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Contrato n.° 277 /2021

CONTRATO-PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO
ENTRE MUNICIPIO DE OEIRAS E UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO

Preambulo
Considerando que: ___

A) A pritica de atividade fisica ¢ desporto ¢ um dircito fundamental consagrado na Constituigao da
Repiblica Portuguesa, que igualmente vineula, desde logo, o relevante papel das coletividades

desportivas na materializagio deste designio.____

B) As coletividades sio uma das bases a partir da qual todo o desenvolvimento desportivo se constroi, da
pritica informal 4 alta competigio, de criangas, jovens a adultos, desempenhando igualmente um papel

fulcral na promocio da integracio e coesao social nas comunidades onde sc inserem.

() O Municipio de Ociras, no ambito da prossecugio das suas politicas de desenvolvimento desportivo
para o concelho, reconhece inequivocamente como de interesse 1municipal o trabalho realizado pelas

coletividades desportivas.

D) Municipio de Ocitas reconhece que um dos cixos fundamentais de desenvolvimento desportivo
passa, necessariamente, pelo apoio e estimulagio dos clubes e associagoes desportivas. Estas entidades,
alidgs células base do associativismo desportivo, para além de portadores de uma utilidade social muito
forte, sio polos dinamizadores da pritica desportiva, colmatando neste sector deficiéncias do proprio

sistema desportivo nacional.

) De acordo com o previsto no Regime Juridico das Autarquias Locais ¢ da Transferéncia de

Competéncias do Estado, aprovado pela Lei n.® 75/2013, de 12 de setembro, na sua redagio atual, as
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da agio social e da promogio do desenvolvimentos
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F) Nos termos da alinea u) do nimero 1 do artigo 33° do Regime Juridico das Autarquias Locais ¢ da
Transferéncia de Competéncias do Estado a Camara Municipal tem a competéncia de apoiar actividades

de natureza social, cultural, educativa, desportiva recreativa ou outra de interesse para o municipio.

Assim, nos termos dos artigos 23°, n.°2, alinea f) e 33°, n.°1, alinea u), ambos da Lei n.° 75/2013, de 12
de setembro, do n® 2 do artigo 5° dos artigos 46° ¢ 47°, todos da Lei n® 5/2007, de 16 de janciro, que
aprovou a Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto, e do artigo 2° e da alinea d) do n” 1 do artigo
3%, ambos do Decreto-T.ei n” 41/2019, de 26 de Margo, que estabelece o Regime Juridico dos Contratos
Programa de Desenvolvimento Desportivo, bem como do artigo 1° ¢ al. €) do n” 2 e n” 6 do artigo 37,
todos do Regulamento de Apoio a0 Associativismo Desportivo, publicado no Didrio da Republica, 2°

Série - n° 254, de 30 de Dezembro de 2015
Entre:

Municipio de Oeiras, pessoa coletiva de direito publico nimero 500.745.943, com sede no Largo
Marqués de Pombal, em Oeiras, representado por Emanuel Francisco dos Santos Rocha de Abreu
Gongalves, - natural de Angola, com domicilio necessirio no edificio dos Pacos do Municipio, na
qualidade de Vice-Presidente da Cimara Municipal, cujos poderes The sio conferidos por delegacao de
competencias, nos termos do Despacho ndmero 93/2020, de 31 de julho, adiante designado como
Municipio ou Primeiro Outorgante;

K

Unidio Recreativa do Dafundo, com sede na Rua 19 de maio, n°12, letras B ¢ C, 1495-745 Dafundo,

pessoa coletiva n® 501610979, neste ato representado por Rita Susana Ramalho de Sa Rebelo, natural

da freguesia de Sio Julido da Barra, concelho Ociras, portador do cartio de cidadio nimero -
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vilido at¢ 18 de mar¢o de 2031, emitido pela republica portuguesa, ¢ Bruna Antonicta Pereira

Coelho, natural da freguesia de Sio Clemente, concelho de Loulé, portadora do cartio de cidadao n®
13854067, vilido até 7 de margo de 2029, e por Sara Cristina Nunes de Oliveira Dias de Carvalho,
natural da freguesia de Agualva - Cacém, concelho de Sintra, portadora do cartao de cidadio ndmero
- valido até 19 de janeiro de 2028, cmitido pela repiblica portuguesa, todos com domicilio
necessario na sede da associagio sua representada, nas qualidades de Presidente, Vice-Presidente ¢
Tesoureira, com poderes para outorgar o presente contrato, conforme copia da publicagio dos estatutos
em Didrio da Republica (Artigo 23°) e copia da Ata de Posse n” 55 de 23 de fevereiro de 2019, adiante

designada por SEGUNDO OUTORGANTE;

F, acordado e liviemente aceite o presente Contrato de Desenvolvimento Desportivo, de acordo com as
propostas de deliberagao n® 84/2021 e 169/2021, aprovadas em reunido de cimara de 17 de fevereiro de

2021 ¢ 10 de margo de 2021, respetivamente, que se regeri pelas clausulas seguintes:

Clausula 1"
(Objeto)
O presente Contrato-Programa tem por objeto a comparticipacio financeira 4 execugao do Programa de
Desenvolvimento Desportivo que o SEGUNDO OUTORGANTE apresentou ao Municipio ¢ se
propoe a levar efeito, tendo por fim, a realizagiao de despesas com inscrigoes, enquadramento técnico,
deslocacoes, material desportivo e instalagoes, no Ambito das atividades que constam do Anexo I a este

contrato-programa ¢ que dele faz parte integrante.

Cliusula 2°
(Valor de Comparticipagio)
Para a viabilizagio de atividades ¢ projeto desportivo apresentado pelo SEGUNDO OUTORGANTE,
¢ que consta do Anexo a0 contrato-programa que dele faz parte integrante, ¢ concedido  pelo
PRIMEIRO OUTORGANTE a0 SEGUNDO OUTORGANTE o montante de 9.250,00€ (nove
mil, duzentos e cinquenta curos), comparticipagio financeira maxima possivel para este fim até a0 termo

de vigéncia do presente contrato.
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Clausula 3°
(Regime de Comparticipagio)

1 O montante a atribuir seri processado através de uma ou mais transferéncias, a realizar de acordo
com a disponibilidade de tesouraria do Municipio, até¢ ao limite de 31 de Dezembro do corrente
ano.___

2 O presente regime de comparticipagio ¢ respetivas transferéneias nio ficard sujeito a quaisquer
outros indices ou indicadores de evolugiio de pregos, para além dos que se estabelecen no presente
contrato.

3 Aalteracio dos fins a que se destina a verba prevista no mimero anterior s6 pode ser feita mediante
autorizacio expressa do PRIMEIRO OUTORGANTE, com base numa proposta concreta e
fundamentada a apresentar pelo SEGUNDO OUTORGANTE.

4 O encargo resultante do presente contrato-programa serd satisfeito pelo Municipio pela dotagio
orgamental seguinte: organica: 02; classificagio economica 040701 ¢ encontra-se cabimentada na
ribrica 2019/72 1 — Apoio Associativismo Desportivo — Atividades Regulares, tendo-lhe sido

atribuida a ficha de compromisso com o nimero sequencial 1919011 datada de 1 de margo de 2021.

Clausula 4°
(Obrigagoes do Segundo Qutorgante)

Sao deveres do SEGUNDO OUTORGANTE:

a)  Hxecutar o programa de desenvolvimento desportivo objeto do presente protocolo, de forma a
atingir os objetivos correspetivos, aplicando os apolos atribuidos aos fins a que expressamente se
destinam, respeitando as condicoes ¢ finalidades estabelecidas;

b)  Consentit o acompanhamento e controlo pelo Municipio do cumprimento das obrigagoes legais,
regulamentares e contraluais a que estd adstrita, bem como prestar todas as informagdes que The
forem solicitadas;

) Organizar ¢ arquivat aufonomamente a documentagao justificativa da aplicagio dos apoios
atribuidos  pelo Municipio, bem como  disponibilizi-la aos servigos municipais, sempre que

solicitada, nomeadamente no ambito do acompanhamento ¢ controlo previsto na alinca anterior
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considerando-se, para o efeito, qualquer documento de despesa, legal e fiscalmente aceite, que

demonstre os pagamentos efetuados por forga da execugio do programa;
d)  Entregar, at¢ dia 30 de Novembro 2021, um relatério final que verse a execugio téenica e
financeira do programa;
c) intregar, até dia 30 de Novembro 2021, a scguinte documentagao:
i.  Relatorio Anmal ¢ Conta de Geréncia, acompanhado da copia da respetiva ata de
aprovagio pela Assembleia Geral do SEGUNDO OUTORGANTE;
ii. O parecer do Conselho Fiscal nos termos legais, acompanhado da Certificagio Legal de
Contas, quando aplicivel, nos termos do disposto no artigo 20° do Decreto-let n®

273/2009, de 1 de outubro;

fii.  Balango, Demonstragio de Resultados ¢ respetivos Anexos, nos termos legais;
t) Disponibilizar o acesso as instalagoes ou locais de atividade, para efeitos de acompanhamento ¢

controlo dos apoios atribuidos pelo Municipio.
g)  Publicitar o apoio recebido do Municipio de Ociras por mengio expressa no relatério de

atividades.

Clausula 5*
(Incumprimento das obriga¢oes do Segundo Outorgante)
1. O incumprimento das obrigagies decorrentes do presente contrato di lugar i suspensio das
comparticipagoes financeiras, presentes e futuras, designadamente quando o SEGUNDO
OUTORGANTE nio cumpra:

a)  As obrigacoes referidas na cliusula 4%

b) Qualquer obrigacio decorrente das normas legais em vigor, nomeadamente as de

natureza fiscal e para com a seguranga social.
2. Peclo incumprimento culposo do disposto nas alineas a), b), ¢), d) ¢ ¢) do n® 1 e n° 2 da clausula 47,
pode o PRIMEIRO OUTORGANTE resolver o presente contrato e ser ressarcido de todas as

quantias pagas.
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3. O SEGUNDO OUTORGANTE obriga-se ainda a restituir ao PRIMEIRO OUTORGANTE

os montantes recebidos que niio tenham sido aplicados na execugio do programa de atividades

objcto do presente contrato.

Clausula 6*

(Tutela inspetiva)
1. Nos termos do n° 1 do artigo 19° do Decreto-lei n® 273/2009, de 1 de outubro, compete ao
PRIMEIRO QOUTORGANTE, através dos respetivos servigos municipais competentes ou de entidade
externa contratada pata o cfeito, fiscalizar a execugio do presente contrato, podendo realizar inspecoes,
inquéritos ¢ sindicincias.
2. Qualquer das diligéneias de vatureza tutelar referidas no ponto anterior deverd ser notificada, por
escrito, 20 SEGUNDO OUTORGANTE, com uma antecedéncia minima de 10 dias ateis.
3. Ainda no ambito da tutela inspetiva, o PRIMEIRO OUTORGANTE cxcerce o controlo anual sobre
a evolugio da exceugio do contrato, nomeadamente mediante a andlise do telatdrio anual a disponibilizar
pelo SEGUNDO OUTORGANTE, atendendo-se nesta avaliagio aos diferentes indicadores da pritica
desportiva.
4. De modo a acompanhar permanentemente a execugao contratual, ¢ designado o Dr. Rui Pinto, da
Divisio de Desporto, como gestor deste contrato, nos termos do artigo 290° A, do Cédigo dos

Contratos Publicos.

Clausula 7*
(Resolug¢iio do Contrato-Programa)
I Para além das causas de resolugio previstas nos ns 2 ¢ 3 da clausula 5%, pode o PRIMEIRO
OUTORGANTE, nos termos do artigo 29° do Decreto-lei 0 273/2009, de 1 de outubro, resolver
o contrato, a fodo o tempo, caso s¢ venham a verificar outras faltas a0 cumprimento,
designadamente no que tange ao objeto definido na cliusula 17, obrigando-se o SEGUNDO

OUTORGANTE a restituir as quantias at¢ 20 momento pagas.

2 A resolucio do contrato deveri ser notificada por eserito a0 SEGUNDO OUTORGANTE, com
uma antecedéncia minima de 10 dias Gteis.
W R Camara Municipal
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Clausula 8°
(Modificagio do Contrato-Programa)
1. O presente contrato pode ser modificado ou revisto por livee acordo das partes ¢ em conformidade
com o estabelecido no artigo 219 do Decreto-lei o 273/2009, de 1 de outubro.
2. Qualquer altetagio ou adaptagio ao programa objeto do contrato, no que respeita aos resultados e
objetivos de natureza desportiva, carecem de prévio acordo expresso do primeirto outorgante.
3. Todos os aditamentos e alteragoes sO setio vilidos e eficazes se realizados por esctito, com expressa

mengao das cliusulas revogadas, aditadas ou alteradas.

Clausula 9*
(Vigéncia do Contrato)
1. O presente contrato-programa de desenvolvimento despottivo ¢ referente a0 ano de 2021, tendo
inicio na data da sua outorga ¢ termo a 31 de dezembro, sendo improrrogivel.
2. Q) presente contrato programa somente produz efeitos a partir da data da sua publicagio, nos termos
do previsto no nimero 1 do artigo 14° do Decreto-lei n.” 273/2009, de 1 de outubro.

3. O presente contrato pode ainda cessar a vigéncia nos termos do artigo 26° do Decreto-Lei n®

273/2009, dc 1 de outubro.

Clausula 10°
(Caducidade do Contrato-Programa)
O presente contrato caduca quando por motivos supervenicntes, nio imputdveis as partes, seja manifesta

¢ objetivamente impossivel realizar o scu objero ou atingit os respetivos objetivos.

Clausula 11*
(Disposig¢oes Finais)
1. Os litigios emergentes da execugio do presente contrato sao submetidos a arbitragem nos termos
do artigo 31° do Decreto-Lei n.°273/2009.

2. Da decisao proferida pela instincia arbitral cabe recurso nos termos da lei.
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3. Nos termos do artigo 27° do Decreto-lei n.° 273/2009, de 1 de outubro, conjugado com o
artigo 4° da Lei n°® 64/2013, de 27 de agosto, o presente contrato serd objeto de publicagio nos

termos da lei.

4. Em tudo o que seja omisso o presente contrato serdo aplicadas as disposicoes legais em vigor.

I para constar se lavrou o presente contrato que vai ser assinado por ambos os outorgantes, perante
mim, Maria Luis de Matos Morcira Paixdo Santos, na qualidade de Oficial Pablica, nomeada por
despacho 0. 54/2018 do Presidente da Cimara Municipal, em 22 de maio, ao abrigo do disposto na
alinea b) do n® 2 do artigo 35° do Regime Juridico das Autarquias Loeais, aprovado pela Lei n® 75/2013,

de 12 de Setembro, que o fiz escrever e também assino.

Oiras, 20 de abril de 2021,

O 1°. Outorgante O 2°. Outorgante
e Pt dobels.
' =
Francisco Rocha Gongalves Rita Rebelo
A Oficial Pablica

Bruna Coclho

| sceovcsrecadhg

Sara de Carvalho

Maria Luis Paixao

SATNAra 1icipal
Largo Marqués de Pambal 2784 - 501 OEIRAS Camara Municipal
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A NOSSA HISTORIA

A Unido Recreativa do Dafundo (URD) foi criada
em 28 de Maio de 1939, no bairro Clemente, na cave
de uma taberna. Consciente do papel social que
nasceu para desempenhar, a URD rapidamente
iniciou varios projetos e atividades de inserc¢do, de
sociabilizacdo, de Integracdo para culminar
necessidades sociais numa zona que tanto
necessitava de atencao.

De 1938 alé aos dias de hoje, a URD sempre teve
como pilar a integracdo e envolvimento dos
moradores num bem maior.

Em 1941, principiou a sua primeira modalidade
desportiva com o futebol.

Ao longo destes anos, a URD teve vdrias
modalidades desportivas como: atletismo, pesca,
ping-pong, artes marciais,

Com o passar dos tempos, as infraestruturas
foram-se tornando claramente insuficientes, e em 21
de Maio de 2005, foi entdo inaugurada a nova sede
da URD, pelo Secretario e Estado do Desporto, Dr.
Laurentino Dias, e pela presidente da Camara
Municipal de Oeiras, Dra. Teresa Zambujo.

Em 2008, a URD em parceria com a FGP inicia a sua
primeira aproximacao a ginastica, com um centro de
treino para a selecao nacional de Ginastica Aerdbica.
Em 2013, criamos a nossa primeira classe de
ginastica na URD. Em 2018, fundamos a nossa escola
de ginastica na URD - GymnoAcademy.

Em 2019, reactivamos a secc¢ao de atletismo com
um protocolo celebrado entre a URD e a AMPA (
Instituto Espanhol de Lisboa), abrindo assim a
atividade com 10 atletas.

Em 2020, inauguramos$ um Centro de Marcha e
Corrida com a presenga do Exmo. Sr. Vereador Pedro
Patacho, Exmo. Sr. Presidente da Federa¢do de
Atletismo Jorge Vieira, Exmo. Sr. Presidente da URD
Armando Soares e Exmo Sr. Presidente da Junta de
Freguesia Rui Teixeira.
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A Missdao da Uniao Recreativa do Dafundo é, acima de

tudo, envolver e incluir todos os moradores da area,
promover o desenvolvimento social e econdémico da
freguesia, promovendo a pratica desportiva, cultural e
recreativa.

Para que a missdao seja cumprida, promovem-se
iniciativas e projetos, parcerias com entidades publicas e
privadas, bem como, procura-se a celebracdo de
protocolos com entidades publicas, privadas, coletivas
com ou sem fins lucrativos.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO



Novo Enquadramento

COVID 19 retoma as atividades na URD
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Em 2016 a URD iniciou um projeto a longo prazo de crescimento das diferentes
disciplinas de Ginastica, sob uma nova coordenacdo desportiva. Como se pode
obhservar pelo grafico o crescimento do clube em numero de atletas até janeiro
de 2020 foi bastante acentuado, além do elevado namero de participa¢des em
eventos a nivel nacional, e do reconhecimento dos atletas do clube em provas
nacionais e internacionais. Com o crescimento da pandemia e da sensa¢do de
inseguranca que se instalou na populacdo em geral, as inscricdes nesta nova
época desportiva (selembro 2020) foram muito menores ao que seria
expectavel para igual periodo erm situa¢do normal.

No entanto, a ginastica e o atletismo (modalidade que reiniciamos em 2019)
foram considerados modalidades de baixo risco pela Dire¢do geral de Saude.
Na situacdo atual, o papel fundamental da pratica desportiva na saude torna-
se um factor determinante para o combate a esta pandemia, através do
fortalecimento do sistema imunitario, da reduc¢do da obesidade, da diminui¢io
dos niveis de stress, e de todos os inumeros beneficios da pratica desportiva, o
que diminuem a probabilidade de desenvolver complicacbes em caso de
inte¢do por covid +19. Por outro lado, todas as alteracdes quotidianas a que as
nossas criangas e jovens foram sujeitas, esta a causar grande ansiedade aos
mesmos, havendo ja estudos cientificos que comprovam o desenvoivimento de
perturbactes ao nivel mental nas criancas e jovens ndo existentes pré-covid.
Torna-se, portanto, fundamental a pratica regular de atividade fisica, para
manter a saude fisica e mental.

As vulgares preocupagdes dos pais sobre os riscos inerentes a infancia e
adolescéncia (quedas, acidentes, lesdes, comportamentos de risco,
dependéncias quimicas, etc), parecem desvanecer-se numa preocupacio
constante pelo risco de infegdo, Preocupagdes relacionadas com a educacio e
formacdo, transmissdo de valores, socializagdo, parecem passar agora para
segundo plano, com grandes consirangimentos para o crescimento bio-psico-
social destas criancas e jovens. A aposta na ginaslica e atlelismo, é uma aposta
que contempla a Seguranga, a minimizacdo do risco, valorizando questdes de
saude fisica, psiquica e social.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO

Mantemos uma postura confiante
mas de muita prudéncia

Da nossa parte pedem contar
com um empenho sério @ rigoroso
em trazer de velta o mathor guea
URD representa para os hossos
atletas. salvaguardando sempre a
saude e segurangd de toda 3

comunidade
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A Unido Recreativa do Dafundo, reativou
recentemente a sua Seccdo de Atletismo, que
embora tivesse um passado recheado de
pergaminhos onde esteve entre 0S primeiros
nesta modalidade, infelizmente esteve nos
ultimos anos sem qualquer atividade.

Devido a pandemia e suas implica¢des nas mais
diversas areas, colocou-se-nos a todos o desafio
de transformar a adversidade em oportunidade.
O desporto, e em particular a componente do
Atletismo que tem sido extremamente afetado,
pelo que importa divulgar o que tem sido
implementado na Unido Recreativa do Dafundo.

Neste sentido, paralelamente a reorganizacao e
regresso da modalidade, a Unido Recreativa do
Dafundo, inaugurou recentemente o seu Centro
Desportivo de Marcha e Corrida, inserido no
Programa Nacional de Marcha e Corrida, de
acordo com um protocolo com a Federacdo
Portuguesa de Atletismo.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO

£
REATIVACAO DA SECCAQ DE ATLETISMO #

O Programa Nacional de Marcha e Corrida,
através dos varios programas de caminhada e
corrida direcionados para os que ainda nao
praticam, para ©0s ocasionais e para o0s
praticantes regulares, tem vindo na ultima
década a procurar consciencializar os diferentes
segmentos e grupos etarios da populacao para a
importancia da pratica da atividade fisica para a
sua saude.
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Contactos ¢ Apoio Técnico

Unldo Recrvotive do Detunde

Apesar da atual crise pandémica, e suas implicagdes, ninguém esta
parado e todas as atividades, estao a ser conduzidas com processos
de treino adaptados as orientagoes da Direcdo-Geral da Saide.

Todavia, este contexto de grande adversidade é encarado como um
desafio que a Unido Recreativa do Dafundo esta preparada para
enfrentar e a partir do qual podem até surgir oportunidades.

Oferecendo apenas os recursos disponiveis, € muito importante
que acreditem e incentivem este nosso projeto porque todos juntos
formaremos uma equipa ainda melhor. Nada se faz sem apoio. E
pela confianca demonstrada no nosso trabalho e por partilharem
este sonho connosco, que queremos agradecer a quem nos apoia.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO



CENTRO DE MARCHA
E CORRIDA - URD

O Centro Desportivo de Marcha e Corrida da Unido Recreativa do Dafundo, conta neste momento
com cerca de 6 atletas inscritos e outros tantos que ndo estando inscritos neste Centro,
participam nas nossas atividades, mas esperamos poder contar atingir o nimero de trinta atletas
no primeiro trimestre de 2021.

Paralelamente, esta institui¢do solicitou a sua filiacdo na Associagao de Atletismo de Lisboa, e
tem neste momento dois atletas federados inscritos.

Todo o funcionamento diario das instalagdes estdo adaptadas ao contexto atual para que seja
possivel dar inicio, tdo breve quanto possivel, ao processo de captagdo e desenvolvimento de
jovens Atletas e para que todas as areas que compdem o Atletismo de formagdo venham a ter
atividade regular. Tendo em conta que a formacao integral dos nossos jovens é vista como
prioridade, também as areas de formacdo pessoal, social e escolar tém desenvolvido novos
métodos de proximidade e transmissao de informa¢do, ndo s6 para com os jovens Atletas, mas
também para com as respetivas familias e entidades escolares.

A prioridade passa por desenvolver novas ferramentas que permitam potenciar ainda mais a
progressao dos nossos jovens, recorrendo ao profundo conhecimento e experiéncia dos nossos
técnicos e & metodologia de treino. Trata-se ainda de um exercicio diario e constante de
criatividade que coloca a prova toda a estrutura e que trara, no futuro, valor acrescentado ao
projeto de formag¢ao da Unido Recreativa do Dafundo.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Pretendemos fomentar uma relagao duradoura,
no municipio de Oeiras, com o objetivo de promover
a mobilidade ativa. Os principais destinatarios
ligados a seccdo de ginastica sdo criangas e jovens
do concelho, englobando a seccao de atletismo
adultos também.

PREVENCAO E PROMOCAD DA SAUDE

O desporto é um meio que permite fortalecer a
crianga/jovem internamente, dando-lhe ferramentas
para tomar op¢des mais saudaveis no futuro,
desenvolve a auto-estima, melhora o autoconceito, a
auto-imagem, reduz niveis de ansiedade, mas
também beneficia a crianca/jovem pela forte ligagao
que se desenvolve no grupo, pela cooperacao e
espirito de  entre-ajuda  caracteristicos da
modalidade, pelas ligagdes afetivas que se criam, e
pela nova “familia” que se constréi, e que sera
certamente uma rede de apoio social extremamente
importante nesta fase da vida, que perdura, na
maioria das vezes, para toda a vida. Deste modo,
este projeto pretende promover competéncias
pessoais e sociais de crianc¢as e jovens, aliado a um
crescimento fisico orientado e a criacao de habitos
de vida saudaveis .

DESTINATARIOS

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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PLANIFICACAO GERAL

Na URD, usufruimos de projetos
técnicos de vanguarda. A ligacdo com a
Federacdo Internacional de ginastica,
através da colabora¢do direta dos seus
experts, permite-nos atualizar
constantemente as metodologias de
treino de mais alto nivel. Programas de
ética e de formacao internacionais sao
disponibilizados aos atletas de
competicao e de representacao.
Acreditamos que as modalidades
gimnicas, competitivas e/ou recreativas
tém que ter bases de exceléncia.

Um treinador conduz a sua equipa

como um maestro dirige a sua orquestra.
Para que tal seja possivel, tem que ter em
conta as carateristicas (pontos fortes e
fragilidades) de cada atleta (de cada
“artista”) e de todas as areas e
profissionais relacionadas/os com treino e
performance:  médicos,  psicologos,
nutricionistas, fisioterapeutas,
massagistas, dirigentes, selecionadores,
biomecanica, musica, material, roupa de
competicao, etc.
Todos estes fatores formam a orquestra
que o treinador tera de dirigir. Na URD,
trabalhamos em equipa, de acordo com
0s conhecimentos e recursos disponiveis,
fazemos um  planeamento  anual,
plurianual e por ciclos, definindo objetivos
e conteudos e realizando periodicamente
reavalia¢bes/reajustamentos dos
mesmos.

;Q
¥4

A metodologia repete-se e evolui, os
atletas processam uma linha de
aprendizagem distinta e individual,
mesmo em classes de grupo. Os objetivos
assentam na qualidade de ensino, na
exceléncia da performance e na
promocao da auto-estima do(a)
atleta/cidadao(3). A Ginastica pretende ser
um complemento educativo recreativo, no
sentido da formacdo integral (bio-psico-
social) de cada crian¢a, promovendo
sempre um ambiente divertido e

agradavel, estruturado e organizado que
desenvolvimento

possibilita o seu
harmonioso.
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DESCRICAO DO UNIVERSO DE INTERVENCOES A 2/
DESENVOLVER

Este projeto baseia-se numa interven¢ao para promogdo de saude através do
Desporto, através de diferentes disciplinas da ginastica e de workshops especificos.
Pretende-se através da ginastica, dos variados workshops que serdo promovidos, e do
convivio saludar entre as diferentes criancas e jovens, desenvolver competéncias
pessoais e sociais e promover a saude fisica e mental - “mens sana in corpore sano.”

0BJETIVOS

OBJETIVOS DO PROJETO

O principal objetivo do projeto é levar o desporto (ginastica) ao maior numero de atletas
possivel no concelho Oeiras, de uma forma segura e adaptada a nova normalidade.

OBJETIVOS GERAIS

Os objetivos gerais sdo a promoc¢ao da saude fisica e mental, desenvolvimento de
competéncias pessoais e sociais, levando ao desenvolvimento fisico, psicologico e social de
uma forma saudavel. O ambito deste projeto é intervir nos fatores de protecao e no
aumento da resiliéncia, proporcionando aos jovens experiéncias de vida enriquecedoras e
proporcionando-lhes uma nova rede de apoio social, quer pelo convivio com os adultos
envolvidos, quer pelo convivio com outros jovens, aumentando ainda as
capacidades/qualidades fisicas, o seu dominio corporal e melhorando a sua motricidade
geral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Como obijetivos especificos, o projeto propde: desenvolver a autoestima e autoconceito,
promover a capacidade de resolucdo de problemas; gestdo de emocdes; assertividade;
criatividade; desenvolver a consciéncia corporal; no¢cdao de ritmo e a expressao pela
movimento; desenvolver capacidades fisicas (flexibilidade, coordenacao, forca e equilibrio),
e por fim, e ndo menos importante, promover habitos de vida saudaveis e duradouros.

UNIAC RECREATIVA DO DAFUNDO ‘
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A nossa metodologia comeca pela formac&o geral de todos os atletas e sé apos um periodo
de desenvolvimento das capacidades gerais, poderdo passar para o treino mais especifico de
determinada modalidade. Em todas as classes, aplicamos os mesmos principios de rigor no
treino, independentemente de serem classes de formacdo, representacdo, competicao ou
alto rendimento, através da seguinte metodologia:

- Avaliacao de cada atleta/ classe;

- Planificacdo por idades/etapas de desenvolvimento/classes;

- Planificacdo individual (defini¢do de objetivos individuais para cada atleta);

- Utilizacdo dos diferentes recursos materiais € humanos (aproveitamento da diversidade
de competéncias da equipa técnica (formagao/experiéncia/idades) que compde a URD;

- Diversificagao do treino;

- Utilizagdo de progressoes especificas;

- Assegurar condicdes de seguranca, prevencao de lesGes e desenvolvimento saudavel;

- Reunides periodicas da equipa técnica;

- Reavaliagbes periddicas de cada atleta/classe e objetivos;

- Reunides periédicas com Encarregados de Educacao

- promover o bom relacionamento entre a ginastica e a familia;

- Fazer estagios/workshops de desenvolvimento de competéncias especificas,

recorrendo, sempre que possivel a experts de areas diferentes;

- Apostar na formagdo continua da sua equipa técnica;

- Planear e reajustar cada etapa de acordo com as regras da DGS e FGP e situacao atual de
pandemia.

Os objetivos a nivel desportivo sdo estabelecidos de acordo com as fases diferentes de
aprendizagem e da idade de cada atleta, assim como os objetivos especificos de cada classe.
Objetivos Gerais a nivel desportivo:

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral, da forca resistente, da forca rapida, da flexibilidade,
da velocidade de reagio simples e complexa, de execucdo, de deslocamento e de
resisténcia, e das destrezas geral e especifica;

- Desenvolver os diferentes padrdes motores gimnicos;

- Promover o espirito de entre-ajuda, espirito de equipa e de ética desportiva;

Objetivos Especificos a nivel desportivo:

- Desenvolver habilidades especificas motoras;

- Aperfeicoar a técnica das habilidades motoras;

- Elevar a performance de cada atleta e da equipa;

- Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica (Formagao,
Aerodbica, Ritmica, Acrobatica, Artistica e Teamgym), aplicando os critérios de corregéo
técnica, expressao e combinac¢do das destrezas;

- Desenvolver competéncias especificas para competicao/representagoes/saraus (este ano
projetados na forma de videos)

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




=l

Partimos de um modelo base das terapias expressivas, considerando: a inseparabilidade corpo-
mente; a natureza essencial da ac¢ao, o jogo, 0 movimento; a criatividade inerente ao ser humano;
a inseparabilidade do corpo e emocao; o poder de comunicagdo e o poder do inconsciente. Deste
modo, as criancas e jovens irdo ter sessdes em grupo, explorando o movimento/expressao, o
trabalho corporal experiencial, metaforas do movimento/expressao criativa do nao verbal e o
jogo/acdo. As atividades serdo baseadas na relacdo interpessoal e interpares; na expressao
através do corpo; na superacdo do desafio; e no adiamento da gratificagao, com atividades
desafiadoras, saraus e competicdes, onde poderao demonstrar a sua evolucdo gimnica. Serao
também desenvolvidos conhecimentos na area da nutri¢do, saude fisica e mental, em contexto
formal e informal. Ao nivel das classes mais avancadas de competi¢dao, com vista a uma ecxcelente
prestacdo a nivel nacionai e participacao em provas internacionais (europeus, mundiais e diversos
opens), a este modelo seguem muitos outros de Metodoiogia e Treino Desportivo.

Os treinos, as interacoes e a producao de trabaltho ganham novas formas neste contexto de
pandemia, e entre outros valores, é transmitido o respeito pelo préximo, a educacao para higiene
respiratoria e desinfecao de mdos, espacos e materiais. Os saraus passam a ser virtuais, com
videos produzidos a nivel profissionai, mas que valorizam e demonstram o trabalho e evolucao
dos atletas, as novas tecnologias, interesses e tendéncias das crian¢as/jovens no mundo online
serdo um dos instrumentos que utilizaremos para os cativar para a pratica desportiva (e.g.
concurso desafios gimnicos no tik-tok), assim como para manter os treinos (online) a quem se
encontre em isolamento.

ESTRATEGIAS DE INTERVENCAD

As principais estratégias estdao baseadas na intervencdo Psicomotora, nos principios pedagogicos
desportivos, no modelo de Empowerment e na Metodologia do treino desportivo.

A psicomotricidade utiliza, diferentes estratégias que permitem ultrapassar determinadas dificuldades,
superar obstaculos, desenvolver competéncias, entre estas, o jogo, o movimento e as atividades
expressivas. Desde o inicio dos tempos que o homem utiliza a expressao nao-verbal como canal de
comunica¢ao de conteudos emocionais, conscientes e inconscientes, como a arte, o jogo, o ritual outras
formas ndo faladas de expressdo para a sua propria autoterapia (Ferraz, 2009). Um importante
instrumento na psicomotricidade, nomeadamente na promog¢ao de competéncias pessoais e sociais, é 0
jogo - "Imagination is more important than knowledge” (Albert Einstein, 1929). Este tipo de intervencao
possibilita aos jovens a experimentacdo de diferentes papéis, um espaco para a expressdo da
criatividade e da individualidade, estimulando-os para tal e usando o jogo para que consigam re-
significar o seu processo de desenvolvimento (Hecht e Silva, 2010).

A intervencao neste projeto sera flexivel e adaptavel as caracteristicas de cada sujeito, nunca perdendo o
objetivo base, que se prende com o mediar da procura, transformacao e da mudanca comportamental
do sujeito consigo proprio e também nos diferentes contextos de acdo, o que é defendido por autores
como autores como Maximiano (2004). Sera também adequada a cada classe e aos objetivos da classe -
classes de competicao terdo que dar prioridade aos principios de treino, para que haja maior rendimento
desportivo, sem nunca deixarmos de nos preocupar com um desenvolvimento/crescimento harmonioso
e integral das nossas criancas e jovens.

COMPONENTES DE INTERVENCAD e
d b

He
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Iremos ainda valorizar o Modelo de Empowerment, enfatisando o papel da crianga/ jovem no seu
desenvolvimento e proporcionando-lhes experiéncias de capacitagdo (experiéncias e atividades
promotoras de aprendizagem); de colaboragdo (respeito mutuo, partilha na tomada de decisdes
e cooperacdo); competéncias (conhecimentos, habilidades, crescimento pessoal) e atribuicbes
(auto-eficacia, controlo pessoal e auto-estima).

Ao nivel do desenvolvimento da intervencdo e como instrumento mediador da atividade, a
linguagem oral devera estar presente. Esta surgira, quer na antecipacdo da atividade, quer na
avaliacio que deve ser efetuada apés a sua realizagdo. Ao permitir que o sujeito realize uma
comparacdo do resultado desejado com o obtido esta-se a criar uma condi¢do em que o jovem
podera desenvolver a nocdo das suas possibilidades em relagéo as exigéncias do meio.

O uso da linguagem verbal permite uma tomada de consciéncia, isto porque implica um
distanciamento da a¢3o através da sua representacado (Martins, 2001a).

Outra estratégia sera possibilitar situacdes que o individuo possa resolver sozinho, ndo so6 imitar,
mas sim analisar e raciocinar a partir da sua acdo espontanea. Sempre que possivel, parte-se dos
centros de interesse das criancas/jovens, dado que estes manifestam mais interesse quando se
sentem menos constrangidos ou quando tem a impressdo de escolher e de dominar o seu
destino. Entre as varias atividades, deve existir também um tempo de reflexao, para obrigar o
individuo a fazer uma representacdo mental, a raciocinar e a memorizar (Lagrange, 1977).

Como principios pedagdgico-desportivos, o desenvolvimento deste projeto sera feito sob uma
perspetiva sistémica e multifatorial da pratica desportiva, ou seja, tendo em conta o contexto
socio, econdémico, politico cultural e educativo. Respeitando, ainda, as caracteristicas individuais
de cada crianca/jovem, niveis de maturidade distintos, tempos de aprendizagem e
capacidades/qualidades fisicas diferentes. Serdo utilizados mecanismos facilitadores de
aprendizagem (e.g. progressdes), trabalho a pares e/ou grupos e utilizacdo frequente de
feedback positivo.

Em todas as acbes havera sempre uma preocupagdo na valorizagdo dos principios e valores
desportivos e no cumprimento das regras, praticando-se um sistema de meritocracia, e ainda,

respeitando sempre as novas regras de seguranca e higiene.

As atividades a desenvolver serdo de autodescoberta, improviso, trabalho de pares, treino de
cooperacao, treino de empatia, exercicios em espelho, jogos e desafios, através de treinos
regulares, de propostas de trabalho distintas e originais, apoiados por uma equipa base (fixa) e
alguns convidados que irdo dirigir algumas sessdes/workshops.

A intervencdo sera presencial e online. A nivel presencial, os treinos e workshops decorrerdo na
URD, no Agrupamento de Escolas de Sdo Bruno (Caxias) e Escola Noronha Feio. Pretendemos a
partir de Janeiro, dar workshops periédicos em diferentes escolas do concelho de Oeiras,
oferecendo ferramentas (programas construidos de base) aos professores das mesmas que
queiram prosseguir com o trabalho, inseridos no programa Promogéo para a Educacao e Satde.
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0O desenvolvimento das competéncias pessoais
e sociais envolve o desenvolvimento de aspetos
individuais, como a autoestima e autoconceito,
aspetos  relacionais, pela promocdao de
comportamentos assertivos e das rela¢oes
interpessoais, e aspeto emocionais, através da
gestao das emocgdes (Freitas, Simoes e Martins,
2011). A intervencdo/treino pode, portanto, ter
um papel positivo no desenvolvimento destas
competéncias, pessoais e sociais, trabalhando
nas diferentes areas que influenciam estas
competéncias, podendo intervir de uma forma
direta na promo¢do das mesmas, corrigindo
comportamentos desadequados, ou indireta na
autorregulacdo, na promoc¢ao da autoestima,
etc.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO

PROMOCAO DAS

COMPETENCIAS PESSOAIS E
SOCIAIS

A competéncia social pode ser definida como um
conjunto de  comportamentos  socialmente
aprendidos e aceites que permitem interacdes
eficazes e desejaveis com os outros (Grecham e
Elliott, 1984).

Deste modo, boas competéncias sociais implicam
que o individuo canaliza os seus comportamentos
para atingir objetivos interpessoais, mantendo uma
relacao equilibrada com o mundo social (Del Prette e
Dell Prette, 1999), tem capacidade para tomar
decisdes e resolver problemas, compreendendo e
avaliando os mesmos, dando-lhes uma resposta
adequada (Dias, 2008).

Como comportamentos sociais, pode-se destacar os
gestos de partilha, a concretizacdo de rela¢oes
positivas, o uso de convenc¢des sociais adequados
(Lemos e Meneses, 2002), a autoestima, o otimismo,
o respeito pelas normas (Del Prette e Dell Prette,
1999), a capacidade de resolu¢ao de problemas ou a
autorrealizacdo (Tyler, 1984, in Vieira, 2009).

O conceito de competéncia social, envolve muitos
comportamentos pro-sociais, uma compreensao do
eu e dos outros, implicando a capacidade de «ler» e
interpretar adequadamente as situacdes sociais
(Webster-Sttratton e Lindsay, 1999) e ainda aspetos
emocionais e cognitivos, ou seja, este conceito esta
relacionado com as competéncias

diretamente
pessoais.
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Este tipo de projetos é extremamente relevante nesta fase da vida, pcis ira tentar %
atenuar alguns dos fatores de risco e potenciar os fatores de protecdo e a
resiliéncia. Estes (fatores de prote¢do) estdo também relacionados com o individuo

(a sua percepcdo da vida, os seus valores e conceitos, as suas caracteristicas de
personalidade, auto-estima, etc), com a comunidade, com a familia e com os pares.

FATORES DE RISCO NA INFANCIA/ADOLESCENCIA

PILARES DA SAUDE

ALIMENTACAO

ESTADO EMOCIONAL

MOBILIDADE




Re HORARIO - EPOCA 2020/2021
2" Feira 3" Feira 4° Feira 5" Feira 6” Feira Sabado
17h-20h30 17h-18h 17h-20030 | A7 ~ 17h-20M30 on-12h
Aercbica A Baby Gym  AerbbicaA ~ Aerbbica A Aerobica A
URD  Navel (URD 2°Piso]  UAD - Nave *Pio) WAD Nave) {URD - Nave)
18h-20n30 17h-20h30 16h-20030 17818h 18n-20030 9 11h
Acrobatica A Aerdbica A Acrobatica A Ritmica - Ini Acrobatica A Acrobatica A
{URD - Nave) (URD - Nawey (URD - Nove) I - Naves {URD - Nave) AL - Navar
18h30-20h 18h-200 18h30-20h 18h-20n30 1801-19h30 111130
Artistica - Ini Acrobatica B Artistica - Ini Acro de Grupo  Pré - Aerdbica  Acro de Grupo
{URD - 2% Py QURL - Nave) WRD - 2 Pistt (URD - Nave) LRy ASHD - Navo)
18h-19h 17h-18h : 18h-18h 18h-20h30 18h-20h30 11h-13h
Formagao Ritmica - Ini Formacao Acrobitica B Aerébica B Acrobética B
(Caias) WAD - Nave) (Caxsas} : (URD - Nave) (URD} UHO - Navei
18h-19h30 18h-19n30 18h-19h30 18h-19n30
Pré - AerGbica Team Gym -Ini  Pré - Aerdbica  Team Gym - Ini
(Coxias) (URD Nave} {Caxias) | {URD - Nave)
180-20h 18h-20h
Aerdbica B Aerébica B
{Caaxies) (Caxint}
Classes:
Baby Gym I fnom Fonmuigan Aerbnica & Acrobitica Ritoica - dniciagao
Artiiten iiciagio Pr: Compantdio Aanixa Aorobwz: B Acwobitica 8
Team Gy - Inciagas Aerdbica A Acrubdncs de Gropo - Gpl Acrobatica A

ATIVIDADES

A URD é um dos clubes com mais variedade de oferta gimnica e com boas
infraestruturas, o que promove uma grande qualidade de treino.

Elemento diferenciador: varias equipas de formacao e representacao inclusivas,
ou seja, oferecemos um espago nobre a equipas compeltitivas e ndo competitivas.

Estas equipas trabalham igualmente com quantidade e qualidade técnica, quer
tenham vertente competitiva ou ndo, sendo esta uma forma de massificar a
qualidade e exceléncia do desporto para todos no municipio de Oeiras.

NUMERO DE SOCIOS: 538
NUMERO TOTAL DE GINASTAS: 110
NUMERO DE GINASTAS FEDERADOS: 83
NUMERO DE GINASTAS NAO FEDERADOS: 27
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CATIVIDADES
2019

Janeiro
- Dias 19 e 20 - Prova de Observacdo
Campeonato da Europa

Fevereiro

- Dia 3 - Prova Interna URD | Aerobica /
sarau URD acrobatica (prova interna de
observacdo)- Dia 16 - Taca de Portugal |
Agueda | Aerobica- Dias 16 e 17 - Acro
cup Cascais- Dia 23 - elei¢des URD

Marco
- Dia 2 - classe Acrobdtica e classe
ritmica, apresentagdao em Oliveira do
Hospital
- Dias 4, 5 e 6 - Estagio de Carnaval |
Campo de Férias
- Dia 17 de marg¢o | Campeonato Distrital
de Aerdbica | URD

Dias 28 a 31 - Ta¢a do Mundo
Cantanhede / Open Internacional |
Aerdbica / prova Acrobatica Catujal

Abril

- Dias 5, 6 e 7 - Gy For Life - Odivelas |
acrobatica e ritmica

- Dias 12, 13, 14 e 15 - Estagio da Pascoa

Maio

- Dia 1 de maio | Prova Interna de
Aerobica e Acrobdtica

- Dias 3, 4 e 5 de maio | Campeonato
Nacional de Aerdbica | Maia / festival
ritmo jovermn em Miraflores

- Dias 22 a 26 - Campeonato da Europa

- Dia 23 de Maio a direcdo e algumas
atletas da URD foram recebidas pelo
Exmo. Senhor Presidente da Camara
Municipal de Oeiras

- Dia 25 - torneio Acrobatica Catujal

UN{AO RECREATIVA DO DAFUNDO

- Dias 18 e 19 de Maio | Sabado e
Domingo

80° Aniversario da U.R.D.
Unido Recreativa do Dafundo
Programa Comemorativo

- Dia 19 - Mostra Social da UFALCD |
Jardim de MirafloresTema URD_ Tema
Colémbia | Domingo | 11H30 | Atuagdo
de grupo de
ginasticaTRIOMafaldaMadalenaMaria
RitaGRUPOMafaldaMadalenaMaria
RitaEvalnés Carneiro

-Dia 21 - Terga-Feira10H00-11HO00 - Mega
Aula de Balance em colaborag¢ao com o
Centro de Saude do Dafundo

- Dia 28 - Terca-Feira - Uniao Recreativa
do Dafundo - 10HO0 | Hastear das
Bandeiras - 20H00 | Jantar
ComemorativoGinastas do Ano - Entrega
de diplomas / Reconhecimento

junho

- Dias 31 de maio e 2 de junho, decorreu
em Londres, a competicdo Heathrow
Open International Championship 2019
de Ginastica Aerdbica.

- Dias 8 e 9 junho - Super Finais

- Dias 1 e 2 - Torneio acrobatica
albufeira (nacional)

- Dia 15 apresentacao classe acrobatica
em Albufeira
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Junho

- Dias 14 e 15 de Junho | Sexta e Sabado |
Unido Recreativa do Dafundo14.05.2019
| 18H00-00HO0 | Sardinhada gratuita*
Oferta de sardinha e p3o limitados ao stock
existente / iniciativa em parceria com a

SIMECQ (com o apoio da
CMO/UFALCD)Animac¢do Musical com Joao
Perdigao

- Dia 15 | 15H00-00H00 | Uniao Recreativa
do DafundoArraial de Santos Populares
com Karaoke e DJ (iniciativa em parceria
com a SIMECQ)

- Dia 23 | 17H00 | Sarau de Final de Ano |
Museu dos Cochesl Concurso LiterarioPorto
de Honra | Vinho de Carcavelos, Bolo
Gigante, Sumos

- Dia 28 e 29 | Sexta e Sabado | Santos
Populares na SIMECQ em parceria com a
URD

Julho

- De 8 a 12 de julho estagio no Algarve-
Colonia de Férias

Agosto
- Férias
- Dia 19 - inicio dos treinos Aerobica A

Setembro

- Dias 2 a 6 de setembro | Campo de Férias
- Estagio Rentrée

- Dia 2 - Inicio da época da modalidade de
ginastica

- Dias 25 a 29 - Participacao da ginasta
Tania Almeida da URD no COMEGYM em
Cagliari (Italia)

- Dia 28 - apresentacao no INATEL

Outubro
- Dias 18 e 19 / 25 e 26 - Estagio
preparac¢ao para o apuramento CM -

Novembro

- Dia 1 | Estagio Aerdbica

-Dia 9 de novembro | Prova Interna |
Aerodbica

Dia 9 de novembro | Workshop de
nutricao | 17H00 | Unido Recreativa do
Dafundo

- Dia 16 - COMPETICAO OEIRAS CUP

- Dia 17 - Estagio Par Misto de Selecao
Junior - Tania

- Dias 23 e 24 - Estagio Juvenis
preparacao para Prova de observacao

- Dia 30 - Estagio Juvenis preparacao
para Prova de observacao

Dezembro

- Dia 7 - tarde: 15h as 18h - Estagio
Juvenis preparagao para Prova de
observacdo- Dia 8 de Dezembro - manha:
10h as 13h - Estagio Juvenis preparacao
para Prova de observacao

- Dia 13 - jantar de natal URD - Dia 14 de
Dezembro - tarde: 15h as 18h - Estagio
Juvenis preparacdo para Prova de
observacao

- Dia 15 de Dezembro - manha e inicio
da tarde: PROVA DE OBSERVACAO CMGI
JUVENIS E JUNIORES

- Dia 15 de Dezembro - SARAU DE NATAL
- Dia 18/19/20 e 21 de dezembro: Estagio
de Natal - 10h as 13h 7 14h30 as 17h30 -
Todos da Aerébica A

- Dia 27 e 28 de dezembro: Estagio com a
professora Teresa Simas: Técnica
corporal - (atletas da URD - aerébica A)

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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janeiro

Dias 17, 18 e 19 - MAGIC - open
internacional de ginastica Aerébica
Dias 18 e 19: Twist Acro Cup

Dias 25 e 26: Open da Maia

Fevereiro

Dias 1 e 2 - Taga de Portugal de Ginastica
Aeroébica

Dias 8 e 9 - Taca de Portugal de Ginastica
Acrobatica

Dia 29 - Campeonato Distrital de

Ginastica Aer6bica - instalacdes da URD

Marco
Suspensdo de todas as atividades
(Saraus, Competicoes, treinos

presenciais, estagios, etc).
Inicio dos treinos on-line

Abril
Suspensdao de tadas as atividades
(Saraus, Competic¢des, treinos

presenciais, estagios, etc).
Treinos on-line

Maio
Suspensao de lodas as atividades
(Saraus, CompeticOes, treinos

presenciais, estagios, etc).
Treinos on-line

lunho - julho

Inicio dos treinos ao ar livre - sistema
misto (treinos on-line e presenciais no
Jamor)

Agosto
Dia 17 - retoma dos treinos de sele¢do
nacional nas instalagdes da URD

UNIAQO RECREATIVA DO DAFUNDC

Setembro

Dia 5 - 15h as 17h- Workshop Aerdbica
Online

Dia 12 - 15h as 17h - Workshop Aerébica
Online

Dia 19 - 15h as 17h - Workshop Aerdbica
Online

Dia 26 - 15h as 17h - Workshop

Qutubro

Novembro

Dezembro

Dia 5 - Campeonato Nacional Seniores -
realizado na instalacdes da URD

Dias 5 e 6 - 1° Torneio Online de
Ginastica Aerodbica (substituicao
Campeonato Nacional)

Dias 10, 11 e 12 - filmagens Sarau de
Natal

Dia 22 - Sarau de Natal Online
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BabyGym e FunGym

A ginastica de Formacgdo proporciona aos mais novos o desenvolvimento da
motricidade infantil e respetivas capacidades motoras como a agilidade e
coordenacdo. A URD é um espaco educativo e ladico. Aqui a crianca aprende e
é feliz!

Os objetivos desta aula sdo:

- Estimular a confianca de cada crianga com desafios progressivos;
- Aprofundar o conceito de cooperacdo e partilha;

- Promover o bem-estar da crianca.

Os novos desafios acompanham o crescimento do seu filho.
Esta aula tem a duracdo de 45 minutos e destina-se a crian¢as dos 2-5 anos

UNJAQ RECREATIVA DO DAFUNDO
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Formacao

As aulas sao apresentadas como atividades de grupo nao competitivas, com
uma forte componente ludica de modo a desenvolver as capacidades de
cooperagdo e de seguir instrugdes, ao mesmo tempo que promovem energia,
equilibrio, agilidade e coordenacdo, melhorando assim a confianca e a saude
dos nossos pequenos atletas. A formacao engloba a Ginastica Acrobatica e
Aerobica, dando um formacado gimnica geral.

Regras:

- Os ginastas que finalizam a formagdo (apds um ano ou dois - consoante a
conselho das treinadoras) recebem uma recomendacdo pessoalmente (em
reunido) ou por email, da classe que o ginasta deve integrar na época
desportiva seguinte;

- Salvo recomendacdo dos treinadores, as atletas ndo devem mudar de
especializacdo, para que o processo de evolucdo seja continuo;

- Quando o treinador ache aconselhavel o ginasta mudar a sua especializagao
reine com os EE em privado e informa-os dessa decisdo, fundamentando essa
troca.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Ginastica Ritmica - Iniciagao

A Gindstica Ritmica (GR) é uma disciplina olimpica essencialmente feminina que se
caracteriza por combinar aspetos estéticos e artisticos através da realizacdo de
movimentos corporais, coordenados com o manejo dos aparelhos portateis, que sao:
a corda, o arco, a bola, as macas e a fita. Os exercicios apresentam um elevado nivel
de dificuldade técnica e exigéncia fisica e sdo realizados fluentemente em harmonia
com a musica. Laffranchi (2005, p. 1) considera a GR como a perfeita combinacao
entre desporto e arte e descreve-a como “um desporto que visa ndo sé o rendimento,
mas também a producdo de um espetaculo, que incorpora caracteristicas da danca,
da ginastica artistica e de atividades desportivas de manipulacdo e que visa a
combinacdo perfeita entre a musica, o movimento corporal e o movimento dos
aparelhos portateis”.

A GR é uma disciplina que desenvolve determinadas capacidades motoras como a
coordenacdo, a postura, o autocontrole, a flexibilidade, a forca, a destreza, a
resisténcia, o ritmo, a agilidade e o equilibrio.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Ginastica Artistica - iniciacao

A Ginastica Artistica Feminina (GAF) é uma das disciplinas da Ginastica que integra o
quadro das Modalidades Olimpicas, sendo inclusive uma das mais populares, a par do
Atletismo e Natacdo.

A Ginastica Artistica Feminina compreende um conjunto de 4 especialidades
(aparelhos): Saltos, Trave, Paralelas Assimétricas e Solo.

Saltos: os saltos sdo executados a partir de uma corrida prévia com o maximo de 25
metros com chamada a dois pés no trampolim e um apoio das maos na "mesa" de saltos,
apos o que a ginasta realiza uma série de rotagdes, concluindo com uma rececdo
equilibrada.

Paralelas Assimétricas: o posicionamento dos banzos, um mais alto que o outro, é a
caracteristica principal deste aparelho, onde a ginasta deve apresentar movimentos de
balan¢o continuos (sem paragens), com mudancas de banzo e de pegas com rotagdes,
elementos com voo (despegues) com largada da barra e retorno. As saidas sdo parte
integrante da execucdo do exercicio e sdo movimentos acrobaticos espetaculares.

Trave: nesta especialidade (aparelho) a ginasta deve apresentar elementos acrobaticos,
com varia¢des no ritmo entre movimentos, rapidos e lentos, para frente, lado e para tras.
Solo: o exercicio de solo, realizado com musica e coreografado para a mesma, deve
conter predominantemente elementos acrobaticos, combinados com outros movimentos
de forca, de flexibilidade e de equilibrio com combinacdes coreogréficas, formando um
todo harmonioso.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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A Ginastica Artistica Masculina (GAM) é uma das disciplinas da
Ginastica que integra o quadro das Modalidades Olimpicas, sendo
inclusive uma das mais populares, a par do Atletismo e Natagao.

A Ginastica Artistica Masculina, compreende um conjunto de 6
aparelhos: Solo, Cavalo com Argdes, Argolas, Saltos, Paralelas e Barra-
Fixa.

Solo: os exercicios no solo, devem conter predominantemente
elementos acrobaticos, combinados com outros movimentos de forca
de flexibilidade e de equilibrio com combina¢des coreograficas,
formando um todo harmonioso.

Cavalo com arcdes: os exercicios devem conter movimentos circulares
apelidados de "circulos" e pendulares "tesouras" com utilizacdo de
todas as partes do cavalo, devendo ser executados sem paragens.
Argolas: neste aparelho o ginasta deve apresentar uma variedade de
movimentos estaticos, alternados com elementos de balan¢o a frente e
a retaguarda e de forca. O exercicio deve ser concluido com uma saida
acrobatica.

Saltos: os saltos sdo executados a partir de uma corrida prévia de 25
metros com chamada a dois pés no trampolim e um curto apoio das
maos na "mesa" de saltos, ap6s o que o ginasta realiza uma série de
rota¢des, concluindo com uma rececao equilibrada.

Paralelas: o exercicio de paralelas deve conter uma combinacao de
movimentos de balancos de voo e estaticos. O ginasta deve utilizar todo
o comprimento dos banzos e apresentar movimento por baixo e sobre
os banzos, com predomindncia dos movimentos de balan¢o e
terminando com uma saida acrobatica.

Barra-Fixa: o ginasta deve apresentar movimentos de balan¢o continuos
sem tocar com o corpo na barra, utilizando mudangas de pegas com
rotacdes, elementos com voo (despegues) com largada da barra e
retorno. As saidas sdo parte integrante da execuc¢ao do exercicio e sao
movimentos acrobaticos espetaculares.

UNJIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Ginastica Acrobatica

A Ginastica Acrobatica na constituicdo dos seus pares e grupos tem ginastas
com diferentes idades e estaturas, os quais denominamos de bases e
volantes. Os bases normalmente sdo os elementos mais velhos do par/grupo
com uma estatura mais alta, normalmente mais fortes para facilmente
sustentarem e apoiarem o volante. O volante é geralmente, o elemento do
par/ grupo mais novo, com uma estrutura fisica mais baixa e mais leve para
poder facilitar o trabalho conjunto, permitindo também wuma maior
longevidade da participagdo desportiva. Uma das caracteristicas desta
disciplina é também, a criacdo de lacos de amizade muito fortes entre os
parceiros, bem como o espirito de trabalho em grupo e o mais importante de
tudo, a confianca entre os parceiros e treinadores.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Ginastica Aerodbica

A ginastica Aerdbica é uma das disciplinas mais recentes da ginastica. Esta modalidade
nasceu da explosao fitness de 1970/80 e baseia-se em sequéncias de passos basicos,
combinando bracos e pernas (forte componente de coordenacao motora), incluindo nas
suas coreografias elementos de dificuldade (forca estatica; forca explosiva; saltos e
flexibilidade/equilibrio), transicées, colaboracdes e interacdes entre os membros criativas
e originais e ainda elevacgdes.

Curiosamente, apesar do nome (Aerdbica), na sua vertente competitiva o exercicio
(coreografia) dura entre Tminuto e 15 segundos a 1 minuto e 20 segundos (de acordo com
escaldo), em intensidade maxima, sendo portanto um esforco anaerébio. As coreografias
sao inspiradas nas musicas, utilizando a melodia, batida ou mesmo um tema. E uma
modalidade que demonstra muita criatividade e variedade, divertida e com uma forte
componente artistica, onde os atletas demonstram o seu "showmanship"- presenca em
palco, carisma, conexdao com publico/juizes, cooperacao entre pares/trios/grupos - além
de ser muito exigente a nivel fisico, desenvolvendo igualmente todas as capacidades
motoras (forga, resisténcia, flexibilidade, coordenacao e equilibrio).

As conpeti¢des incluem as categorias de Individual feminino/masculino, Pares Mistos,
Trios, Grupos, Aerostep e Aerodance. Em todas as categorias, os atletas deslocam-se
continuamente cobrindo toda a area de competicao, incluindo movimentos aéreos, a
superficie e no solo ao ritmo intenso da musica.

A URD oferece uma excelente formacado nesta modalidade, com resultados comprovados -
campeoes nacionais em 1° divisdo e base e atletas apurados para mundiais.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




Oferta graciosa de servi¢o a comunidade:
O clube oferece a um namero
consideravel de atletas um servigo de
transporte conduzido por um sécio do
clube que se voluntaria semanalmente.
Este servico, que passa por varias
freguesias do municipio e por freguesias
exteriores (Almada e Lisboa) € uma mais
valia extraordinaria e incontornavel para
a logistica familiar.

Os Encarregados de Educacdo pagam
uma quantia simbodlica ao clube para
usufruir destle servico. Do mesmo modo, S U ST E N T A B I L I D A D E
servicos de campos de férias a custo
residual sd3o essenciais para uma
comunidade que nao tem capacidade de
resposta para ocupacao de tempos livres
durante férias escolares. Oferta de ensino
Informal.

Na URD, oferecemos graciosamente
workshops em areas diversas para os
nossos socios. Os temas sdo sobretudo
ligados a qualidade de vida na luta contra
o sedentarismo e contra a obesidade.

A URD tem um grupo de pessoal técnico e
de socios que oferece pro bono servicos e
atividades. e procura mais solugdes para

A URD paga condignamente aos seus
técnicos, procurando captar 0s
melhores técnicos do mercado e
oferecendo formacao a jovens técnicos
que abracam a equipa técnica.

As mensalidades das disciplinas
esgotam-se nos  honorarios dos
técnicos.

Lembramos que mais nenhum ciube
tem um racio de atleta/professor como
no nosso clube, o que garante uma
seguranc¢a inigualavel nas nossas
classes. O investimento que a direcao
coloca na procura de financiamentos e
de melhoramento das estruturas do
clube tem consubstanciado a evolucdo
de uma equipa diretiva, técnica e de

colmatar as necessidades da comunidade
local.

voluntarios sélida e coesa.
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AVALIACAD E

MONITORIZACAO

- Reunides das equipas envolvidas
que visam encontrar estratégias
eficazes com base na experiéncia;

- Acompanhamento e execug¢do do
calendario;

- Avaliacao pratica e tedrica aos
ginastas de formacao;

- Aulas abertas e provas internas:
apresentac¢des nas quais se
observa o processo de trabalho,
por parte de entidades parceiras,

- Apresentacdes nas festas letivas.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Aproxima-se a época festiva do natal, como era habitual a URD e todos os
nossos ginastas prepardvamos um grande Sarau para toda a familia, este ano
devido a situacao de pandemia, a URD decidiu inovar e nao deixar de cumprir
ainda assim a tradicdo mas de forma segura. Este ano o nosso Sarau de Natal
sera feito através de video, com recolha de fotografias, de forma a partilharmos
com a nossa comunidade.

Desta forma, Encarregados de Educacdo, Ginastas, familia e amigos poderao
assistir ao Sarau em casa de forma segura.

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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As principais estratégias de fidelizacdo passam invariavelmente pela exceléncia e pelos
resultados desportivos.
Pretendemos uma massificacdo gimnica nas comunidades circundantes.

P

Propomo-nos criar suportes de comunicacdo fundamentais para ligacdo ao publico alvo. A
comunicacao e a imagem sdo decisivas para a diferenciacdo dos nossos servicos. Queremos
transmitir prestigio, qualidade e seguranca. Temos uma equipa de voluntarios na area da
comunicagao, design, web design e producdo audiovisual.

Objetivos:

- Manutencdo e divulgacao do logotipo

- Alimentar redes sociais do clube com post quinzenais

-Newsletter trimestral para os socios com o objetivo de duplicar o nimero de sécios do
clube

- Criacao do cartao de socio, com beneficios nas entidades e comércio local

- Cobertura audiovisual de eventos e criagdo de videos distintos para divulgacao

- Entrevistas a ginastas, encarregados de educacdo e sécios

- Producado de brochura de época e folhetos

- Criacao de posters e folhas de sala para eventos

- Envio de Press Releases sobre os eventos para a comunicacdo social e para o
departamento de comunicacdo do municipio de Oeiras

De modo, a garantir que estes objetivos sdo cumpridos, assindmos um protocolo para
receber estagiarios da licenciatura em Artes Visuais e Tecnologias Escola Superior de
Educac¢do, do Departamento de Educagdo e Investigacdo em Arte e Design.

Foi assinado no dia 17 de Novembro de 2020, o protocolo com vista a desenvolver-se na
URD as seguintes areas:

- Contato dos estudantes com realidades sociais, culturais e artisticas diversificadas;

- Dinamizacdo conjunta de seminarios, exposicdes, workshop e outras situacdes letivas;

- Organizacdo conjunta de formacdo continua para os profissionais das instituicdes
parceiras.

- Participacao dos estudantes em projetos de intervenc¢do social, cultural e artistica;

- Concecdo e dinamizacao conjunta de projetos de intervencdo social, cultural e artistica.

- Acolhimento de pesquisas e procedimentos de recolha de informacédo relevante para
projetos de investigacdo de docentes e estudantes da ESELx;

- Desenvolvimento conjunto de projetos de investigacdo social, cultural e artistica. Outra
dimensdo de colaboracao,

- Implementacdo de outras modalidades de colaboracdo que os interessados considerem,
conjuntamente, necessarias.
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NOYO WEBSITE - WWW_URDAFUNDO.PT

Devido a situacao pandémica que vivemos, sentimos necessidade de estabelecer uma relacao
mais rapida e eficaz com as familias, e desta forma, criar um novo website gue cumprisse este

objetivo.

Por uma questao de seguranca ¢ de prevencao, os Encarregados de Educagdo aguardam que os
seus educandos saiam das instalacdes no exterior, de modo, a nao criar aglomerados dentro das
instalacoes. Pelo mesmo principios, optamos que todos os assuntos administrativos e de
secretaria seriam esta época 2020/ 2021 efetuados via online. Tornou-se assim eminente a
criacao de um website que tivesse todas as informac¢des necessarias a inscricao, pagamentos,
horarios, etc.

Pensado também na seguranca da comunidade que representamos, tomamos a iniciativa de
criacdo de um website, para que os nossos atletas possam agendar as aulas online. Esta ideia
surge por trés razoes: primeiramente por uma questao de seguranca - existe um limite maximo
por aula, desta forma esse limite nunca é ultrapassado pois os atletas antecipadamente agendam
o seu treino caso ainda existam vagas, caso contrario o préprio website informa que aquele
treino esta cheio e nao é possivel agendar-; em segundo lugar, conseguimos extrair do nosso
website as listagens completas dos ginastas que frequentam o ginasio, por hora e turma, o que
em caso de haver um caso positivo facilita o modo de atuacao; por outro lado, por parte dos
servicos de tesouraria ha um controlo mais eficaz do pagamento das mensalidades.

ORCAMENTO: Criacdo de website e Calendarios de Aulas/Agendamento e Loja Online -
1550€ + IVA
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Aproxima-se a época festiva do natal, como era habitual a URD e todos os
nossos ginastas prepardvamos um grande Sarau para toda a familia, este ano
devido a situacao de pandemia, a URD decidiu inovar e nao deixar de cumprir
ainda assim a tradicdo mas de forma segura. Este ano o nosso Sarau de Natal
sera feito através de video, com recolha de fotografias, de forma a partilharmos
com a nossa comunidade.

Desta forma, Encarregados de Educacdo, Ginastas, familia e amigos poderao
assistir ao Sarau em casa de forma segura.
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PARCERIAS

Acreditamos sempre que unidos somos mais fortes.
Desta forma, apesar da situagdo que vivemos tentamos sempre, de forma positiva, estabelecer contatos com
entidades exteriores.

Este ano, nenhum dos nossos protocolos com escolas foi renovado. Perdemos desta forma grande parte das
nossas receitas. Mas ainda assim ndo baixamos os bragos!

No caso do INSTITUTO ESPANHOL DE LISBOA, a AMPA ndo abriu atividades extracurriculares. Contudo, os EE
procuraram individualmente os nossos servicos e neste momento temos 3 classes de alunos do IEL. Tal,
demonstra o reconhecimento pelos EE do excelente servico que sempre prestamos ao IEL, em 4 anos de
protocolo.

Renovamos parcerias com as escolas circundantes como: Agrupamento de Escolas Aquilino Ribeiro em
estagio de formacdao em contexto de trabalho e com o Agrupamento de Escolas de Pacos de Arcos.,
contribuindo desta forma para a formacdo de jovens treinadores.

A aposta num grupo diretivo capacitado e focado na sustentabilidade futura ocupa-se de criar condi¢ées
para que o prestigio das nossas classes seja reconhecido.

Assinamos também, em novembro de 2020 protocolo com a Escola Superior de Educac¢ao, do Departamento
de Educacdo e Investigacdo em Arte e Design.

Também em setembro de 2020, formamos uma nova parceria com o GRUPO MUSICAL 1° DE DEZEMBRO,
Queijas fornecendo treinadoras credenciadas e com experiéncia de topo da URD, para neste clube local de
Queijas, fosse possivel manter classes de ginastica em funcionamento e fomentar /desenvolver a pratica

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO



DROETDS -

UM MAR DE OPORTUNIDADES

Na Unido Recreativa do Dafundo, mais do que prestar um
servico a comunidade, criamos oportunidades as criangas e
jovens.

Dar oportunidades aos jovens €& garantir um futuro
melhor.

A aposta na promocao da saude e no conceito de Desporto

para Todos passa pela atribuicdo de diferentes tipos de
bolsas para os atletas com dificuldades econdmicas. Através
do seu regulamento, também valoriza o mérito desportivo,
oferecendo diferentes prémios para os atletas com
resultados nacionais/internacionais.
Com a alteracdo dos horarios escolares devido a pandemia,
0s nossos horarios tiveram que se adaptar, abrindo mais
horarios para as atletas que terminavam aulas tarde. Houve
ainda grandes reajustamentos, para que todos pudessem
manter a pratica da ginastica, estando as treinadoras a dar
treinos extra (ndao contemplados no horario), a misturar
atletas de classes diferentes e a apoiarem-se mutuamente
no crescimento de cada atleta. Tal sé é possivel devido a
exceléncia da nossa equipa técnica e dos valores de
cooperac¢do que partilham.

O DESPORTO
E PARA
TODOS
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Como ndo podia deixar de ser, gostariamos de prestar aqui, formalmente,
o especial agradecimento 8 CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS.

Em 2019 , solicitamos auxilio, e esse auxilio chegou a URD. Temos um
trabalho consistente, forte e sério na ginastica, mas todo o material era
protocolado com a FGP e em 2019 vimos esse protocolo ser quebrado e
ficamos praticamente sem material para poder continuar com 0s NOSSOS
treinos.

Hoje, podemos agradecer a CMO, aos nossos grandes ginastas e equipa
que os acompanha esta conquista: todo o material que a URD dispGe nas
suas instalagdes € NOSSO!

Somos desta forma auténomos, para que entdo o nosso trabalho possa ter
continuidade num principio de estabilidade.

Um muito obrigado!
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Este ano a URD criou um novo projeto intitulado “GINASTICA: CRIANCAS SEM LIMITES”.

Este projeto consiste em dar apoio aos ginastas quando comprovadamente se justifique, no que diz
respeito a frequéncia de qualquer das disciplinas. Este apoio apenas se justificara quando o ginasta

demonstrar qualidades técnicas e sociais.

Todas as situagdes detetadas serdo individualmente analisadas pela coordenadora técnica e entregues

a diregdo do clube para apreciagao e decisdo.
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- Bolsa de Mérito:
Ginastas das classes de competi¢io

e Regras para a Gindstica Acrobitica

Nivel A - Todos as provas em que os Ginastas ficarem nos cinco primeiros lugares e houver mais que

15 pares/grupos participantes, 3 URD oferece metade do valor da inscrig3o.

Todos os ginastas que forem campedes distritais e houver mais que 6 do que seis pares/grupos, o

dube oferece metade do valor da inscrigio na época 2021/2022.

Nivel B- Todos os ginastas que nos Tomeios de Niveis da AGL conquistarem um pédio e houver mais

que 6 do que seis pares/grupos, o clube oferece o valor da inscri¢do na época 2021/2022.

e Regras para a Ginastica Aerdbica

Nivel A - Todos os ginastas que alcangarem no minimo um pédio nas competigdes nacionais na 1°
divisdo (Taca de Portugal, Campeonato Nacional e Super Finais) e houver mais que 6 participantes, o
clube oferece o valor da inscri¢ao na época 2020/2021. - Nao inclui pédios por equipas.

Todos os ginastas que no Open Internacional de Cantanhede, alcangarem no minimo umn pédio, o
clube oferece metade do valor da inseri¢ao na época 2021/2022.

Todos os ginastas que forem campedes distritais (independentemente de o serem em mais do que
uma categoria) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece 20% do valor da inscricao na época
2021/2022.

Nivel B - Todos os ginastas que alcangarem no minimo um pédio no Campeonato Nacional, nas
categorias que tenham mais de & participantes na divisao base, o clube oferece o valor da inscrigao na

época 2020/2021 - nao inclui padios por equipas.

Todos os ginastas que forem campedes distritais (independentemente de serem em mais do que uma
categoria) e houver mais que 6 participantes, o clube oferece 20% do valor da inscri¢do na época
2021/2022
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Atletas com Bolsa de Mérito Desportivo - relativamente ég
a época 2019/2020: ®S
Atleta Modalidade SSSIRS S
{a aplicar na época 2020/2021)
100% do Valor da inscrigdo
Téania Almeida Aerchica A Taga de Portugal - 1° lugar - 24
participantes

100% do Valor da inscricdo

Inés Neves Aerdbica A Taga de Portugal - 2° trio - 14
participantes
100% do Valor da inscrigao
Maria Rita Santos Aerébica A Taca de Portugal - 2° tito - 14
participantes

20% do Valor da inscrigio

Maria Eva Pereira Aerdbica A Campe3 Distrital Base - 1° lugar -
6 participantes
100% do Valor da inscricio
Mafalda Macedo Aerdbica Taga de Portugal - 2° lugar - 18
participantes

100% do Valor da inscrigao

Nadia Almeida Aerdbica A Taga de Portugal - 2° lugar - 40
participantes

100% do Valor da inscricao

Rafaela Brito Aerdbica A Taga de Portugal - 3° lugar - 18
participantes
100% do Valor da inscrigio - 2°
Inés Marcelino Acrobética
lugar - balance em 18 grupos
100% do Valor da inscri¢do - 1°
Maria Jodo Qgando Acrobitica
lugar - balance em 19 grupos
100% do Valor da inscricio - 2°
Joana Silva Acrobatica
lugar - balance em 18 grupos
; 100% do Valor da inscrigdo - 1°
Matilde Alves Acrobética
lugar - balance em 19 grupes
100% do Valor da inscri¢go - 1°
Lucia Schafer Acrobatica

lugar - balance em 19 grupos
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DESPORTIV

Arte de facilitar. Coaching Desportivo é
um coaching de pessoas, 0 que se€
pretende é ajudar o que esta por tras
do atleta, que é uma pessoa. Essa
pessoa desempenha apenas um papel.

QUANDO
DEFINIMOS A
INTENCAD,
CONSTRUIMOS
BOAS DECISOES

O que é a alta performance no Desporto?

1- Ter resultados acima da média

2- Consistente (os resultados ndo podem ser
isolados)

3- Longo Prazo (plano de carreira)

4- Alegria e Bem-estar

5- Impacto Positivo (Influenciar a equipa

positivamente) e

A Unido Recreativa do Dafundo esta a desempenhar um trabalho consistente e sério nesta nova area
do coaching, com um profissional credencial. Comecamos com este trabalho em Abril de 2020 e
notando uma alteracdo significativa do desempenho dos nossos ginastas. De salientar a importancia
deste trabalho em atletas de topo em plena pandemia, onde a angustia e a incerteza esta muito
presente na vida destes jovens atletas.
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DE LESAD

FISIOTERAPIA / OSTEOPATIA /
NUTRICIONISTAS

BOAS PRATICAS

Fazer aquecimento, com exercicios suaves que
estimulem a circulacdo sanguinea e preparem os
musculos para o esforco. No final do treino
reservamos alguns minutos para o arrefecimento:
abrandar o ritmo cardiaco e alongar os muasculos. Tdo
importante como o desporto é o descanso. Num
treino mais intenso (aerébico, com resisténcias ou o
peso da pessoa) o risco de lesdo aumenta e requer
uma pausa de 48 horas para recupera¢do muscular
semanal.

ATLETAS SAUDAVEIS
PRODUZEM RESULTADOS
CONSISTENTES!

A PRATICA BRUSCA E INTENSA PODE SER UM
RISCO e desta forma os treinos de alta carga
semanal sdo planeados com uma equipa
completa de fisioterapeutas, osteopatas,
nutricionistas e treinadores.
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W DESENVOLVIMENTO
MENTAL PARA CRIANCAS

O objetivo da URD é desenvolver um programa de desenvolvimento mental
destinado a criancas entre os 5 e os 13 anos de idade. Teriamos por base
cinco ferramentas-chave: o calculo com abaco, a aritmética mental, xadrez,
programacdo robotica e os jogos didaticos.

Os beneficios de desenvolver este programa?
Os dois hemisférios do cérebro. O cérebro humano esta dividido em dois
hemisférios: o direito e o esquerdo. Cada um controla um lado do corpo e
possui fungoes especificas.

Varios estudos tém demonstrado que as criancas que utilizam
principalmente o hemisféric esquerdo do cérebro na sua atividade diaria,
desperdicam o enorme potencial do hemisfério direito. O desenvolvimento
compieto do cérebro é essencial nas criancas. Desta forma, com este

programa, as crian¢as exercitam simultaneamente os dois hemisférios,
obtendo um maior rendimento da sua capacidade intelectual.
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ESCOLAR

A evolugdo desportiva dos nossos ginastas, implica
imperativamente muitas horas de treino. Em discussao com os EE
constatimos que, para que fosse possivel manter o nivel desportivo
e escolar que exigimos dos nossos atletas é necessério investir num
reforco escolar.

Cada pessoa tem um determinado tempo para aprender um
contetddo especifico, e essa limitagdo deve ser respeitada. Nos casos
das criangas, quando ficam sob pressdo para aprender, muitas vezes
elas ndo aprendem, apenas decoram a matéria, tornando-se algo
temporario. Durante as aulas de reforco escolar, o professor tende a
ser mais paciente e ir de acordo com o ritmo da crianca, conseguindo
assim identificar onde esta tem mais dificuidade e trabalhar esse
ponto com mais atengdo e carinho.

Desta forma, a URD tem como objetivo no ano de 2021, se a
situacao pandémica o permitir, investir neste servico. Era nosso
obejtivo ter iniciado j& esta iniciativa no ano de 2020, mas
infelizmente tal nado foi possivel.
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' GINASTICA DE QUALIDADEE %

PREEXELENCIA NAS ESCOLAS =
LOCAIS

A Unido Recreativa do Dafundo pretende ajudar o ensino local e melhorar as
condicdes insuficientes das aulas de Educacdo Fisica e do Desporto Escolar, ainda mais
evidente com as restricdes atuais da pandemia. Equipamentos e técnicos especializados
acreditamos ser uma solucdo possivel para colmatar este lipo de lacunas, pois a
ginastica representa uma modalidade de baixo risco e para a qual ha poucos
professores especializados. Apresentamos, assim, um projeto gimnico unico, onde as
criancas aprendem ginastica de qualidade com técnicos de exceléncia. Os Professores
de Educacdo Fisica n3o estdo habilitados de uma forma geral a ensinar disciplinas
gimnicas, o que cria uma falha no ensino global do desporto e afasta muitos alunos da
atividade gimnica. Cridmos uma de parceria com o Instituto Espanhol de Lisboa na
época 2016/2017, com o qual partilhamos os técnicos , equipamentos e espacos. Estes
alunos integram as atividades e eventos desportivos do clube e muitos atletas acabam
por integrar as nossas equipas de competicdo. A captacdo de talentos e a educacao pelo
gosto de disciplinas gimnicas tem sido um sucesso relevante. O conceito de Academia
de Ginastica é um paradigma inovador e pioneiro no municipio e quer tornar-se o mais
abrangente possivel. Os agrupamentos escolares circundantes, a acessibilidade de
transportes publicos, o formato da nave da Unido Recreativa do Dafundo os
equipamentos de qualidade ja existentes e os que queremos adquirir, a diversidade de
disciplinas oferecem um cardapio de exce¢do para o desenvolvimento de um verdadeiro
forum gimnico e de um projecto unico no municipio de Oeiras. Quanto as metodologias,
temos um modelo de trabalho de equipa que procura uma linguagem/terminologia
ainda por criar na ginastica em Portugal. Damos valor a formacado dos atletas e a
prevencdo de lesdes para evitar os niveis de abandono, que estdo sobretudo ligados a
graves lesdes. As escolas parceiras em que nos estamos a concentrar encontram-se em
areas de residéncia onde os clubes que oferecem modalidades gimnicas nao tém
espacos adequados, nem equipamentos de exceléncia e estao assoberbados. As listas
de espera nestes clubes ndo respondem as necessidades imediatas dos residentes. Os
horarios disponiveis sdo entre as 8h e as 17h00 com cronograma a discutir com cada
parceiro.
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Desde 2016 que a URD comegou a realizar os seus saraus de Ginastica. Em
2017, a direcao apercebeu-se da dimensdo que comecavam a ter e alugou pelo
primeira vez o Pavilhdo de Miraflores.

Em 2018, passamos para o Pavilhdo Carlos Queiroz na Outurela.
Em 2019, atingimos os 500 espectadores num espetaculo inédito no museu dos
coches onde contamos com a presen¢a do Exmo. Sr. Presidente da Camara
Municipal de Oeiras, Dr. Isaltino Morais.

Ainda no final de 2019, realizou-se na escola do Alto de Algés o sarau de natal
com a lotagdo de cerca 500 pessoas em duas sessdes completamente cheias

Apos a realizacdo deste evento sentimos a necessidade de procurar espacos
em Oeiras com a finalidade de realizar o nosso sarau de final de ano.

A pesquisa foi longa e concluimos que para a dimensdo de palco que
necessitamos e lotacdo de lugares de espetadores ndo se encontram salas de
espetaculo ou auditérios no concelho de Oeiras que consigam suportar o nosso
Sarau.

Desta forma propomos algo diferente e inovador: um espetéculo ao ar livre no
Jardim dos Aciprestes.

UMA HISTORIA ORIGINAL TODOS OS ANOS CONSTRUIDA PELOS NOSSOS
ATLETAS!
Desde 2019, que o sarau final da URD se constréi com base num concurso
literario em que pode participar qualquer ginasta da URD dos 8 aos 18 anos. O
objetivo é criar uma ligagdo entre a literatura e o desporto.

A adesao é incrivel e os ginastas ficam super motivados!
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Congurso Literari Espetaculo
- Promover espirito de iniciativa Concretizar-se-3 numa
- Promover a criatividade apresentacdo piblica que ira
- Fomentar habitos de leitura e de impressionar os
escrita nas camadas jovens espectadores.

- Ernvolver a comunidade jovem
numa atividade culturat

- Aliar o desporto, cultura e
hiteratura
- Como prémio deste concurso, o
conto vencedor sera o guido do
préximo espetdculo da Unido
Recreativa do Dafundo inserido no
programa cuida-te -t

A prétlca regular de aﬂvldades como a leitura e a éscrita éum

fator primordial para o bom desenvolvimento intelectual das

|| criangas e dos jwem, ao estimular a sua imaglhaqio e

@ criatividade e ao potenciar a aquisicdo de ‘competéncias e de
valores de cidadania.

Y

Cientes desta realldade e, acima de tudo, da nossa
@l responsabilidade enquanto formadores, a Unido Recreativa do
Dafundo/Gymnoacaderny, convida todos as cri-

‘ancas e jovens a participar nesta atividade dein- -
teresse pedagogico e literario. ’;} T

O conto seMré de guiio para o espetaculo B
acoes paraoefeito. § oo

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO



UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




= z
EQUIPA DE GINASTICA ACROBATICA
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 RESULTADOS DE EXCELENCIA NA g

GINASTICA ACROBATICA: — =z

Twist Acro Cup:

PM Escaldo Iniciado - Anténio Carvalhais/ Francisco Carvalhais - 2° Lugar
GF Escaldo Iniciado - M* Rita Domingos/ Inés Marques/ Rita Melo - 16° Lugar
GF Escaldo Iniciado - Sofia Mateus/ Claudia Campos/ Pilar Santos - 30° Lugar

GF Escalao Juvenil Base - M* Joao Ogando/ Matilde Alves/ L.ucia Schafer - 3° Lugar All-Around
Exercicio de Equilibrio - 2° Lugar
Exercicio de Dinamico - 4° Lugar

GF Escaldo Junior Base - Margarida Afonso/ Teresa Santos - 5° Lugar All-Around
Exercicio de Equilibrio - 4° Lugar

GF Escaldo Janior Base - Inés Marcelino/ Mafalda Matos/ joana Silva - 4* Lugar All-Around
Exercicio de Equilibrio - 39 Lugar
Exercicio de Dinamico - 6° Lugar

Open da Maia:

A dinamica da competicdo era todos contra todos dentro de cada escaldo, independentemente da
especialidade e a classificagao foi por exercicio e all-around.

GF Escalao Iniciado - M* Rita Domingos/ Inés Marques/ Rita Melo - 34° Lugar
GF Escaldo Iniciado - Sofia Mateus/ Claudia Campos/ Pilar Santos - 49° Lugar
PM Escaldo Iniciado - Antonio Carvalhais/ Francisco Carvalhais - 53° Lugar

GF Escaldo Juvenil Base - M* Joao Ogando/ Matilde Alves/ Lucia Schafer - 11° Lugar All-Around
GF Escaldo Juvenil Base - M* Joao Ogando/ Matilde Alves/ Lucia Schafer - 1° Lugar - Exercicio de Equilibrio
GF Escaldo Juvenil Base - M? jodo Ogando/ Matilde Alves/ Lucia Schafer - 14° Lugar - Exercicio de Dindmico

GF Escaldo Juanior Base - Inés Marcelino/ Mafalda Matos/ Joana Silva - 5 Lugar All-Around
GF Escalao Junior Base - Inés Marcelino/ Mafalda Matos/ Joana Silva - 2* Lugar - Exercicio de Equilibrio
GF Escaldo Janior Base - Inés Marcelino/ Mafalda Matos/ Joana Silva - 11* Lugar - Exercicio de Dindmico

Taca de Portugal:

Competicdo por equipas - todos 0s pares/grupos realizaram exercicio de combinado.

Equipa da URD - 24° Lugar

Equipa constituida por:

MP Escaldo Iniciado - Antdnio Carvalhais/ Francisco Carvalhais - 1° Lugar

WG Escaldo Iniciado - M? Rita Domingos/ Inés Marques/ Rita Melo - 16° Lugar

WG Escaldo Juvenil Base - M* Joao Ogando/ Matilde Alves/ Lucia Schafer - 12° Lugar
WG Escaldo Junior Base - Inés Marcelino/ Mafalda Matos/ Joana Silva - 17° Lugar
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RESULTADOS DE EXCELENCIA NA &/
GINASTICA AEROBICA: = ~

PODIOS ALCANCADOS DA GINASTICA
AEROBICA 2020

Cgr?wnggt%go Divisdo Categoria Resultados Pam‘;‘;;;ntes
Qualificacbes

12 Divisdo Juvenil | Individual 2°L ugar
12 Divis&o Juvenil | Individual | 4° Lugar 16

12 Divisdo Juvenil | Individual | 7° Lugar
12 Divisdo Jonior | Individual | 1°Lugar 17
12 Divisao Janior | Par Misto | 1° Lugar 1

Finais

12 Divisdo Juvenil | Individual | 2°Lugar
12 Divisdo Juvenil | Individual | 7° Lugar 8

A'::S:i:c 12 Divisdo Juvenil | Individua! | 8° Lugar
Gymnastics 12 Diviséo Juvenil | ParMisto | 4° Lugar 4
Inter::l:;ional 12 Divisdo | jyvenil Trio 30 Lugar 8
‘12 Divisdo Juvenil Grupo 4° Lugar 6
12 Divisao lGnior | Individual | 1°Lugar 3
12 Divisdo | JGnior | Par Misto | 1° Lugar 1

Finais

Iniciado | Individual 1° Lugar 7
Iniciado | Individual | 2° Lugar 7
Iniciado Grupo 2° Lugar 2
Iniciado Trio 2° Lugar 2
Base Iniciado | Individual | 2° Lugar 5
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Divisdo Base Infantil Individual 1° Lugar
Divisdo Base Infantil | Individual | 2° Lugar 2
Divisdo Base Iniciado | Individual 19 Lugar
Divisdo Base Iniciado | Individual | 2° Lugar 9
Divisdo Base Iniciado | Individual | 3° Lugar
Divisdo Base | Juvenil Indi\;:idual 2° Lugar
Divisdo Base Juvenil Indi\;:idual 39 Lugar 10
Divisdo Base Juvenil Indi\::idual 4° Lugar
Divisdo Base Juvenil Indi\gdua! 1° Lugar
: Individual 2
Divisdo Base Juvenil M 2° Lugar
Divisdo Base Iniciado Trio 1° Lugar
Eanpmoiiaks Divisdo Base Iniciado Trio 2° Lugar :
Distrital Divisdo Base Juvenil Trio 2° Lugar
Divisdo Base Iniciado Grupo 1° Lugar
Divisdo Base Juvenil Par Misto 1° Lugar
12 Divisdo Iniciada | Individual | 1° Lugar
12 Divisdo Iniciada | Individual | 2° Lugar 2
12 Divisdo Juvenil Individual 1° Lugar
12 Divisdo Juvenil Individual | 2° Lugar 3
12 Divisdo Juvenil Individual | 3° Lugar
12 Divisdo Juvenil Par Misto 19 Lugar 1
12 Divisdo Iniciado Trio 1° Lugar 1
12 Divisdo Juvenil Trio 1° Lugar 1
12 Divisdo Iniciado Grupo 1° Lugar ) §
12 Divisdo Juvenil Grupo 1° Lugar 1
12 Divisdo Janior Individual 1° Lugar 1
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12 Divisdo Iniciado | Individual | 2° Lugar
13 Divisdo Iniciado | Individual | 3° Lugar 18
12 Divisdo Iniciado | Individual | 7° Lugar
13 Divisdo Iniciado Trio 1° Lugar 5
12 Divisdo Iniciado Grupo 1° Lugar 3
12 Divisdo Juvenil | Individual | 2° Lugar

Taca de Portugal —3 Divisao Juvenil | Individual | 7° Lugar 40
12 Divisao Juvenil | Individual | 22° Lugar
12 Divisdo Juvenil | Par Misto | 4° Lugar 4
12 Divisdo Juvenil Trio 2° Lugar 14
12 Divisdo Juvenil Grupo 2° Lugar 5
12 Divisdo Jinior | Individual | 1° Lugar 24

Atletas apuradas para o Campeonato do
Mundo por Grupo de Idades

Maio 2020 - Baku|

Foi adiado para 2021 devido a pandemia

COVID-19 - Serao realizados novos
apuramentos

- Individual Juvenil
- Trio Juvenil

- Individual Janior
- Par Misto Janior
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“'PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO
DE GINASTICA AEROBICA
CONCELHO DE OEIRAS

O que acredirainos

b

Acreditamas gue o uliverss em Portugal da Gindstica
Aerchica {GA) pode ciescer... e mwtu, O abjelive deste
programa e chegar ags 1000 mil fillados na disciphng
que neste momento significa avmentar quase o dobin

A GA ¢ calivante peia sua musica € puvinento, po 15su
vamos mostrar 1880 & guem aindga nio conhece, A GA
pade tef come fonte de apréndizagert a divarsas

1. Aumento ¢o nimero de filiados

2 - Formagio com qualidade e acessibilidade

3 - Intereccio com o plblico alve

i
2005/2006

. A:"; U Gralicodo n” de filiados em GA
1002011 b Aty
2015/2016

201902020
| 75

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




=z &
1-Para quem? ﬂigy

Este programa tem duas frentes de atuacao. Em primeiro lugar pela sua vertente
interativa e ludica com uma grande aposta nas redes sociais, passa a ter como
primeiro alvo as idades compreendidas entre os 8 anos e os 18 anos (idades com
uso de telemovel ou computador) Na segunda frente pela sua acessibilidade audio
visual todos os treinadores ou professores de educacdo fisica interessados em
implementar esta modalidade.

2 - Como?

Outra das questdes pertinentes prende-se com o como? ou seja, como fazer chegar
este programa as criangas jovens e ao mesmo tempo aos treinadores e professores
de EF. Como ira ser explanado mais a frente, existe um programa de intervencdo
com o publico alvo que passa por dois passos distintos: pagina de Instagram,
youtube e facebook; bem como ac¢des de formagdo nas escolas para os professores
de EF.

3 - Quando?

Aqui é urgente colocarmos esta premissa em acdo: Right timing. Right content.
Right audience. Pensamos que este programa deve ser implementado em primeira
fase através das redes sociais, quanto mais rapido for implementado mais rapido
surgem os resultados.

4- Porqué?

A resposta a esta questdo é simples para quem conhece a realidade da GA em
Portugal. Necessario um programa idéntico ao Aerogym mas atual, moderno e
chamativo. O aerogym no seu tempo fez um enorme sucesso e dai surgiram
grandes clubes, em nidmero, qualidade e resultados. Contudo depois desse
programa desaparecer, o niumero de praticantes ndo deixou de crescer mas ndo
com a velocidade desejada.

Dificuldades que se apresentam a pratica da modalidade para treinadores
iniciantes:

- Codigo da base pouco claro,

- Falta de videos e manuais de apoio explicitos e atuais;

- Divisdao base nao é real, competi¢do muito forte;

- Curso de treinadores da FGP com poucas horas dedicadas a GA;

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Vantagem da GA?
‘\8‘7

A Ginastica Aerébica tem como principal vantagem a questdo do material
necessario para implementar a modalidade.

Simplicidade: Chao e musica.

Piramide do desporto:

Campedes do Mundo

Finais CE e CM
Selecgdo Nacional

Competi¢do
Fomacdo Competitiva

Formacdo Gimnica

Inicia¢@o desportiva

Quais as vantagens da adopcao desta piramide?

- Nivel de formacgdo mais elevada

- Permite uma maior adaptacdo no nivel que o atleta se encontra - Permite uma maior filtragem
dos atletas que chegam ao topo

- Todos os atletas podem chegar a alta competicao

- Capacidade de o atleta ter uma formacao pouco demorada

- Atletas nado sao excluidos

E os resultados no topo da piramide vao aparecer?

A resposta é obviamente positiva! Se a base da piramide crescer o topo também cresce! No ano
de 2018 existiam em Portugal 559 ginastas a praticar GA, deste nimero sé cerca de uma dezena
participaram no CMGIl e CM e um nimero muito menor passou a final. Apesar de poucos, ainda
foi possivel alguns podios, devido ao trabalho de exceléncia e dedicagdo de alguns treinadores a
nivel nacional

Isto significa que com 1000 ginastas filiados estes numeros duplicam!

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




Interacdo com o piblico alvo: =z (Q/

T R

Importancia da propagacdo da mensagem através da imagem? Importancia dos
videos em estratégia de marketing de conteldo?

A preferéncia dos usuéarios pelos videos tem aumentado cada vez mais, e isso ocorre
por uma série de fatores.

Com isso, varias plataformas e, principalmente, redes sociais, tém explorado mais os
contetidos com esse formato.

Além do YouTube, que tem um enorme sucesso entre os internautas, é possivel ter
acesso a videos também em midias como Facebook e Instagram.

Inclusive, recentemente, o Instagram decidiu explorar ainda mais esse formato e
lancou o IGTV, que permite aos criadores de contetido fazer videos de até 1 hora de
duragao, com o diferencial de ter como foco a producdo de videos na vertical. O
investimento de uma empresa do tamanho do Instagram nesse mercado reforca a
importancia dos videos como ferramenta para que pessoas e empresas se
comuniquem com seu publico.

Mas, afinal, por que os videos sdo tdo importantes para o marketing de contetido?

1.Facil assimilacao

2.Ser reconhecido no meio onde queremos vingar
3.Maior compartilhamento

4.Conteudo interativo

5.Proximidade com o publico

As pessoas nao precisam interromper o que estdo a fazer para assistirem a um video,
assim como ndo necessitam de concentragdo total para isso. Por ser um formato de
conteudo tdo facil de ser consumido, consequentemente, a sua audiéncia pode
compartilhar mais esse tipo de informacao.

TikTok

UNIAQO RECREATIVA DO DAFUNDO
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Fenémeno TikTok: a nova rede social sensacéo entre o ptblico jovem 'g).
\"3 - Tik Tok ndo € mais do gue a unide uma boa experiéncia com videos e audio.

- TikTok relata tet 800 milhdes de usuArios ativos mensais em todo ¢ mundo
- TikTouk é o terceire aplicativa mais descarregado giobalmente

Comeo utilizar estes apiicativos a favor da Ginastica 7

O TikTok. anteriormente chamado de Musical.ly, € um aplicativo que permite gravar videos
curtos, geralmente com dublagens musicais, dancas, clipes ou cenas de humar.

O gue hé em comum?

a. Masica

b, Coreografia

Fealsi ggromm

o aww S

4
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OUTROS
PROJETOS

Ainda no ano de 2021, gostariamos de
desenvolver varios projetos na area da
Ginastica:

- Organizag¢ao da 1° Prova Internacional
On-line - AEROBIC STARS

- Organizagdo de uma prova on-line de
Acrobatica e Aerébica

- Sarau 2021 ao ar livre e em seguranca
- Prova de atletismo de marcha e corrida
on-line

- Prova Nacional de Ginastica Acrobatica
On-line

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO




v EQUIPA 2

Henrique Vilhena - Coordenador da seccdo de atletismo e treinador do centro de
marcha de corrida

Bruna Coelho - Coordenadora da seccdo de ginastica e treinadora da classe de
Ginastica Aerdbica A

Tania Mendes - Treinadora de Ginastica Aerdbica B, da classe de pré-competicdo de
Aerodbica e da classe de TeamGym

Rita Nascimento - Treinadora de Ginastica AcrobaticaAe B

Ana Figueiras - Treinadora da Formacao de Ginastica Aerdbica e Acrobatica
Margarida Cidrais - Treinadora da Formagado de Ginastica Artistica

Carina Pinheiro - Treinadora da Formacgao de Ginastica Artistica

Sara Sardinha - Treinadora de Formacao do BabyGym, FunGym e Classes do IEL
Beatriz Brandao - Treinadora da classe de Ginastica Aer6bica B, da ciasse do Grupo
musical do 1° de Dezembro e classe do IEL

DIRECAD

Bruna Coelho - Vice-Presidente Desportiva
Rita Rebelo - Vice-Presidente Administrativa
Sara Dias - Tesoureira

jodo Neves - Secretario- Geral

Silvia Silva - Primeiro Secretario

Catarina Macedo - Segundo Secretario
Helena Matos - Primeiro Vogat

Maria Raque! Pereira - Segundo Vogal
Mafalda Neves - Primeiro Vogal Suplente
Hugo Machado - Segundo Vogal Suplente
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RECEITAS/
DESPESAS
2019

Receitas 2019

1% 1%

35%

= Quotasde Socios efetivos pagantes
a CMO

» Aluguer de espacos

Ginastica
!1“4 m Outros
Receitas 2019
Quotas de Sécios efetivos pagantes 1558,00 €
CMO 46 424,09 £
Aluguer de espagos 2271290 €
Gindastica 38864,34 €
Outros 905,23 €
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Despesas 2019

sasln e perchas de financlamento ™M £815,18
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RECEITAS/
DESPESAS
2019

A Direccao da Unidao Recreativa do
Dafundo, orgulha-se de constatar que no
final deste ano de 2020 ndo existem
dividas pendentes por pagar a qualquer
entidade. Finalizamos este mandato com
uma "casa limpa". Os tempos que vivemos
sao duros, mas este € um bom prenudncio.
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INVESTIMENTO
EM MATERIAL
GIMNICO
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Vidalgvm, Unipessoal Lda
Contribuinte N° :510348645

Capital Social:

Registada na C.R.C.

Tel: (+351) 914 905 079 | 289 093 798
Morada: Bela Salema, caixa postal 237-C

Cod. Postal: 8005-419 FARQ

Web: www.vidalgym.com

Email: info@vidalgym.com

[nstagram: http://instagram.com/vidaigym

4
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RECIBO NO REC A / 2441
Fotha N© 1 de 1 Original p_,
We
Exmo.(s) Senhor(es)

Unido Recreativa do Dafunda
Rua 1° de Maio 12-B

e 4 : Cruz Ouebrada
Facebook: http://facebook.com/vidaigymida 1495-745 Dafundo
Emitido em Cliente N° V/ Contribuinte Modalidade
26-Nov-2020 63 501610979 Transferéndia Bancaria (19/11/2
TipoDocumento  |Numero | DotaVenc. |Totol Original | Estava Pendente |Foi Liquidado |
FATURA 2310 26-Nov-2020 30 500,00 EUR 30 500,00 EUR 30 500,00 EUR
| TOTAL ILIQUIDO 30 500,00 EUR
DESCONTO 0,00 EUR
| TOTAL DO RECIBO (EUR) 30 500,00 EUR|
Extenso:  Trinta mil e quinhentos euros
Observagbes
Os nossos Cumprimentos,

Emitido por programa certificado n® 2648/AT - Sage
Este documento ndo serve de fatura.

© Sage licenciado a: Vidalgym, Unipessoal Lda /510348645
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- CONTATOS

www.urdafundo.pt

geral@urdafundo.pt
Secretaria@urdafundo.pt

(+351) 91 883 81 80

Rua 1° de Maio, 12°B
1495-745 Cruz-Quebrada
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ORCAMENTO N°¢ ORC A/3871
Fotha N@ 1 de 2 Original
Vidalgym, Unipessoal Lda Natureza: Orcamento
Contribuinte N° :510348645 Cédigo AT:
Capital Social: | Registada na C.R.C.
Tel: (+351) 914 905 079 | 289 093 798
Morada: Bela Salema, caixa postal 237-C
Cod. Postal: 8005-419 FARO Exmo.(s) Senhor{es)
Web: www.vidalgym.com —
Email: info@vidalgym.com Unido Recreativa do Dafundo
Instagram: https://instageam.com/vidaigym Rua 19 de Maio 12-B
Facebook: https:/f.facebook.com/vidaigymida Cruz Quebrada
1495-745 Dafundo L
Emitido em CondigGes de Pagamento Vencdmento em
2 2020-11-27 Pronto Pagamentc .2020-12-31
g V/ Documento Cliente N V/ Contribuinte Transporte
g - 63 - 501610979 Transportadora
g REFERENCIA DESCRIGRO TAM  COR QUANTIDADE UNI  PVENDAS/IVA DESC  VALOR LIQUIDO  IVA.
A VGYM-€4  Cokhdo quedns VGYM - , ' 1,00 UNE 156,15 EUR 156,15 EUR 23 %
é 200%100x20cm, revestimento em PVC,
4 pegas Iateras, espuma 23kg, velcro
o em todas as latenais, 7ons inferior
~ coim anti-derrapante, repiradores de
b} espuma nas zonas laterms
'g 1079 G Mini-trampolim standard - Estrutura 1,00 UNI 529,47 EUR 529,47 EUR 23 %
126x126cm, Tela nylon 70x70cm de
2 6x6mm, 40 molas, protegbes de molas
® inthuidas
g VGYM-ESPD25! Espaidar Duplo VGYM - 250x180am, 1,00 UNL 243,08 EUR 243,08EUR 23%
estrutura em madeira, ndo inclui
b3 fixaghes de parede
;ﬁ 1152 G “Trampolim - 518x305x115cm, ¢f tela 1,00 UNI 5 045,31 EUR 5 045,31 EUR 23 %
. Axbmm, 118 molas, s/ par de
§ banquetes e s/ par de ichdes para
banquetes
2 1159 G Trampolim - 457x275x97am, Tela 1,00 UNI 4 359,06 EUR 4 359,06 EUR 23 %
13x13mm
3
Eﬂ Dados para pagamento:
2 NIB: 0018 0003 4888 2039 0206 8 | IBAN: PT50 0018 0003 4888 2039 0206 8 | BIC/SWIFT: TOTAPTPL

Emﬂdopummuﬂﬂudon’MAT-&p

Incidéncia Valor de L.V.A.
Hora de Carga Descarga:
localde Carga

Local de Descarga

© Sage licenciado a: Vidalgym, Unipessoal Lda /510348645

UNIAO RECREATIVA DO DAFUNDO

TOTAL BRUTO
DESCONTO LINHA
DESCONTO GLOBAL
TOTAL LIQUIDO
TOTAL1L.V.A.
TOTAL PORTES

4
P
B
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Vidalgym, Unipessoal Lda

Contribuinte N° :510348645

Capital Social: | Registada na C.R.C.

Tel: (+351) 914 905 079 | 289 093 798
Morada: Bela Salema, caixa postal 237-C
Cod. Postal: 8005-419 FARO

Web: www.vidalgym.com

Email: info@vidalgym.com

Instagram: https://instagram.com/vidalgym
Facebook: https://.facebook.com/vidaigymida

N° ORC A/3871 ég

ORCAMENTO

folha N© 2 de 2
Natureza: Orcamento
Codigo AT:

Exmo.(s) ,Senhor(es)

Unido Recreativa do Dafundo
Rua 12 de Maio 12-B

Cruz Ouebrada

1495-745 Dafundo

Vencimento em

Dados para pagamento:

NIB: 0018 0003 4888 2039 0206 8 | IBAN: PT50 0018 0003 4888 2039 0206 8 | BIC/SWIFT: TOTAPTPL

Emitido em Condices de Pagamento
& 2020-11-27 __ProntoPagamento =~ 2020-12-31
§ V/ Documento Cliente N° V/ Contribuinte Transporte
E . - N 501610979 Transportadora
i
=
§ REFFRENCIA  DESCRICAO o TAM  COR  QUANTIDADE UNI Pvr:mAS/m DESC  VALORLIQUIDO IVA
% 0002 Air fioor VGYM - 400x400x10cm, 1,00 UNI 1 719,00 FUR 1719,00 EUR 23 %
S velkro em todas as laterias, valvulas
§ incluidas para manter a pressao do
insufiével sem utilizago de motor,
> saco de transporte incluido
N 0002 Motor para air floor 1,00 UNI 70,20 EUR 70,20 BUR 23 %
3 Manometro  Manometro (opcional) - Apareho para 1,00 UNI 40,00 EUR 40,00 EUR 23 %
medir a press3o do insufiavel
2 o001 Colcho VGYM - 400x400x5cm, 1,00 UNIL 728,00 EUR 728,00 EUR 23 %
‘Q revestimento em PVC, zona inferor ¢f
£ antidesrapante, 4 pegas laterias
§ 0010 Portes de envio. 1,00 UNI 225,00 EUR 225,00 EUR 23 %
g
3
i
g 3
-
E
5
]
s

Esu documemo naoc conaﬁtui documento do transporte nos tem\os do necm-u» n.° 14712003
Emiudo pof pmgrama cortiﬁeado n‘ 2648/AT - Sage

Inddénda Valor de L. V.A.
13 115,27 23,0 % 3016,51
0,00 0.0% 0,00
0,00 0,0% 0,00
0,00 00% 0,00
Hora de Carga Descarga:
Local de Carga
Local de Descarga

® Sage hicentiado a: Vidalgym, Unipessoal Lda /510348645

UNJAO RECREATIVA DO DAFUNDO

TOTAL BRUTO

13 115,27 EUR
DESCONTO LINHA 0,00 EUR
DESCONTO GLOBAL 0,00 EUR
TOTAL LIQUIDO 13 115,27 EUR
TOTALLV.A. 3 016,51 EUR
TOTAL PORTES 0,00 EUR
** Total ** 16 131.78 EUR
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Orcamento N.2 OR 2020/188 .,
gymnos Data de Emissdo: 2020-11-28 ,@/
Manuel Pastor Costa & Martha Lda RS
Vereda do Perelrinho, 61
4405-688 Guipithares - V.N.Gaia
Portugal Clube Uni&o Recreativa do Dafundeo

. Rua 1? de Maio, 12B
Telefone: 227334411 1495-745 Cruz Quebrada-Dafundo
E-mail: info@gymnos.pt Port |
Site: http:/www.gymnos.pt ortuga
Contribuinte. 514742687
Cap'tal Sociar. 1.000,00¢
Regsta na Conservatéria de Registo Cometcial Porto com o'N.” 514742887
aby/ - Processado por programa certificado N® 2860/AT
Contribuinte Clients VI Ref? Enc./Org. Moeda Cond. Pgto Data Vencimento o Plg
501610979 1442 EUR 30 Dias 28-12-2020 i
Refi. Artigo Designagac Qtd. Uni Prego Imposto Total ifig.
GMNS-2.1.20 Colchdo PVC com base antiderrapante 200x100x20em, Gymnos 1 Uni 147,00¢€ 23% 147,00€
300055 Espatdar duplo madeira faia 2,6 x 2 m, Amaya 1 uni 235,00€ 23% 235,00€
400 x J;?nor H20 Basic 4x4x0.20 m (motor ¢ acessorios incluidos), 1 Uni 2.216,00€ 23% 2.216,00€
685 g‘inlmmpoﬁm 113x113 om, lona nylon 65x65 cm e 28 molas, 1 Uni 47R.000 23% 478.00C
Trampolim Iniciagdo SALTO 374x235x80 cm, lona PVC perfurado
5080 280x150 cm e 86 motas, Gymnova 1 Uni 2.595,00€ 23% 2.595,00€
8057 Méduto inclinado insufldvel grande 180 x 120 x 20/65 ¢m, 1 Uni. 594,00€ 23% 594,00€
Gymnova
115 Colchao Blaco 200x100x50 em cotm topo em jersey, Gymnova 1 Uni 560,00€ 23% 560,00€
Ax1x10 Pista Inssﬂ?{me.l MyAtrack 400x100x10 cm (bomba manual 1 Uni. 435,00€ 23% 439,00¢
nctuida), Airgym
GMNS-CLNDSBO  Méduto Espuma Cilindro 120x80 cm, Gymnos 1 Uni 198.00€ 23% 198,00€
45600 Minitrampofim Open-End-School 13 mm, Eurotramp 1 Uai 627,00€ 23% 627,00€
Praticévei s6 Fstrado de Madeira cubos espuma alta densidade
6595 12,50 x 12.50 m “London", Gymnava 1 Unk 12.448,00€ 23% 12.448,00€
Este documento nae serve de tatura e foi criago 2 28-11-2020 45 18:15
R dei Total Hig. 20.537,00€
LG e tnpnstos {VA Normal 4.723,51€
Designagao Valor incidéncia Total
IVA Normal 23% 20.537,00€ 4.723,51¢ Total a Pagar 25.260,51€
Resumo de Transporte
Expadicho  Viatura  Inicio Transp.  LocalCarga Local de Descarga
Vereda do Rua 1? de Maio, 128,
Pereirinho, 61, 1495.745 Cruz
4405-688 Quebrada-Dafundo ,
Transportadora Gulpit i P at
V.N.Gaia,
Portugal

Observacbes .

* Transporte Nacional nao incluido;

* Instalagdo ndo incluida;

* Prazo de entrega: 6 semanas;

* Orcamento com validade de 30 dias;

informacéo Bancdria
Caixa Geral de Depdsitos: PT50 0035 0829 60014154230 40
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