras, assim como os
recursos, meios humanos, fontes de apoio financeiro, patrimonial, logistico, e estratégias que
julgamos necessarias para a implementagdo dos nossos objetivos e garantir o sucesso e
concretizagdo 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).

A implementacédo deste Plano, dada a conjuntura atual nacional e internacional, assenta num
sentido de resiliéncia e consciéncia dos nossos constrangimentos, mas igualmente numa
determinagao e superagao de limites com o foco de atingirmos as metas a que nos propomos

anualmente respeitando uma progressao segura dos nossos meios e capacidades.
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O nosso envolvimento financeiro €, atualmente, o nosso maior desafio e uma das
componentes centrais para a sustentabilidade e execucao das acdes a que nos propomos.
A clareza, a coeréncia e o detalhe constituem a base da explicitacdo das nossas agdes, como
mais a frente se vera.

O ano de 2025 veio comprovar-nos a valorizagdo que o0 nosso Clube tem perante a
comunidade que o envolve, trazendo até nds novos associados, apesar de ainda aquém dos
numeros atingidos pré pandemia.

Partimos para 2026 cautelosos, mas crentes que o trabalho desenvolvido até aqui tem sido
o correto e que a constante escuta ativa do nosso publico s6 nos permitira valorizar ainda
mais como um dos Clubes essenciais ao desenvolvimento do exercicio fisico e do desporto

do concelho de Sintra.
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Objetivos

O trabalho desenvolvido por esta Dire¢cdo que foi eleita para um novo quadriénio (2025-
2028), pauta-se para causar impacto e fazer a diferenga, 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. A integracéo de novos elementos nos nossos
Orgéos Sociais, deu-nos a possibilidade de escutar novas ideias, diversificando assim as
nossas valéncias, e acreditando serem uma mais-valia para atingirmos os resultados a que
nos propomos e em conjunto alcangar o progresso constante do Centro Shotokai de Queluz.

Ouvir melhor para formar uma melhor equipa € melhor servir a nossa populagao.

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 numero de atletas através do(de):
= |ncentivo e desenvolvimento da pratica do desporto;
= Aumento das oportunidades da pratica desportiva e da nossa participacao desportiva
federada e de recreacgao;
= Promogao 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
participacdo em exposicoes e outros eventos;
= Continuidade a sensibilizacdo e angariacdo de novos soOcios através de contatos
personalizados;
= Proporcionar uma maior intervencao na divulgagdo 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 participagdo nos campeonatos desportivos organizados pelas
diversas Associagdes e Federacgdes, a realizagao e promocao de Torneios e Estagios
das nossas modalidades;
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E igualmente importante reforcar que, e dado que uma boa percentagem dos nossos atletas
sdo criangas e jovens, a especial importancia no apoio a esta camada etaria logo na idade
de formacgao do seu caracter e da sua personalidade, orientando-os para os objetivos da
cidadania, da responsabilidade, contribuindo o desporto na aprendizagem e reforgo do

espirito de equipa e disciplina.

Estratégias

Visao

Todos tém oportunidade de praticar uma atividade.

Missao
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, € essencial uma maior
aproximagao 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 ligagao 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 — Danga Jazz (Kids, Junior e Fourteendance)
e Jorge Rodrigues — Ginastica (Acrobatica e Formagao)

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

e Mestre Renato Kobayashi / Escola Judokinhas — Judo
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e Mestre José Chagas - Karaté
e Jodo Pinto - Sala de Exercicio
e Bruno Brito — Wrestling

e Mestre Luis Gongalves — Kickboxing

Sendo o Diretor Técnico — Professora Rita Antunes

Eixo Desportivo

Com o objetivo de melhor tragar uma estratégia de desenvolvimento do Shotokai, a nossa
equipa técnica realiza anualmente o Pano de Atividades da seccao/modalidade que orienta,
modalidades essas que se inserem na componente Federada ou Nao Federada, Saude,

Lazer e Bem-estar, Formacao, Competicao e/ou Representagcao/Demonstragao.

Objetivos especificos transversais a todas as Secgoes e Modalidades

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

Queluz define objetivos comuns e obrigatorios 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 formagao, orientacdo e especializagao
desportiva de caracter formal que permitam uma continuidade l6gica e de qualidade
no crescimento do nivel competitivo da modalidade dentro do Clube e em especial na
Unido de Freguesias de Massama e Monte Abraao;

» Promogéao do Centro Shotokai de Queluz nas Entidades Oficiais e igualmente junto de
outros Clubes;

= Colaboragao na elaboragao de projetos e parcerias de desenvolvimento desportivo.
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PLANO DE ATIVIDADES

HORARIOS EPOCA 2025-2026

p
2.2 feira 32 feira |( 4.2 feira 5.2 feira 6.2 feira sabado
Pavilhdo  Estidio Dojo Pavilhdo ~ Estidio Dojo kPaviIhéo Estiidio Dojo Pl Pavilhdo = Estidio Dojo Pavilhdo  Estiidio Dojo Pavilhdo  Estidio
18 18 10:00 || 10:00
Hanes Ini;:::o Il
Kide Graduados
1 11:00 10:55
18:30 18:30 18:30 18:45 18:15 18:30 18:30 18:45 18:45 18:15 18:30 18:30 11:00 11:00
Ginastica Karaté || Ginastica | Stretching|| Judo Karaté £s Stretching|| Judo || Ginastica | Dance oy
Formacts Infantil | Formagdo|| | ||Iniciagaol|| Infantil [ 52! DanceKids)| " 1iciaco | Formagao | C0'C Junior | Iniciagio
19:30 19:30 19:30 19:30 19:00 19:30 19:30 19:30 19:30 19:00 19:30 19:30 12:00 12:45
19:30 19:35 19:30 19:30 19:00 19:30 19:35 19:30 19:00 19:30 12:00
Stretching | Karaté || Ginastica | .J,u d? i Karaté || Stretching Dance | .J‘ud? I Ginastica
1 Adultos ||Acrobatica niciag2o T aquitos 1 Junior I, Acrobatica
e Graduado Graduado L
Ginastica | 2020 || 20:30 || 20:30 2000 || 2030 | 2020 20:30 2000 || Ginastica 13:30
20:30 20:30 20:30 20:00 20:30 20:30 20:30 20:00 20:30
Judo Judo
Localizada || Kickboxing (|Danca Jazz| Iniciagdo || L ing || Danga Jazz Iniciagao Kickboxing
Competicio Competicio
21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30 21:30
Sala de Exercicio Fisico de 2.2 a 6.2 feira das 9h30 as 13h00 - 17h00 as 21h30 e sabado das 09h30 as 13h00
(2.2 e 4.2 com PT a partir das 18h30)

Karaté

Breve descrigcao da modalidade

O Karaté € uma modalidade de grande valor Formativo para os Escaldes Etarios mais jovens
e uma modalidade de Grande desenvolvimento Cognitivo e Fisico para todas as idades.

O Karaté com os seus Principios Orientais estabelece com os Alunos uma ligagao de grande
Disciplina em que o Respeito € a base principal, fazendo com que os valores Treinados no

Dojo durante as Aulas sejam transportados para as suas vidas no dia a dia.

Em termos Fisicos:

Desenvolve competéncias no Aluno que faz com que a sua capacidade fisica tenha um bom
aporte atlético em todo o seu Corpo. (Muscular, Articular, Osseo, e no seu sistema Cardio

respiratério)

Em termos Cognitivos:

Desenvolve a capacidade Cognitiva do cérebro durante os exercicios executados na aula

dando grande coordenacgao motora e boa compreenséo na aquisigdo Técnica do Karaté
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Em termos Sociais:

Promove as relagdes intersociais ja que muitos exercicios sdo executados com parceiros.

Em termos de defesa pessoal:

Desenvolve conhecimentos de resposta a estimulos agressivos que nos possam dirigir em

qualquer circunstancia no nosso dia a dia.

FORMAGAO
COMPETIGAO

2.2 E4.2 FEIRA

INFANTIL | 18H30 - 19H30
ADULTOS | 19H30 - 20H30

MESTRE
INFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA

e 214 397 322

AY.D. ANTONID CORREIA DE SA, 13
NONTE ABRAAD / QUELZ
2145243 QBELIZ

@ [ ©® © srecenosnoroiaico m

Objetivos da modalidade
Ensino do Karaté Shotokan de modo que os Alunos possam evoluir nos seus diferentes niveis
de conhecimento e dando a oportunidade de participarem em Estagios, Competi¢cdes

(Nacionais e Internacionais) Saraus e Exames de Graduacao.

Equipa Técnica
Nome: José Anténio Chagas Mendes
Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): n°® 19555
Validade: 01/11/2026

Nome: Cristina Maria Sobréda Rodrigues A. Mendes

Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): n°18622
Validade: 29/10/2026
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Nome: Fernando José Lopes dos Santos
Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): n°185999
Validade: 05/02/2028

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

2 horas na aula Juvenis a Veteranos
Competicoes/Demonstracoes efetuadas na época anterior

Os obijetivos principais foram cumpridos nomeadamente:

Participacdo em diversas Competicdes de Nacionais, Estagios Técnicos Associativos,
obtencao de novas Graduagdes e a passagem a 2° Dan do nosso Aluno Fernando Jorge.
Campeonato Nacional KPS Loures 2025

Sarau Final do Centro Shotokai de QUELUZ

Estagios Nacionais Associativos.
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Artes Marciais, mudangas de graduagao de atletas na época anterior

@ KARATE-DO PORTUGAL SHOTOKAN
o L
vf%é g FOLHA DE EXAME EM : __30/ 06 /2025 _
KPS DOJO: CKS OUELUZ
N [NKPS | NOME DO EXAMINADO IDADE GRAD. KIHON [ KATA | KUMITE | RESULT
o1 Eduardo Portugal 7 9" Kyu 9" Kyu F
02
03 Rafacl Arouca 12 9" Kyu _'%_ ¥ Kyu
04 André Vitorine 12 9" Kyu 8" Kvu
s
06 6819 | Mohamed Adam Hamrane 7 ¥ KyvuF 8= Kyu
07 6818 Hamrane 13 92 Kyu F 8 KvuF
08
09
10
11 6447 Gabriel Vieira 13 82 Kyu F T KyvuF
12 6057 Anténio Filho 12 B2Kyu F T Kvu
13
14
15 6445 Tiago Ribeiro 15 62 Kyu 5" Kyu
16
17
18 6047 Natacha Fena 15 5" Kyu 4K
19 6444__| Mafalda Chasqueira 17 5" Kyu ;E 4K
20 5342 Miguel Barros 18 5" Kyu S KyvuF
21
22
23 5340 Vera Carvalhal 12 4" Kyu 3" Ky
24 5253 Diogo Marques 15 52 Kyu F 4" Kvu F
25 5525 André Esparteiro 15 42 Kyu F 3" Kyu
26 5257 David Rodrigues 12 42 Kyu 4" Kyvu F
27
28 4951 Francisco Nunes 17 32 Kyu é i 2" Kyu
29
30 4902 Miguel Chasqueira 16 22 Kyu 1" Kyu
31
32
i3
34
3s
N AL EXAMES | 17

INSRUTORES; HANSHI JOSE CHAGAS

EXAMINADORES: HANSHI JOSE CHAGAS / SHIHAN CRISTINA A. MENDES

Perspetivas para 2025/2026

Continuacéao da evolugao técnico/tatica dos atletas do CSQ.
Desenvolver aulas especificas para treinos avangados de Graduados.
Dinamizagéao da participagdo em competicdes Associativas (KPS).

25° CAMPEONATO MUNDIAL KARATE FSKA/FSKA PORTUGAL 2025
Participacdo no programa de Televisdo da nossa tarde RTP1

Todas as Atividades programadas no calendario associativo
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KARATE-DO PORTUGAL SHOTOKAN (KPS)

v~

KPS KPS
CALENDARIO DE ACTIVIDADES ASSOCIATIVAS
EPOCA 2025/2026
SETEMBRO
Dia 7 Domingo TREINO S_I:'.I.I'_'{,'ﬁ.(l KPS (CAMP. MUNDO FSKA) Almada
REUNIAO E 1" TREINO DE INSTRUTORES
Dia 14 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUNDO FSKA) Almada
Dia 21 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUNDO FSKA) A designar
Diia 28 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUNDO FSKA) A designar
OUTUBRO
Idia 12 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUND( FSKA) A designar
Dia 18 Sdbado 4" ENCONTRO DE INSTRUTORES (SENSELS) Almada
Dia 19 Domingo 4" ENCONTRO DE INSTRUTORES (SENSEIS) Almada
Dia 26 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUND(O FSKA) A designar
Dia 2 Domingo TREINO SELECAQ KPS (CAMP. MUNDO FSKA) A designar
Dia 8 Sdbado ESTAGIO FINAL SELECAO KPS A designar
Dvia 09 Domingo ESTAGIO FINAL SELECAO KPS A designar
Dia 14 Domingo XVI ESTAGIO NACIONAL DE GRADUADOS KPS Almada
ALMOCO DE NATAL ABERTO A TODOS OS5 SENSEIS E
FAMILIAS
KPS KARATE-DO PORTUGAL SHOTOKAN (KPS) KPS
CALENDARIO DE ACTIVIDADES ASSOCIATIVAS EPOCA 2025 2026
JANEIRO
Dia 11 2" TREINO INSTRUTORES E GRADUADOS Bela Vista
Dia 25 Domingo ESTAGIO REGIONAL KPS CENTRO NORTE Celorico da
Beira
FEVEREIRO
Dia 08 Domingo 2" TORNEIO KATAS/ KUMITE Até aos 10 Anos A designar
Dia 22 3" TREINO INSTRUTORES E GRADUADOS A designar
MARCO
Dia 01 Domingo VIII TACA KPS A designar
Dia 29 Domingo 2" ESTAGIO LUDICO (até ans § anos) A designar
X1 ESTAGIO REGIONAL CENTRO SUL
Dia 26 Domingo 4" TREINO INSTRUTORES E GRADUADOS A designar
MAIO
Dia 09 Sabade XXVII CAMPEONATO NACIONAL KARATE KPS A designar
(até aos 15 Anos)
Dia 10 Domingo XXVII CAMPEONATO NACIONAL KARATE KPS A designar
(16 Anos e acima)
Dia 24 Domingo [ 5" TREINO DE INSTRUTORES E GRADUADOS KPS Bela Vista
EXAMES PRE-GRADUACAD DAN
Dia 31 ESTAGIO REGIONAL CENTRO NORTE Celorico da
Beira
JUNHO
Dia 28 Domingo XXVII ESTAGIO NACIONAL KPS- EXAMES DAN Almada

Nota: Qualquer destes Eventos potlsm %g]gm ou anuladoe por forga maior.
| pommug i
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Demonstragoes
Dezembro 2025 Festa Natal CSQ
Junho 2026 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.

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

calendario da Federativo e maior divulgagcédo nas redes sociais do Clube.

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 formacgao e desenvolvimento
global das criangas e dos jovens. Esta modalidade desportiva, faz apelo as mais variadas
capacidades fisicas, nomeadamente, forga, velocidade, flexibilidade, coordenacéo, agilidade.
Na sua vertente psicolégica possibilita que se desenvolva o controlo das emocgdes, das
capacidades intelectuais (rapidez de decisao, antecipagao e previsao), do conhecimento do
nosso corpo e desenvolvimento da personalidade dos atletas. A modalidade tem
componentes técnicas e taticas que lhe sado caracteristicas e que a todo o momento
estimulam os atletas a reagir e procurar respostas consoante as situagdes com que se
deparam no decorrer dos treinos. Possibilita ainda, que se fomente o respeito pelos colegas
e 0 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 cooperagao e de respeito pelo proximo. Para tal,
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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 cooperagao/oposicao, o que segundo uma perspetiva social mais ndo é do que a
exigéncia da propria sociedade, no quotidiano da civilizagdo. 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 situagdes
propostas. O Judo além da satisfacdo pela pratica e a emogédo que a competicdo causa
contribui decisivamente para o desenvolvimento integral dos jovens que o praticam, para seu

contexto social em termos de cidadania.

Duragao da época:
Em situagao regular a época desportiva na modalidade de judo desenvolver-se-a entre 1 de
setembro de 2025 e 31 de julho 2026.

A presente versao de plano de atividades é referente ao ano de 2025.

INICIACAD

3.2 £5.2 | 18H15 - 19H00

GRADUACAD

3.2 £5.% | 19H00 - 20H00 | SABADO - 10H
COMPETICAO

3.2 £5.2 | 20H00 - 21H30 | SABADO - 11H

‘\ RESPONSABILIDADE TECNICA

|INFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA
Q@ 214397322
V.0, ANTONID CORREIA DE SA, 13, MONTE ABRAAD

S Gombahokaloom
@ oenrosnotokaipt @ oo () shorokacaueiz © secenmosnorokaicon
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

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 coordenacéo da
Turma dos Judokinhas:

- Promogéo da humanizagéo e saude;

- Melhorar a participagao 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 inclusédo 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;

- Reforgar a cidadania, favorecendo os valores da vivéncia associativa.

Em suma, a promog¢do de habitos de vida saudaveis, através da pratica desportiva, e
promover o Desporto enquanto ferramenta para capacitar proporcionar aos municipes
equipamentos e oferta desportiva, reforcando assim as condi¢ées necessarias para estimular

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

TRO SHOTOKAI
QUELUZ

A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas enquadra nos seus estatutos € missao os principios
da Universalidade e da Igualdade, e a Promocao da atividade fisica, a saber:
¢ Melhoria da humanizacao e saude decorrente da pratica regular de desporto;

e Combater as assimetrias sociais e a exclusao social;
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A promocao dos valores Olimpicos e dos principios da ndo discriminacao;
Proporcionar respostas de qualidade e inovadoras e atuacéo concertada;
Incremento do numero de atividades com impacto na comunidade local e colmatar o

défice na oferta de atividades de ocupacéo de tempos livres.

Temos como visao estar entre melhores clubes a nivel nacional, sendo reconhecidos pela

qualidade 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 formacao desportiva e
humana;

Trabalho em equipa, consistente e objetivo;

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

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

Compromisso e assunc¢ao dos principios da universalidade, da igualdade e da n&o
discriminagao;

Promocao e defesa da saude e seguranga dos atletas e sua valorizagdo pessoal e de
cidadania;

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

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

Promocéo e a defesa da saude e da seguranga dos praticantes, bem como a sua

valorizacao a nivel desportivo, pessoal e de cidadania.
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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)
e Treinador de Grau lll (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 Graduagdes 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

& .gf)"r::t @
cuiggiuoe oo 5 A K
. A © oI
, , . = 5
com o professor de judo Fernando Vendas - Treinador de - « . 8

Grau Il — 3° Dan.
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As atividades propostas serdo definidas termos metodologicos, pedagdgicos pela Direcdo da
Equipa Técnica. A gestao e dinamizacgao das atividades propostas sera levada a cabo com
a participagao professores de judo credenciados que integram igualmente a Equipa Técnica

com destaque para o Professor Guilherme Kobayashi, Treinador de Grau | — 2° Dan;

A CLUB ubDo Tove

SINO CASING
LISSOA LISSOA
L

T wou

A coordenagdo da Equipa Técnica estda devidamente habilitada e qualificada em
competéncias técnicas e profissionais para dar resposta a oferta e promogao da atividade

desportiva e respetivos programas pedagdgicos para todas as categorias e escaldes desta
modalidade.

Qualificacdo e Titulos profissionais dos responsaveis da equipa técnica:

|
Iiftl:l ICJI TREINADOR DE DESPORTO TREINADOR DE DESPORTO
onssiona ron Ne
Renato Alexandre dos Santos Kobayashi Fernando Ribeiro Vendas
orsmeyrhe e et o e Y ev o g o e ory ey et g e
Judo - Grau NI Judo - Geau I
W/n/‘& Riondo Gouctp 65
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Objetivos atingidos na época anterior:
Aulas/classes de formagao com treinos bissemanais segregadas de acordo com a idade:
* Iniciac&o | dos 4 aos 7 anos para o escaldao de benjamins;

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

juvenis;

* A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas contou com 18 inscri¢gdes nas 2 aulas de formagao;
* Realizagdo de exames de graduacao de atletas para a época 2024 2025 no final no més
de junho;

* Realizadas 4 ac¢bes de divulgagdo do Judo no Shotokai e aulas de demonstragdo nas
escolas e agrupamento escolar na area de abrangéncia.

* E a representatividade da modalidade nos 2 saraus promovidos pelo Shotokai.

N&o foi, face a arduidades diversas, possivel cumprir com o objetivo de organizagéo de
estagios individualizados no CSQ. Em substituicdo, e para colmatar esta situagdo de
incumprimento de objetivos organizada a participagdo de atletas do CSQ em estagios e

torneios organizados pela Escola de Judo a Turma dos Judokinhas e pelo Sport Unido
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Sintrense e na também na participagdo de estagio promovido pelo Judo Clube de Portugal
no ambito dos escaldes de formacgao.

Atividades desenvolvidas e, ou competicoes em que o CSQ participou:

*Participagéo em 4 torneios infantis conta atletas dos escalées de Benjamins / Infantis;

* Participagdo no Campeonato Nacional de Equipas Juvenis em conjunto com o SUS, tendo

a equipa atingido o 3° lugar, medalha de bronze;
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* Manteve a constancia competitiva dos escaldes de formagdo com a participacdo de 4 a 5

jovens atletas em 3 torneios infantis/iniciados/juvenis;

* Representatividade da modalidade no sarau de Natal e no sarau de fim de época
promovidos pelo Shotokai.
* Realizagdo de exames de graduacéo de atletas para a época 2025 no final de maio. o

Participacao de atleta Cadete em prova e estagio intencional de Tomar.
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Demografia da modalidade época 2024_25: 37 atletas federados:

e Benjamins - 10

¢ Infantis - 1 e u

¥

e |Iniciados -7
e Juvenis - 18

e Cadetes - 2

3- Perspetiva para a presente época desportiva no decurso de 2025 _26:
e Escalbes etarios:

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

escaloes etarios:

Aulas de iniciacdo: Escaldes Aulas de Competicdo: Aulas de
Iniciacdo Il / Formacdo Iniciacao Il
Competigdo:
- Benjamins; - Juvenis - Juvenis
- Infantis - Iniciados - Cadetes
- Iniciados - Juvenis - Juniores
- Juvenis - Seniores

Manter as aulas/classes de formagao serao segregadas de acordo com a idade:
* Iniciac&o | dos 4 aos 7 anos para o escalao de benjamins;

* Iniciagdo Il dos 8 aos 14 anos para os escaldes: benjamins, infantis, iniciados e juvenis.

Acrescentar a oferta desportiva novos horarios para Iniciacao Il / Competicdo / Manutengao,

para os escaldes: Juvenis, Cadetes, Juniores e Seniores.
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A Escola de Judo Shotokai/Judokinhas tem como objetivo para a presente época incrementar

o numero de atletas inscritos em 40% (cerca de 15 novos atletas);

Desenvolvimento da equipa de competicao juvenil através da sua participagdo em Estagios.

* N.° horas semanais de treino semanal, para cada escaléo etario (quando aplicavel):

O horario e oferta desportiva para os diferentes escaldes de iniciagao e aulas de competicao

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 horario podera ser

estendido as 42 e 62 feiras no horario até as 19h30, se o0 numero de atletas assim o justificar;

Sem prejuizo do exposto nos numeros anteriores, serdo ministradas formagdes de Judo

noutros horarios, desde que a Sala esteja disponivel, nomeadamente no sabado.

HORARIO JUDO 2025 - 26

SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO
0 1 1 r

18h15 - 15h00
INICIAGAO |
GK

4-7 ANOS

18h15 — 19h00
INICIAGAO |
GK

10h00 ~ 10h55
INICIAGAO Il
GRADUADOS
GK

19h00 - 20h00
INICIAGAO II
GRADUADOS
6K

8-14 ANOS

INICIAGAO 1l
COMPETICAO
NN

@
]
=
<
-

Plano de atividades:

20h00 - 21h30

19h00 - 20h00
INICIAGAO II
GRADUADOS
GK

20h00 - 21h30

INICIAGAO 1l
COMPETICAO
NN

11h00 - 12h45

INICIACAO Il
COMPETICAO
NN
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Na presente sec¢ao sdo enumeradas as atividades para a época 2025 26. propostas no
contexto do apoio a Promocéo da Pratica Desportiva:
* Atividade 1 - Incrementar e potenciar o atual modelo desportivo, com especial énfase para

os escaldes de iniciacao e de formacao:
* Oferta desportiva com 2X horarios bissemanais (com a possibilidade de extenséo a

mais 2X horario bissemanal adicional);
* Incentivos a iniciagao e fidelizagao da pratica desportiva na populagdao mais jovem;
* Desenvolver 2 ag¢des de divulgagao do Judo no Shotokai;

* Participagado em 3 Estagios técnicos no ambito dos escaldes de formacéo;

» Acdes de Divulgacao e aulas de demonstragédo nas escolas e agrupamento escolar

na area de abrangéncia;
* Representatividade da modalidade nos saraus promovidos pelo Shotokai.
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¢ Atividade 2 — Manter e incrementar a Equipa de Judo de Competicdo com vista sua

participacdo em competicoes nos escaldoes etarios de formacdo com énfase no escaldo de

juvenis:
* Manter a constancia competitiva com a participagédo de 6 a 8 jovens atletas em

torneios;
* Participar em 4 provas regionais no escaldo de juvenis com a participagdo de 2 a 3

atletas;

* Participagcao no Campeonato Zonal de Juvenis, com previsdo de apuramento de pelo

menos um atleta para a respetiva participacdo no Campeonato Nacional de Juvenis.

* Despesas com recursos humanos especializados: modelo desportivo, com especial
énfase para os escaldes de iniciagdo e de formagdo e Apoio logistico a participagdo em
provas e eventos desportivos, valor estimado 500€.

» Atividade 3 - Programa de inclusio e de combate as diferencas sociais.

Na 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 diferengas sociais:
* Inclusdo 3 a 4 atletas em situagcdo de pobreza e, ou vulnerabilidade social com
participagéo gratuita e integrados em projeto de responsabilidade social,
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eAtividade 4 - Organizacido e realizacdo de estagios, torneios, demonstracdées e outros

eventos desportivos. Promover atividades e os programas de implementacdo de elevada

dindmica e abrangéncia desportiva € 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 2025 26 no final no més de junho;
» Despesas relacionadas com imagem, divulgagcéo/promoc¢ao de eventos desportivos
e estagios, previsao de 200€ em despesas;
* Previsdo de gastos no valor de 1000€ em deslocacgdes, inscrigdes, alimentagao e

apoio logistico.

TORNEIO INFANTIL "=

MEMORIAL MESTRE BASTOS NUNES . ¥ !

Com o apoio da Céamara
) Municipal de Sintra

sl

SINTRA
2013

2014
2015
2016/2017 .,
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Identificagao dos resultados esperados:
Identificam-se como resultados tangiveis de curto e médio prazo no decurso da préxima
época desportiva 2025 _26:
. E esperado, no prazo de um ano, um incremento de cerca de 15 individuos com
pratica efetiva e regular inscritos na Federagao Portuguesa de Desporto.

* Consolidagao da oferta desportiva com o funcionamento do 2° conjunto de horarios

bissemanais.

. Inl'ciorde atividade de classe envorlvendo atletas cadeteé, juniores e seniores tem
como objetivo a oferta desportiva.
* Atividades a desenvolver com impacto na comunidade local:
* E proposta a participacédo integrada em 3 torneios e eventos desportivos a
realizar nos periodos nao letivos (Natal, Pascoa e Veréao);
* Promocgao de 2 estagios de judo a realizar igualmente nos periodos nao letivos
(Pascoa e Verao);
* Desenvolvimento e organizagao de 2 campanhas de sensibilizagéo e
participagdo em atividades desportivas em conjunto com o SUS;
* Continuidade a implementacdo 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).
* Promogdo e desenvolvimento de 2 iniciativas/programas/campanhas de
sensibilizagao e participacdo em atividades desportivas.
» Estabelecimento de 1 protocolo adicional no ambito dos programas de educacgao, de
desporto e de solidariedade social que decorrem do estabelecimento de parcerias com

entidades e instituicdes publicas de Educacéo.

Pagina 28|



Plano de Atividades e Orcamento 2026

A metodologia de abordagem na elaboragao deste plano de atividades, providencia na Nossa
opinido, 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¢gdes de financiamento qua as suas atividades possam

vira usufruir.

Danca
Breve descricao da modalidade

Danca com classes de Iniciagao, Intermédio e Avancgado, abrangendo os estilos Jazz,
Contemporaneo e Broadway.

Classes de Representacdo e Competicao Federada e nao federada

DANCA

KIDS

2.7 FEIRA| 18H45-19H30
SABADO | 10H00-11H0O
JUNIORES

5.2 FEIRA| 19H30-20430
SABADD | 11H00-12H00
FOURTEENDANCE

3.2 £ 5.2 FEIRA | 20H30-21H30

IINFORME-SE NA NDSSA SECRETARIA

o 214 397 322

AY. D. ANTONID CORREIA DE SA, 13
MONTE ABRAAD / QUELEZ
2745-243 QUELDZ

4 ‘@\ COREOGRAFA
13

A
@ - ® o~
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Objetivos da modalidade:

Promover o desenvolvimento técnico e artistico dos praticantes
Fomentar o espirito de equipa, disciplina e expressao corporal
Incentivar a participagdo em eventos desportivos e culturais, representando o Centro

Shotokai Queluz com exceléncia.
Equipa Técnica
- Nome: Isabel Maria Ramos Sousa Vidal
Titulo profissional (TPTD): 37246) e Treinador Ginastica - Grau | — 05.06.2027

Escaldes etarios

Numero total de Atletas: 60

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 escalao

2 horas semanais em cada escaldo/classe

Objetivos atingidos:

*Gym for Life Regional — Meng¢ao Ouro (Associagao Ginastica Lisboa, Pavilhdo Multiusos
de Odivelas);

*We Love Dance — Centro Cultural Olga Cadaval, Sintra;

*Participacao especial no jogo de apuramento de Andebol Portugal x Polénia — Pavilhdo
Multiusos de Odivelas;

*Gala do Desporto de Sintra (setembro 2024) — Centro Cultural Olga Cadaval;

*Sintra Gym Fest — Abertura da Gala (Pavilhdo Casal de Cambra);

*Més da Juventude — Show Time (Prémio Melhor Imagem) — Pavilhdo Jo&o Carlos
Cifuentes;

» Concurso Nacional de Dang¢a — Mencgao Bronze (Pavilhdo Multiusos de Odivelas).
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Competicoes/Demonstracoes efetuadas na época anterior:

» Gala Bimby Portugal — Colégio Salesianos de Cascais;

* Festival ConfiDanga — Prémio Criatividade (Pavilhao Municipal de Loures);
 Espetaculo da Academia Ai a Danga — Convidado Especial (Centro Cultural Olga
Cadaval);

 Sarau de Primavera — CDAEAO;

« Sarau de Natal — CSQ;

« Sarau de Encerramento — CSQ;

* Festival Corpo — Quinta da Ribafria;
* Festa da Danca — CAQ;

* Escola Secundaria Miguel Torga;

» Gala Maristas;

* Odivelas Gym Fest;

* Real Sport Clube Massama;

» Gala Origami Sporting Clube Portugal.
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Perspetiva para a préoxima época

Demonstracoes/eventos/estagios a participar:

Competicdes previstas:

* Gym For Life;

» Concurso de Danga — Festival Internacional no Casino Estoril;
» Concurso de Danga — Casal de Cambra.

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

Sarau do CSQ

Festa Natal CSQ

Serao propostos eventos, saraus e estagios devidamente autorizados, organizados e
auditados pela Diregdo do Centro Shotokai Queluz, visando o aperfeicoamento técnico e

artistico dos participantes.

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

Participagdo em iniciativas com impacto comunitario, reforgando os valores de inclusao,
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solidariedade e trabalho em equipa. -Criacdo de workshops tematicos e sessbes abertas a
comunidade; - Colaboracdo com outras modalidades do Centro Shotokai Queluz em eventos

conjuntos; - Promocgao de atividades de integragao para novos praticantes.

Propostas para dinamizagao da modalidade:

Aquisigao de uma aparelhagem de som.

Necessidades de transporte: Sera necessaria deslocagao para fora de Lisboa em eventos

como o Gym For Life.

Observagoes

A participacdo em eventos adicionais podera ocorrer mediante convites durante a época
desportiva.

Pontos-Chave para Aprovacgao / Financiamento

1. Modalidade reconhecida e estruturada com escaldes e treinos definidos.

2. Resultados comprovados da época anterior (prémios e participacdes relevantes).

3. Objetivos alinhados com desenvolvimento artistico, social e comunitario.

4. Necessidade de recursos adicionais (aparelhagem de som, transporte para eventos

fora de Lisboa).

5. Propostas de workshops e integracdo com outras modalidades reforgam impacto

social e ético.

Localizada (classes nao federadas)

Breve descrigao da modalidade

A aula de localizada é modalidade de exercicio fisico realizada em grupo que se foca no
trabalho de grupos musculares especificos. Acompanhada musicalmente para deficir a
cadéncia dos exercicios, a aula € normalmente estruturada em séries de exercicios que
visam isolar e trabalhar uma regidao corporal por vez ou combinar cadeias musculares em
conjunto (como gluteos, abdominais e pernas GAP, ou bragos e ombros). A estrutura da aula
consiste na realizagdo de muitos movimentos repetitivos para cada grupo muscular, visando

aumentar a resisténcia muscular localizada (RML) e a tonificagéo, alternando o uso de cargas
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mais leves com mais repeticdes com o uso de cargas mais pesadas € um menor numero de

repeticoes.

Tipo de trabalho realizado:

Treino de Forca e Cardiorespiratorio
Treino Funcional

Treino em circuito

Treino Intervalado

Postura, Flexibilidade e Alongamento
Coreografia

Material utilizado:

Peso Corporal

Halteres e Kettlebells
Step’s

Elasticos e Bandas

Barras com peso amovivel

Bolas Fitbal e Bosu

Objetivos:

Tonificagao Muscular: Desenvolvimento e definicdo muscular

Aumento da Forga e Resisténcia Muscular Localizada: Melhoria da capacidade dos

musculos de exercer forga repetidamente ao longo do tempo.

Perda de Calorias e Emagrecimento: Modalidade que promove o gasto energético,

contribui para a queima caldrica e, consequentemente, para a redug¢ao de gordura corporal.

Melhora do Condicionamento Fisico Geral: Contribui para a saude cardiovascular e

pulmonar.
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Aumento da Flexibilidade
Prevencao e tratamento de patologias cardiacas e musculo-esqueléticas

Melhora da Coordenagao Motora e Equilibrio

LOCALIZADA

2.2 E4.2 FEIRA
20H30 - 21H20

g
= PROFESSORA IINFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA
(“‘L .’ § e 214 397 322
U\ A4
W AY. D. ANTONIO CORREIA DE SA, 13
-,

MONTE ABRARD / QUELVZ
2045-243 QUELWZ

© eennias (1] c) ()

Objetivos da modalidade na comunidade:

Maior visibilidade e representatividade da classe junto da comunidade envolvente
Participacdo em demonstracdes e saraus desportivos

Participagdo num evento desportivo de cariz solidario

2026

Continuagéao da preparagao do grupo para possivel participagdao na Gymnastrada 2027

Equipa Técnica

- Nome: Margarida Isabel Bica de Sousa Ferreira Sa Chaves
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

Titulo Profissional de Técnica de Exercicio Fisico — 3044

Titulo Profissional de Treinadora de Desporto Ginastica Grau | — 56824

Escaloes etarios: 45 aos 75 anos

- N.° horas semanais de treino por escalao:

2h semanais divididas em 1 hora exclusiva de trabalho Postural, Alongamentos estaticos
e dindmicos e Flexibilidade; e 1h de treino cardiorrespiratério, forga e resisténcia
muscular

Demonstragoes/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

- Participagao nos eventos organizados pela UFMMA ao ar livre
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

Demonstragoes/eventos/estagios (Perspetiva 2025/2026)

Manutencéao e crescimento da turma. Captacdo de novos alunos.

¢ Maior representatividade da turma fora do Clube, recuperacao do Grupo Fitmix para

possivel participagdo na Gymnastrada 2027.
¢ Aulas de reabertura e fecho de época no Jardim
e Abertura a possiveis convites de outros Clubes e Instituicées

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

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

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

Stretching (classe nao federada)

Breve descricao da modalidade
Modalidade de exercicio em grupo acompanhada musicalmente focada exclusivamente na

flexibilidade, mobilidade articular e relaxamento muscular.

Objetivos:

Aumento do Alongamento: Realizagdo de posturas e movimentos que visam alongar as
fibras musculares e aumentar o comprimento dos musculos e tendoes.

Melhora da Flexibilidade: Realizacdo de exercicios para aumentar a amplitude de

movimento das articulagdes.
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

Mobilidade: Aumento da amplitude de movimento das articulagbes, aumento do angulo de
movimento e melhoraria da forma como as articulagdes se movem. Corregcao de assimentrias
articulares.

Respiragcao e Relaxamento: Insisténcia no aumento da respiragao profunda e controlada,
permitindo que os musculos cedam mais facilmente e aliviando a tenséo e o stress muscular
e articular.

Correcao postural e fortalecimento das estruturas moles (musculos, ligamentos e
tenddes) com vista a preservagao da estrutura 6ssea e corregao de patologias sobretudo ao

nivel da coluna vertebral, joelho e ombro

Material utilizado:

Peso Corporal
Step’s

Elasticos e Bandas
Bolas Fitbal

Barras fixas

2.7 E4.2 FEIRA
19H35 - 20620

3.2E5.2 FEIRA
18H45 - 19H30
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Objetivos da modalidade na comunidade

Maior visibilidade e representatividade da classe junto da comunidade envolvente

Maior participagao nos eventos do Clube, nomeadamente Festa de Natal e Sarau Anual
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

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

Escaloes 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
Demonstragoes/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
- Participagao nos eventos organizados pela UFMMA ao ar livre
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

Demonstracoes/eventos/estagios (Perspetiva 2025/2026)
e Manutencéao e crescimento da turma. Captacao de novos alunos.

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

possivel participagdo 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 a comunidade

Ginastica Infantil, Formativa e Representacao

(Acrobatica e GPT)

Breve descrigao das modalidades e objetivos

Ginastica Infantil: A pratica 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 criancgas a partir dos 6 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 evolug&o do nivel técnico dos ginastas para de seguida ingressarem
nas classes onde o desafio sera mais especifico (classes de representagdo e competicéo).
Ginastica de Representacao e Competicao 1 e 2 (Ginastica acrobatica e GPT)- Shotokats
representacdo e Competicao

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 representarao o clube em
eventos gimnicos nacionais como internacionais. Nesta época além de estabelecermos como

objetivos para cada ginasta a evolugdo do seu nivel técnico no solo e aparelhos, a
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Plano de Atividades e Orcamento 2026

aprendizagem de coreografias gimnicas e o desenvolvimento do espirito de equipa e

entreajuda, temos como objetivo, participar em competicdes, e num evento internacional.

GINASTICA

INFANTIL
3.2 E 6.2 FEIRA | 18H00-18H45
FllRMAIZAll

, 3.2 £6.% FEIRA | 18H30-13H30
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Equipa Técnica

- Nome: Rita Antunes

- Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): 39239
- Validade 12/06/2027

Nome: Jorge Rodrigues
Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): 39757
- Validade: 14/06/2027

Monitoras: Mariana Pontes e Luna Barcelo

Aluna Estagiaria: Joana Meireles

N.° de atletas: +/- 10/35/33 ginastas (G. Inf, G. Form. e Acro)

Escaloes etarios:

|Iniciados, Juvenil, Juniores e Seniores

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

Ginastica Acrobatica de representacéo 1 e 2: 5h30 (1x90m, 2x120m)
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* Objetivos atingidos:

Evolugéo técnica individual e coletiva dos Ginastas.

Participagao nos Torneios de Desenvolvimento de Ginastica Acrobatica
Participagdo no Campeonato Territorial de Acrobatica

Participacdo em Saraus Gimnicos

Demonstragoes/eventos/estagios em que participou:

Torneio de Desenvolvimento de Acrobatica
Campeonato Territorial de Acrobatica

Sarau de Primavera da Amadora Este

Sarau em Palmela (2x)

24/25 maio - Campeonato Distrital de Acrobatica
31maio- Odivelas Gym Fest

8 de junho - Torneio de Desenvolvimento

14 junho - Sarau de Verao Moinhos da Funcheira
Encontro de treinadores de acrobatica no Estoril

Sarau de Natal e de final de época do clube
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Demonstragcoes/eventos/estagios a participar

Festas e saraus clube

Saraus de clubes como convidados

Classes de representacgao:

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

Competicdes Acrobatica - AGL

Demonstragoes/eventos/estagios a realizar
e (Gala Shotokats- Sarau de ginastica e danca com clubes convidados, 1° semestre 2026

e Aulas abertas, demonstracdes exteriores
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Kickboxing e Muaythai

Breve descricao das modalidades e objetivos
Kickboxing, Full Contact, MuayThai sdo as disciplinas lecionadas. Modalidades de luta em

que sao usadas técnicas seguras de defesa ou ataque.

RESPEITO
INDULGENCIA
PERSISTENCIA
CONTROLO
FAIR PLAY

2.9 4. E 6.°FEIRA
20H30-21H30

KICKBOXING

MUAYTHAI

MESTRE

IINFORME-SE NA NOSSA SECRETARIA

214 397 322
AY. D. ANTONIS CORREIA DE SA. 13, MONTE ABRARD

@ convosnorokaipt (f] © . (=

Objetivos da Modalidade:
Melhoria das qualidades motoras, auto-estima e confiangca, manutencao das capacidades
fisicas e mentais.

Competicao

Equipa Técnica

- Nome: Luis Gabriel de Almeida Gongalves

- Titulo Profissional de Treinador/a de Desporto (TPTD): 153954
- Validade: 24/06/2027

» Escalao etario: Todos
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N.° horas semanais de treino semanal

3h semanais

Objetivos atingidos na época anterior:
Despertar maior interesse pela modalidade com vista a obtengao de um numero de alunos

suficiente para inscricdo na Federacéo.

Demonstragoes/eventos/estagios em que participou:

Sarau CSQ
Sintra Mais Ativa
15 Fevereiro - 13° Friendly Meetingdo Team Real

21 Junho - Treino aberto na Ajuda com a participagao de varios clubes sob a organizagao da

Bardao Team.

Demonstragoes/eventos/estagios a participar:
Campeonato Nacional de Muaythai a 18 e 19 Outubro

Ladies Open e Jovem do Futuro a 15 e 16 Novembro
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Eixo Social, Cultural e Recreativo

E do conhecimento geral que as atividades desportivas na sua generalidade possuem uma
profunda influéncia nos contextos social, cultural e recreativo, atuando como um fenémeno
de pura transformagao a varios niveis.

Uma transformagao que vai muito para além dos beneficios fisicos, envolvendo igualmente
questdes como: a inclusdo social (promovendo o sentimento de pertenga e combatendo o
isolamento e unindo pessoas de diferentes origens, idades e culturas); a promog¢ao da saude
mental (permitindo o desenvolvimento de varias habilidades e competéncias pessoais e a
capacidade de fazer frente a adversidades); a promogao da saude publica (incentivando um
estilo de vida ativo essencial na prevencdo de doengas associadas ao sedentarismo); a
integragdo cultural (através da socializacdo entre atletas fomentando a coexisténcia de
diferentes culturas e crengas); e o desenvolvimento de valores éticos, civicos e morais
(permitindo o desenvolvimento psicossocial atuando como um meio educacional das regras
basicas da cidadania). Tais objetivos estdo patentes no evento que temos vindo a organizar
em parceria com a Camara Municipal de Sintra que conta ja com a sua 62 edicao e que reune
numa noite cheia de ritmo e interajuda varios dangarinos de escolas de danga do concelho
de Sintra Amadora, Lisboa e Cascais. E uma mostra de danca que tem lugar no Auditério
Jorge Sampaio do Centro Cultural Olga Cadaval, em Sintra, e que pretende, numa casa
sempre cheia, mostrar que através da danca é possivel exprimir sentimentos, valores éticos

€ morais e unir crengas e culturas.
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E com essa premissa que estamos sempre prontos a organizar eventos que para além de
mostrarem o bom trabalho dos nossos atletas e técnicos, incentivem a comunidade a juntar—

se a nos e a praticar exercicio fisico. Como é o caso do nosso Sarau Anual e Festa de Natal.

1.0 SARAU ANUAL”
VIVA 7

= 9
¢ JERAO

"5 DE JULHO AS 16H00

Payilhdo Seomara Costa Primo PAVILHAO DA ESCOLA
2 SEOMARA DA COSTA PRIMO

Estamos igualmente sempre disponiveis para participar nas inumeras 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 participacao poderemos “abrilhantar” a atividade.

E de realgar que estamos inseridos numa autarquia que muito se preza pela organizacéo de
eventos de caracter social e interassociativo, utilizando a pratica desportiva como veiculo de
constru¢céo de uma sociedade mais saudavel. Na nossa comunidade o desporto vai muito
além da atividade fisica, assumindo por isso um papel de motor de mudanca e
desenvolvimento de mentalidades, atuando na sociedade como um todo e uma pratica

integrada.
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Continuaremos por isso em 2026 disponiveis para a mobilizacao pelo desporto, pela pratica
desportiva, pelos valores do desporto junto da populagdo, incentivando o combate ao
sedentarismo, isolamento social, educando para o fair-play e contribuindo para a diminui¢ao
de comportamentos de risco nas camadas mais jovens. Em comunidade construiremos uma
identidade local pautada por uma melhoria da qualidade de vida dos Sintrenses.

Nesse sentido mantemos estabelecida a cortesia de disponibilizar as nossas instalacdes a
pedido da Associagdo de Reformados, Pensionistas e Idosos de Queluz (ARPIQ), da
Associacao 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 proprias

atividades desportivas.

E com igual gosto que continuaremos disponiveis para ceder 0 espaco € 0S Nnossos
Professores para a anual aula de danca para criangas inscritas no ATL Férias da Camara

Municipal Sintra.
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O Centro Shotokai de Queluz estara envolvido nos momentos comemorativos para os quais

Ihe seja enderegado 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 promogao do desporto e atividade fisica junto da comunidade.

Eixo Administrativo

PROGRAMA

Objetivos Especificos

Melhoria da comunicagao interna e externa, divulgando o que fazemos e onde
pretendemos chegar, essencial para aumento da notoriedade do Shotokai;
Continuidade na padronizagao da imagem do nosso Clube;

Planificagédo e desenvolvimento de a¢des de publicidade, flyers, edi¢gdes, publicagdes
e mailings promocionais.

Maior presencga nas redes sociais

Planificacao e reestruturacdo do equipamento informatico;

Aquisigao de uma nova impressora multifuncoes;

Estudo e analise para a aquisicdo de uma nova ou mesmo usada viatura para

deslocacgao dos atletas.
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Alteracéo do horario de funcionamento do Clube

Horario de Funcionamento do Clube:
segunda a sexta das 9h as 13h e das 17h as 21h30
sabados das 9h as 19h30
Horario de Funcionamento da Secretaria:
segunda a sexta das 9h as 13h e das 17h as 20h30
sabados das 10h as 12h30m

Tendo como responsavel técnico:

Diretor Técnico — Professora Rita Antunes

Eixo Diretivo

Composicdo dos Orgdos Sociais para o quadriénio 2025-2028:

Diregao

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

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

= Elaborar o relatério e contas relativo a 2025

= Elaborar o Orgamento de 2026 e Plano de Atividades para 2026;

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

= Assinatura Protocolo de utilizacado das Instalagdes Camararias;

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

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

= Apresentacédo junto da Caémara Municipal de Sintra, da nossa proposta para
continuidade do Protocolo e na manutengcao 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 Federacéo Portuguesa de Ginastica, para diverso material de ginastica;

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

época desportiva; FESTA DE NATAL.
As relacdes institucionais entre o nosso Clube e as diversas Entidades Publicas e Privadas
continuarao a ser aprofundadas, procurando sempre que possivel, agdes 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 saude 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 instalagdes desportivas, a diversos
niveis, é essencial para garantir a segurancga 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 nocao que tal sé é possivel através da juncao de esforgos com
entidades publicas e privadas que connosco possam e queiram trabalhar, para conseguirmos

os melhoramentos necessarios no NOSsSO/VOSSo espaco.
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Presentemente e com o estado atual da tesouraria do nosso clube, temos consciéncia que
nao somos capazes de suportar todos os investimentos, melhorias e aquisicao de todo o
apetrechamento desportivo que acreditamos ser necessario para o desenvolvimento e
progressado da nossa oferta que tanto valorizamos, e assumir o compromisso de confianga
gue a comunidade deposita em nds quando nos escolhe para ser a sua “casa” de bem-estar.
Este ano gostariamos de proceder ao urgente melhoramento da nossa Sala de Exercicio que
para além de servir de local de treino da nossa comunidade em geral, de ser adaptada a
utilizagdo segura por parte dos nossos socios séniores e dos oriundos da Associagao de
Reformados, Pensionistas e Idosos de Queluz, apresenta igualmente um papel fulcral para
desenvolvimento da condic¢ao fisica dos nossos atletas federados.

Nesse sentido, elaboramos um Projeto que visa a Modernizacdo da referida sala, que

passamos a expor:

CENTRO SHOTOKAI DE QUELUZ

i . ®
CENTRO SHOTOKAI DE QUELUZ

PROJETO MODERNIZACAO

Sala de Exercicio Fisico e Cardiofitness

1. Enquadramento Geral

A Sala de Exercicio Fisico e Cardiofitness do Centro Shotokai de Queluz constitui um
importante complemento 4s modalidades de Judo, Karaté, Kickboxing e Gindstica
Acrobatica, integrando-se nos respetivos planos de treino com o objetivo de reforgar a

condigdo fisica e o desempenho dos atletas.

Paralelamente, a sala esta aberta 4 comunidade local e as familias dos praticantes, permitindo
que os encarregados de educagdo possam realizar exercicio fisico enquanto os seus
educandos frequentam as aulas. Esta partilha de espago promove uma cultura de atividade

fisica familiar e intergeracional, fomentando hibitos sauddveis e de convivio ativo.

A sala € igualmente utilizada por socios seniores e pela Associagio de Reformados de Queluz,
reforgando o compromisso social do Centro com o bem-estar fisico e a integragio ativa da

populagio mais idosa

Contudo, importa salientar que o equipamento atualmente existente foi adquirido ja em
segunda mao ha cerca de 15 anos, encontrando-se em estado de desgaste avangado, resultado

de trés décadas de utilizagio continua.

Torna-se, por isso, urgente proceder 4 modernizagio e substituigio do equipamento,

garantindo condigoes adequadas de treino, conforto e seguranga para todos os utilizadores.
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2. Objetivos da modernizacio

A presente intervengio visa:

o  Melhorar as condi¢oes de seguranc¢a no manuseamento e utilizagcio do equipamento;
*  Promover o desenvolvimento téenico e a melhoria da condigio fisica dos praticantes;
« Fomentar o espirito de equipa, disciplina e bem-estar corporal;

o Agsegurar o acesso regular 4 pritica de exercicio fisico a um pablico estimado entre
130 & 150 utilizadores, abrangendo idades a partir dos 15 anos até faixas etarias mais
avancgadas;

* Incentivar o envelhecimento ativo e a manutencgio da satde através da pratica regular
de exercicio;

» Reforcar o papel do Centro Shotokai de Queluz como espaco de desporto, sadde e

convivio comunitirio.

3. Estimativa de Custos da Intervencio

A estimativa de custos baseia-se em orcamentos solicitados a diversas empresas

especializadas no fornecimento de equipamentos para clubes e gindsios, nomeadamente:

Fun & Fitness, Lda., Casa Senna, Lda._, Dinamic, Lda. e TOORX, Lda.
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CENTRO SHOTOKAI DE QUELUZ

ALCOM . GERALBSTENTROS HCALCOM |: f :| CENTROSHOTOKAIGUELUZ Sk WADEQUELUZ

Categoria Descricdo Justificacdio Valor Estimado (€)
Equipamento de Pesos livres e halteres - Melhoria da funcionalidade e 250000 €
Musculacio sequranca

- Substituicdo de material obsoleto

@ inseguro
Equipamento 2 bicicletas ergométricas - Substituigio de material obsoleto 8.300,00 €
Cardiofitness 2 passadeiras @ inseguro
1 eliptica
Total Estimado 11.200,00 €

4. Consideracoes Finais

A modernizacio da Sala de Exercicio Fisico ¢ Cardio-Fitness representa um investimento

essencial para a continuidade e qualidade das atividades do Centro Shotokai de Queluz.

Este espago tem um papel relevante nio apenas no apoio as modalidades desportivas
federadas, mas também na promocio da saide, inclusio e bem-estar da comunidade

local, abrangendo praticantes de todas as idades.

Com a substituigio do equipamento e a melhoria das condi¢des de treino, o Centro reforgara
0 Seu compromisso com a seguranca, eficiéncia e sustentabilidade da pritica desportiva,
garantindo a continuidade de um projeto que ha décadas serve a populagio de Queluz, e

perspetivando-se a sua utilizagio ao longo de muito tempo.
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CENTRO SHOTOKAI DE QUELUZ

BB W CENTROSHOTONALCOM . GERALECENTRO waLcom (F ) CENTROSHOTORAIGUELUZ '5.'-i|:m:u:.x'- DEQUELUZ

Data: Setembro de 2025

A Presidente da Direcio

Dra. Paula Tavares

Centro Shotokai de Queluz

Centro Shotokai de Queluz
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Orcamento 2026

1. Introdugao

O desporto desempenha um papel essencial no desenvolvimento social, cultural e humano
da comunidade. No entanto, apesar de as atividades desportivas serem amplamente
reconhecidas como fundamentais para a sociedade, enfrentam diversos constrangimentos
orcamentais a diferentes niveis, o que torna cada vez mais dificil uma planificagao eficaz e
sustentavel.

Esses desafios estao diretamente relacionados com a reducio de financiamentos publicos e
a incerteza econémica internacional, que afetam a economia nacional e, consequentemente,
0 poder econdmico dos nossos associados e da comunidade envolvente.

Trata-se de um verdadeiro efeito domind, em que o desequilibrio de uma componente pode

comprometer a estabilidade das restantes.

2. Enquadramento e Sustentabilidade Financeira

Neste contexto, a disponibilidade financeira do Clube constitui um dos fatores cruciais para
0 sucesso do plano de atividades aqui apresentado, pois influencia diretamente a viabilidade,
a qualidade e a abrangéncia das ag¢des propostas.
O presente orgcamento assenta no principio da subordinacdo das despesas as receitas
potenciais, projetadas com base num crescimento sustentado do numero de associados.
Este aumento de participagcdo ndo so incentiva mais pessoas a pratica desportiva, como
também reforga as receitas provenientes das mensalidades, fundamentais para:
e Garantir os Recursos Humanos necessarios ao desenvolvimento técnico e desportivo;
e Assegurar as despesas administrativas e operacionais indispensaveis ao bom

funcionamento do Shotokai.

3. Envolvimento Técnico e Comunitario

Acreditamos ser essencial refor¢car o envolvimento dos professores, técnicos e equipas de
apoio, promovendo uma atuag¢ao conjunta e coerente.
O Shotokai de Queluz merece uma maior projecao mediatica e comunitaria, que permita

estreitar lagos com os municipes e fomentar um sentimento de pertenga entre o Clube e a
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comunidade local.
4. Gestao e Apoios Institucionais

Enquanto diregdo, comprometemo-nos a manter uma gestdo responsavel, rigorosa e
transparente, garantindo a sustentabilidade das atividades e do orgamento.

Reconhecemos que o sucesso deste plano depende fortemente do apoio continuado das
entidades publicas, nomeadamente:

Camara Municipal de Sintra

Unido de Freguesias de Massama e Monte Abraao

A colaboragao destas entidades é determinante para a continuidade e o crescimento da

pratica desportiva no concelho de Sintra.
5. Compromisso com a Comunidade

Os municipes sintrenses e 0s nossos associados merecem o maximo empenho e dedicagao
na promocao do desporto em todas as idades.
Procuramos fortalecer a nossa resiliéncia organizacional, enfrentando com determinagéo os

desafios econdmicos e sociais que possam surgir.

6. Conclusao e Orgamento Previsional

Com os objetivos e a planificacdo devidamente explicitados, e tendo como prioridade uma
gestdo equilibrada dos recursos desportivos e financeiros, apresentamos o orgamento
previsional para o ano de 2026.

E intencdo desta Direcdo cumprir integralmente o plano e o calendario desportivo definidos

pelas equipas técnicas, assegurando uma gestdo financeira equilibrada, eficiente e

sustentavel.
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Orgcamento Previsional 2026

(Valores em euros)
RECEBIMENTOS 2026 (€)

1. Recebimentos da Atividade

Joias e quotas 7.500
Atividades 80.000
Doacdes -
Subsidios 15.000
Outros -

102.500

2. Recebimentos Comerciais

Outros -

3. Recebimentos de Capitais

Outros -

4. Recebimentos Prediais

Outros -

Total de Recebimentos 102.500

PAGAMENTOS

1. Pagamentos de Funcionamento
Pessoal

Seguros

Rendas

Manutengao

Agua, eletricidade e gas
Representacao e deslocacoes
Comunicagdes

Material de escritorio

Higiene, seguranga e conforto

Despesas especificas das atividades

Outras

Subtotal Funcionamento

2. Pagamentos de Investimento
Aquisicao de equipamentos
Aquisicdo/construcdo de instalagbes

Outras

Total de Pagamentos

2026 (€)

41.900
3.100
9.200
1.000
3.500
7.000
1.100

900
4.500
15.000

300
87.500

15.000

102.500
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Agradecimentos

Aos Senhores Presidente da Camara Municipal de Sintra, Dr. Basilio Horta, ao Senhor
Vereador do Desporto da CMS, Dr. Bruno Parreira, ao Senhor Presidente da Junta de
Freguesia de Massama e Monte Abraao, Dr. Pedro Bras, e a Exma. Senhora Presidente
da Unido de Freguesias de Queluz e Belas, Dra. Paula Alves, expressamos 0 nosso
sincero agradecimento e apelamos ao continuo empenho no apoio ao trabalho que
desenvolvemos na formacgao desportiva e humana dos jovens deste concelho.

Aos nossos Técnicos, pela forma dedicada e profissional com que orientam as nossas
equipas e atletas, o nosso profundo reconhecimento.

A todos os que integram a nossa grande Familia — Atletas, Dirigentes, Delegados,
Funcionarios e, de forma muito especial, aos Pais e Encarregados de Educagao sempre
presentes — 0 nosso muito obrigado. Contamos convosco para continuar a fortalecer o
espirito e os valores do nosso Clube.

Aos nossos parceiros e entidades apoiantes, pela colaboragao prestada, o nosso sincero
agradecimento. O vosso contributo € essencial para a sustentabilidade e crescimento do
Shotokai de Queluz.

Finalizamos reafirmando o nosso compromisso com a exceléncia, a transparéncia e a
melhoria continua, garantindo que todas as ag¢des serao acompanhadas, avaliadas e
ajustadas de forma a promover o desenvolvimento desportivo e o bem-estar dos nossos

atletas e associados.

Todos juntos, é possivel tornar o Desporto Melhor.

Posto isto, propomos a Assembleia Geral a aprovacao de:

« O Plano de Atividades para o exercicio compreendido entre 1 de janeiro e 31 de
dezembro de 2026;

* O Orcamento de 2026.

Colocamo-nos, entretanto, ao inteiro dispor de V. Exas. para quaisquer esclarecimentos

adicionais.
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Monte Abrado, 1 de setembro de 2025

A Diregao do

Centro Shotokai de Queluz
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