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1. INTRODUCAO

A Associacdo Academia Desportiva CCMI - Leiria (ADCCMI) foi criada em setembro de 2015, por
iniciativa de um conjunto de pais de estudantes em colaboracdo com a direcdo do Colégio
Conciliar de Maria Imaculada (CCMI) e com os anteriores elementos da Academia de Futebol do
CCML.

O presente Manual de Acolhimento e Boas Prdticas constitui uma ferramenta estratégica de
comunicacdo da ADCCMI dirigida acos seus praticantes, dirigentes, treinadores e demais

colaboradores, os pais/encarregados de educacdo e toda a comunidade envolvente.

Através deste documento, a ADCCMI divulga a todos os interessados acima identificados a sua
orientacdo estratégica — Missdo, Visdo, Objetivos e Valores -, a sua estrutura organizacional, os
servicos e os recursos que disponibiliza aos praticantes, no dmbito do processo de formacdo integral
dos mesmos, normas de conduta com indicacdes sobre Integridade, normas sobre o
acompanhamento de jogadores, infracdes e quadro disciplinar, incluindo as que se reporfam

especificamente aos comportamentos dos pais e encarregados de educacdo.

Com a divulgacdo do Manual de Acolhimento e Boas Praticas, a ADCCMI, enquanto entidade que
encara a prdtica desportiva como uma parte importante da formacdo integral dos jovens,
pretende promover a participacdo responsdvel e articulada de todos os intervenientes que
rodeiam os praticantes na valorizacdo desportiva, pessoal e social destes, fomentando os valores
da ética nas suas dimensdes fundamentais, conforme preconizado no Cédigo de Etica Desportiva

publicado pelo Instituto Portugués da Juventude e do Desporto:

a) a ética desportiva em todas as suas vertentes, mas particularmente como meio de prevencdo
dos fendmenos sociais que, por qualquer forma ou grau, atentem contra a esséncia do
desporto, tais como: a violéncia; a dopagem; o racismo; a xenofobia; discriminagdo social; e

todos os atos e/ou omissdes que desvirtuem a verdade desportiva.

b) A educacdo pelo desporto, como forma de fomento da prdtica de multiplos valores humanos
mas também como forma de defesa dos hdbitos de vida sauddvel, do meio-ambiente, dos
espacos ludicos, de lazer e de desporto. Nesta dimensdo educativa, os agentes desportivos
assumem um elevado grau de responsabilidade através do seu exemplo, em particular para

com 0s mais jovens.

c) O fairplay/Jogo limpo no desporto, com o inerente fomento do respeito e do cumprimento
estrito das regras, bem como da amizade, do respeito mUtuo e da correcdo no relacionamento

com todos 0s que se enfrecruzem no desporto, nomeadamente com os adversdrios.



1.1.

Missdo, Visdo e Objetivos Estratégicos

MISSAO

Fomentar hdbitos de atividades ao ar livre aos seus praticantes, através do Futebol, como
complemento ds atividades escolares, promovendo o bem-estar, a saude, o cumprimento de

regras e a sua infegracdo social.

VISAO

A ADCCMI pretende ser uma academia de referéncia na regido centro de Portugal na

qualidade do ensino/treino de Futebol, com base nos valores por ela assumidos.

OBJETIVOS ESTRATEGICOS

e Ter as equipas completas em todos escaldes de formacdo de futebol

¢ Completar a constru¢cdo das infraestruturas base adequadas aos praticantes

e Como referéncia, pretende se que a ADCCMI, assuma a intfegracdo de praticantes
externos & escola CCMI

e Pretende-se que até ao final dos escaldes de formacdo que ADCCMI assegure protocolos

que permitam a contfinuidade do praticante em equipas seniores se o desejarem
METAS ESTRATEGICAS

e Até ao final 2020 garantir que ADCCMI tem todos escaldes de formacdo de futebol

e Até ao final da época 2019-2020 a ADCCMI ser distinguida com a classe 3 na certificacdo
de academia formativa

e Comoreferéncia, que até ao final da época 2019-2020 ADCCMI, tenha 40 de praticantes
fora da escola CCMI

e Comoreferéncia, que até ao final da época 2019-2020 ADCCMI, tenha 10 de praticantes

do sexo feminino



1.2. Organograma

Diregcdo

Secretaria Técnica

Entidade Formadora
Diretor: Renato Cruz
Departamento de
Certificagdo

Departamento de
Efica e Integridade

Departamento de
Infrastruturas e Patriménio

Departamento de
Comunicagdo/Audiovisual

Fisioterapia/Osteopatia J

GAPA* —

Departamento Médico —

Departamento de Futebol

Departamento de Scouting

Team Managers

Futebol de Competigdo

Treinadores

Jogadores

Team Managers

Futebol de Formagao

Treinadores

Jogadores

Team Managers

Futebol de Recreagdo

Treinadores

Jogadores

Team Managers

Futebol Feminino

Treinadores

Jogadores

* GAPA - Gabinete de Apoio Psicopedagdgico da Academia




1.3. Instalagoes Desportivas

Campo Desportivo de Sao Francisco de Assis

e Relvado sintético de Ultima geracdo 20mx50m
e Bancada com capacidade para 400 pessoas
e Edificio de apoio constituido por:
= 5 Balnedrios
= Secretaria
= Sala de Reunides
= Gindsio
»  Gabinete Médico / Sala de tratamentos
=  WC PUblico

= Sala social / Bar

1 Zons Exclusiva Agentes Desportivos Mapa co Recinto

S5 sala social /7 Bar

& Bainedrio Visitante 4
7 Balnedrio Visitante 3
7 Gindsio / Gab. Médico
8 Bainedrio visitado 2

Figura 1-Planta das Instalacées



2. NORMAS DE CONDUTA

A promocdo de comportamentos responsdveis e articulados entre todos os praticantes e os
intervenientes que os rodeiam - familiares, dirigentes, treinadores e demais staff — & uma
preocupacdo da ADCCMI, materializada na divulgacdo de Normas de Conduta que visam:

e A valorizacdo desportiva, pessoal e social dos atletas;

e A valorizacdo da comunidade que rodeia a ADCCMI;

e Fomentar os valores da ética junto dos atletas, agentes desportivos e familiares dos atletas;

e Promover condutas de fair-play, respeito e reconhecimento no seio da ADCCMI e perante os

adversdrios;
e Promover a denuncia de casos de manipulagdo de jogos, designadamente por causa de
apostas desportivas, e de quaisquer atos concretos suscetiveis de pér em causa a integridade

e a credibilidade do futebol;

e Precaver comportamentos inadequados e desviantes suscetiveis de colocar em risco a salde

dos atletas e a verdade desportiva;

e Melhorar o funcionamento organizacional, através da divulgacdo de boas prdticas

conhecidas e aceites por todos os praticantes e intervenientes que os rodeiam;

e Mitigar o risco de exposicdo da ADCCMI a situacdes constrangedoras que possam manchar

areputacdo da Academia e do Colégio CCMI;

Por conseguinte, os subcapitulos que se seguem incluem:

¢ Normas de conduta entre jogadores, dirigentes, técnicos e demais staff;

e Normas de conduta em freino e competicdo;

e Normas de conduta na escola;

e Recomendacdes sobre Integridade e comportamentos a adotar relativamente a Apostas e

Match Fixing;



2.1.

Entre jogadores, dirigentes, técnicos e demais staff

Tendo presente a ligacdo a uma instituicdo de referéncia na regido — Colégio Conciliar de
Maria Imaculada (CCMI) - e a sua matriz fundacional assente em valores de Igualdade,
Integridade, Respeito, Lealdade e Cooperacdo, representar a ADCCI acarreta uma

responsabilidade acrescida para todos os que representam esta instituicdo.

Assim, todos os elementos da ADCCMI devem:

Promover enfre si um bom relacionamento e um comportamento exemplar,
demonstrando respeito muUtuo, solidariedade e amizade, de modo a que se viva um

clima de harmonia e cooperacdo no seio da academia;

Acatar e respeitar indicacdes e decisdes da Direcdo e Coordenacdo da ADCCMI,

de forma ordeira e civilizada;

Colaborar ativa e empenhadamente para que a acdo educativa e formativa seja

um compromisso de todos os elementos da academia;

Ser assiduos e pontuais em todas as atividades em que participam;

Promover uma utilizacdo responsdvel das instalacdes da ADCCMI, zelando pela
conservacdo, limpeza e higiene de todas as infraestruturas da ADCCMI,
nomeadamente, e sem limitar, do campo de futebol, dos balnedrios e do material

de freino.

Cumprir e zelar pelo cumprimento dos Estatutos do Clube e Regulamentos

aplicaveis.

2.2. Em treino e competicao

Todos os jogadores em contexto de treino ou competicdo devem:

Ser assiduos e pontuais;

Utilizar sempre os equipamentos indicados pela ADCCMI para treino ou para jogo;

Nos treinos, deverdo apresentar-se devidamente equipados, 5 minutos antes da hora

agendada para iniciar o treino;



e Nos dias de jogo, deverdo apresentar-se no hordrio e local de concenfragdo

indicados na convocatoéria;

e Evitar trazer valores (dinheiro, telemdveis e outros acessérios) para os freinos e jogos;

e Aguardar pela autorizacdo do treinador para entrar nos campos;

e Serresponsdveis pelo material de treino/jogo que usam, devendo participar no seu

fransporte para o local de treino e jogo;

e Promover uma utilizacdo responsdvel das instalacdes desportivas da ADCCMI ou da
equipa adversdria, observando as regras de seguranca do recinto desportivo e

zelando pela sua conservacdo, limpeza e higiene;
e Sempre que ndo puderem comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenca, ou
outro motivo de forca maior, deverdo informar o treinador com a maior

antecedéncia possivel;

e Acatar e respeitar as instrucoes e decisdes dos drbitros de forma ordeira e

responsdvel;

e Respeitar sempre todas as pessoas que os rodeiaom, em qualquer atividade;

e Se forem suplentes no dia de jogo, deverdo respeitar a decisdo do seu treinador,
apoiar os restantes colegas e estar prontos para entrar em jogo logo que o treinador
o determinar;

Ndo é permitido aos jogadores, em treino ou competicdo:

e Usar aderecos (fios, brincos e pulseiras), para garantia da integridade fisica do

préprio jogador bem como dos seus colegas e/ou adversdrios;

e Praticar atos de indisciplina para com os companheiros, adversdrios, freinadores e

arbitros;

e Praticar atos de indisciplina suscetiveis de causar dano ou sujidade nas instalacdes

desportivas que frequentam.



2.3. Na Escola

Tendo em vista uma formacdo integral que junte & sua formacdo desportiva a formacdo
escolar, pessoal e social bem como a defesa dos valores de cidadania e da reputacdo da

Academia que representam, todos os jogadores da ADCCMI, devem:

e Garantir a obtencdo da escolaridade obrigatéria e pugnar pelo seu ingresso no
ensino superior, adotando referenciais e métodos de estudo que privilegiem a

responsabilidade, o trabalho e a conciliagcdo do estudo com a prdtica desportiva;

e Cumprir as Normas de Funcionamento, as Regras de Convivéncia e os Regulamentos

Internos dos estabelecimentos de ensino que frequentam;

e Promover um bom relacionamento e um comportamento exemplar, demonstrando
obediéncia, respeito, solidariedade e amizade para com os colegas, professores e

auxiliares da escola;

e Considerar os colegas de escola que, porventura, sejam adversdrios desportivos
como parceiros € ndo como inimigos, tratando-os com fair-play, educacdo e

cortesia.

e Repudiar sempre a dopagem sob qualquer forma ou qualquer outro
comportamento desviante, antidesportivo e eticamente reprovdvel, protegendo

desse modo a integridade e salde propria e dos colegas.

2.4. Recomendagoes sobre Integridade e comportamentos a adotar
relativamente a Apostas e Match Fixing

Independentemente das funcdes desempenhadas na ADCCMI, designadamente, e sem

limitar, dirigente, treinador, jogador, funciondrio, colaborador ou outra, deverd:

e Respeitar as normas regulamentares da Academia e dos organismos que promovem
e/ou tutelam as competicdes desportivas, instituicdes, agentes desportivos, sécios e

adeptos, e em particular pelos seus adversdrios;

e Refutar quaisquer comportamentos suscetiveis de denotar dependéncia a
fendmenos desviantes que, de algum modo, possam afetar a integridade dos jogos

ou das competicdes em que participem;

e Proibir pedido ou aceitacdo, promessa ou entrega, de vantagem patrimonial ou ndo

patrimonial para alterar o decurso ou o resulfado de um jogo;



e Impedir a utilizacdo ou divulgacdo de informacdo privilegiada suscetivel de

prejudicar a integridade de um jogo ou competicdo;

e Promover a denuncia de casos de manipulacdo de jogos, designadamente por
causa de apostas desportivas, e de quaisquer atos concretos suscetiveis de pér em
causa a integridade e a credibiidade do futebol, através da plataforma

integridade.fpf.pt ou qualquer outro canal de denuncia fidedigno.

e Promover a Igualdade e a ndo discriminagdo, a prevencdo da violéncia, do
racismo, da xenofobia e da intoler@ncia na prdtica desportiva, designadamente
através de comportamentos que promovam o desportivismo, o ideal de jogo limpo

e aintegracdo.

e Repudiar e denunciar a dopagem sob qualquer forma ou qualquer outro
comportamento desviante, antidesportivo e eticamente reprovdvel, protegendo desse

modo a integridade e saude dos jogadores.

2.5. Coédigos de Conduta Desportiva

O conhecimento e aceitagcdo das normas de conduta pelos atfletas, freinadores e dirigentes
da ADCCMI bem como pelos familiares dos atletas sGo garantidos através da distribuicdo a
cada um destes intervenientes de Codigos de Conduta Desportiva, onde estdo enunciados os
principios gerais que deverdo orientar a sua atuacdo e comportamento. Depois de lidos, os
Cdbdigos de Conduta Desportiva sdo assinados por todos os destinatdrios sob compromisso de

aceitacdo e cumprimento.

Os Cédigos de Conduta acima referidos encontram-se integralmente reproduzidos no Anexo

A do presente Manual de Acolhimento.



3. NORMAS SOBRE O ACOMPANHAMENTO DE JOGADORES

3.1.

Recomendacoes Alimentares e de Nutricao

A educacdo alimentar constitui um importante fator no processo de formacdo e educacdo

dos jovens jogadores.
Tendo em vista a promocdo de hdbitos de alimentacdo sauddvel, compativeis com a vida de
um jovem desportista, a ADCCMI promove acdes de formacdo sobre “Nutricdo” para todos
os seus praficantes e pais/encarregados de educagdo e dispde de Planos Alimentares para
todos os seus jogadores, incluindo regras de hidratacdo, conforme se segue.
RECOMENDACOES GERAIS ALIMENTACAO SAUDAVEL

e Readlizar 5 a é refeicdes didrias, nGo estando mais do que 3 horas e meia sem comer;

e Tomar sempre o pequeno-almoc¢o na primeira hora apds acordar;

e Iniciar sempre as refeicdes principais do almogo e jantar com sopa de legumes;

e Mastigar muito bem os alimentos;

e Beberentre 1-1,5L de dgua por dia — beber dgua diariamente é fundamental para

o atleta ndo treinar/jogar hipohidratado;

e Consumir 5 porcdes de fruta e horticolas por dia (por exemplo, 3 pecas de fruta + 2
porcdes de horticolas na sopa e ainda como acompanhamento no prato); 1 porcdo
de horticolas = 180 g de horticolas crus ou 140 g de horticolas cozinhados

e Alternar o consumo de peixe e carne entre o almoco € o jantar;

e  Privilegiar alimentos ricos em fibra como as leguminosas, hortofruticolas e os cereais

integrais;

e Evitar o consumo de produtos agucarados e com muita gordura como bolos, doces,

rebucados e gomas, chocolates, batatas fritas, pinas, cachorros e refrigerantes.

e Evitar o consumo de gorduras saturadas e parcialmente hidrogenadas de certos

alimentos pré-preparados como pastelaria industrial de longa duracdo e “fast-food”

e Reduzir o colesterol



Evitar o consumo de fritos € molhos (preferir de leite e iogurte magros)

Reduzir o sal de adicdo e charcutaria, enlatados, certos queijos, efc.

Preferir pdo com baixo teor em sédio (<ég/dial)

N&o consumir bebidas alcodlicas

Ingerir cdlcio e fluor suficientes

Macronutrientes

Liquidos

Hidratos de Carbono — sdo a fonte energética que fornecem energia para a corrida
durante o treino ou jogo. Exemplos de fontes de hidratos de carbono: arroz, massa,

pdo, batata, batata-doce, aveia ou leguminosas.

Proteina — repara e constréi a massa muscular. Exemplos de fontes de proteina:
carnes brancas (frango, coelho, perd), carnes vermelhas (vaca, borrego, etc.),

peixe, ovos e leite.

Lipidos — essenciais ao bom funcionamento do organismo (producdo de hormonas,
absorcdo de vitaminas, fonte de energia). Exemplos de fontes de lipidos a preferir:

frutos secos, peixes gordos (sardinha, salmdo, etc.), azeite.

Para garantir uma correta hidratacdo durante freinos e jogos, recomenda-se a
ingestdo de 5-7 ml de dgua por Kg de peso por pessoa, 4 horas antes do inicio da
sessdo. Se o atleta ndo produzir urina na 19 e 2° hora (destas 4 horas prévias) ou esta
esteja escura e muito concentrada, deve beber mais liquidos — 3 a 5 ml por Kg de

peso, cerca de 2 horas antes da sessdo.

A temperatura das bebidas deverd ser inferior a 22°C.

Os atletas devem ingerir bebidas (dgua) periodicamente durante os treinos/jogos

para limitar as perdas pelo suor.

Hordrio das Refeicoes

Os atletas nunca deverdo treinar ou jogar em jejum.



e AsrefeicOes pré-treino/ jogo deverdo obedecer s seguintes regras de toma:

e Quando arefeicdo pré treino/jogo for o almoco, o atleta deverd tomd-la 3 a 4 horas

antes de iniciar o treino/jogo;

e Quando arefeicdo pré treino/jogo forum lanche, o atleta deverd tomd-la 1 a 2 horas

antes de iniciar o freino/jogo.

TIPOS DE DIETA DOS DESPORTISTAS

e Dieta de Treino
e Dieta de competicdo

e Dieta derecuperacdo

Dieta de Treino

A Dieta de Treino assenta nas bases da alimentacdo sauddvel:

e Calorias de modo a manter o peso ideal

e Proteinas: 10-15%

e Hidratos de carbono: 60-65%

e Lipidos: 25-30%

e Consumo de fibra > 30g/dia

e 5-6refeicdoes/dia

e Boareparticdo caldrica pelas vdrias refeicdes

¢ Confecdo adequada
Dieta de competicdo
Considerando:
o Ultima refeic@o antes da competicdo
e Alimentacdo de espera
e Alimentacdo pré-competitiva

Ultima refeic@o antes da competicdo

e Deverd ser tomada entre 3 e 4h antes da prova



e Refeicdo quantitativa e qualitativamente normal, respeitando os hdbitos do atleta,
dentro do possivel

e Ser de facil digestdo, evitando:

— Alimentos flatulentos (leguminosas secas, batata, cebola, bebidas gaseificadas) -

provocam excesso de ar nos intestinos.

— Alimentos gordurosos (fritos, gorduras em excesso € molhos), de forma a evitar o

atraso na digestdo.

Alimentacdo de espera

Administracdo, entre a Ultima refeicdo e a prova, de 100-200 ml de dgua com frutose
a 2% a cada 1/2h.

e Objetivos:

—  Principal: manter a glicemia em bons niveis

- Secunddrio: prevenir a desidratacdo
Alimentacdo pré-competitiva

(Ingestdo durante a competicdo e intervalo)

e  Objectivos: repor os niveis de glicemia e compensar as perdas de dgua e minerais

— Sddio (Na) e Potdssio (K).
e Tipo de substancias a administrar:
- Agua com glicose ou sacarose a 2-6% com Nacl (400-1100 mg/l) e K (500-1000
mg/l)
- Solucdes comerciais (diluidas, glicose: 2-6%)
- Quantidades e diluicdo de acordo com as perdas hidricas
Dieta de recuperacdo

e Objetivos da dieta de recuperacdo:

— Eliminar os produtos do catabolismo muscular (ureia, creatinina, dcido Urico,

polipeptideos);



Combater a acidose:

o Fornecer alimentos alcalinizantes (leite, fruta, vegetais)

o Evitar os acidificantes (carne, peixe)

Reparar as perdas devidas ao exercicio fisico:

o Pldsticas (dgua, proteinas, vitaminas, minerais)

o Energéticas (hidratos de carbono e lipidos)

A dieta de recuperacdo deverd abranger frés dias:

Dia da competicdo e seguinte (desintoxicacdo):

o Dietarica em liquidos e pobre em calorias

o Dietarica em alimentos alcalinizantes e pobre em alimentos acidificantes

2° dia a seguir & competicdo (recarga nutricional)

Dieta rica em calorias

Dieta rica em proteinas

Dia da competicdo

A seguir ao fim da prova:

o Antes do banho,1/4 a 1/2l de dgua alcalina com 1g de cloreto de sddio e

0.5g de potdssio

o Apds o banho, 1/4 a 1/2I de leite magro

Até a refeicdo seguinte & prova:

o Agua, de preferéncia alcalina, em funcdo das perdas

19 refeicdo a seguir & prova:

o Refeicdo pouco caldrica e essencialmente composta por alimentos

alcalinizantes.



Exemplo:

- Creme ou sopa de legumes

- Arroz, batata ou massa cozidos

- Salada de vegetais com azeite e sumo de limdo
- Fruta madura

- Sumo de frutos, leite, dgua

- Alimentos um pouco mais salgados que o habitual

Ao deitar 1/41 de leite magro

e Diaseguinte a prova
— Deve continuar-se a dar preferéncia a desintoxicacdo e hidratacdo.
Exemplo:
- Pequeno almoco: leite, pdo e compota
- Meio da manha: sumo de frutos ou fruta
- Almoco: sopa de legumes, arroz massa ou batata, salada vegetal, pdo, fruta, leite sumos ou
dgua
- Merenda: leite, sumos ou fruta
- Jantar: sopa de legumes, carne peixe ou ovos, arroz massa ou batata, legumes, fruta, dgua
sumos ou leite
e 2°dia depois da prova
— Dieta de compensacdo
—  Hipercaldrica, Hiperproteica (20%)
e Dieta derecuperacdo para atletas que competem em dias seguidos
- Logo apds a competicdo: leite, sumos e dgua alcalina acucarados;

— De seguida: uma refeicGo com pelo menos 70% de hidratos de carbono;

— Deverd também ser uma refeicdo rica em calorias, vitaminas e minerais



— As proteinas de origem animal, embora acidificantes, deverdo ser usadas

moderadamente

- Exemplo:

- Sopa de legumes

- Carne ou peixe grelhados
- Arroz, massa ou batata
-P&o

- Queijo

- Bolo ou tarte

- Fruta madura

- Frutos secos

- Leite e sumo de frutos

PROPOSTAS E INDICAGCOES ALIMENTARES

e Treinos/jogos no periodo da manha - tomar pequeno almoco 1 a 2 horas antes de iniciar a

pratica desportiva (ex°® jogo ds 10h00 - pequeno-almogo entre as 08:00n/08:30h)

— 1 Pdointegral ou de mistura ou de centeio com 2 fatias de fiambre de aves ou 1 fatia de
queijo tipo flamengo ou % queijo fresco + 1 iogurte liquido + 1 Peca de fruta sem casca

(macad ou péra, por exemplo) ou sumo de fruta;

Ou

- 1logurte sélido natural ou de aromas com 3-4 colheres de sopa de farelo de aveia + 1 peca

de fruta

e Treinos/jogos no periodo da tarde - tomar refeicdo 3 a 4 horas antes de iniciar a prdtica

desportiva (ex® jogo as 14h30/15n00 - almoco ligeiro entre as 11:30n/12:00h)

- Sopa de legumes - consisténcia cremosa, e poderd conter fonte de hidratos de carbono

(massinhas)

— Prato Principal - 80-100 gr de carne/peixe; preferir cozidos, grelhados, assados na brasa +
'A prato com hidratos de carbono de baixo indice glicémico (arroz integral, arroz branco
pouco cozido, esparguete, quinoa e oufras massas dente"); pode incluir salada a gosto

(preferir milho, cenoura, cogumelos)



- Apenas em dia de jogo poderd acompanhar a refeicdo do almoco (pré-jogo) com 1 copo

de Ice Tea (150 ml) - objetivo é aumentar aporte em hidratos de carbono

— Sobremesa - 1 peca de fruta (macd ou pera)

Lanches pds-treino/competi¢do

Pretende-se que haja maior quantidade de hidratos de carbono de absorcdo rdpida de forma

a repor mais rapidamente a energia:

ou

1 Carcaga de pdo branco com doce/compota ou marmelada ou com fiambres de

aves ou gueijo tipo flamengo;

1 Pacote individual de leite simples ou leite achocolatado (200 ml);

1 Peca de fruta (banana madura, uvas...).

Batido de leite simples (200 ml) + farelo de aveia (2-3 colheres de sopa) ou 3-4
bolachas tipo Maria + 1 banana e 1 magd ou pera (pode incluir 15 g frutos secos -

por exemplo, améndoas e canela g.b.).

Estes lanches pds-treino/competicdo devem ser sugeridos quando ndo existir almoco ou jantar

no periodo seguinte. No caso de ser refeicdo de almoco/jantar:

Sopa de legumes

Prato Principal —A fonte de hidratos de carbono deverd ser de alto indice glicémico
(ouré de batata, batata assada ou batata-doce, arroz branco bem cozido, por
exemplo) + 80 a 100 gr carne/peixe cozido, grelhado ou assado na brasa;

acompanhamento com legumes/horticolas cozidos ou salada

Sobremesa — 1 Peca de fruta (banana, por exemplo) ou arroz doce, aletria, pudim

flan, leite-creme, por exemplo.



3.2. Plano de Emergéncia Médica

O Plano de Emergéncia Médica da ADCCMI Inclui:

e Procedimento face a situacdo de emergéncia

e Lista de contactos de emergéncia

e Profocolos de emergéncia

e Mapa de localizacdo de DAE e Departamento Médico

e Mapa e circuito de evacuacgdo

Procedimento face a situagdo de emergéncia

A ADCCMI coloca & disposicdo dos praticantes os meios necessdrios & prevencdo, protecdo,

fratamento e recuperacdo em caso de acidente/ lesdo.

O programa de prevencdo do acidente/ lesdo desportiva e o seguro desportivo constituem,
no seu conjunto, um instrumento de apoio prestado aos praticantes. Este programa consiste
num conjunto de agdes de natureza educativa, desenvolvidas no dmbito das atividades do

Clube, destinadas a promover a seguranga e a prevenir a ocorréncia de lesdes.

O Departamento Médico é do Clube, dos atletas e treinadores. Pretendemos salvaguardar,
sempre em primeiro lugar, a sadde dos nossos atletas. Para isso, todas as situacdes do foro
clinico tém de ser comunicadas logo ao departamento para que se possa, junto com os

médicos, definir qual o melhor caminho a seguir.
Em caso de ocorréncia, deverd seguir-se as seguintes indicacdes:
1. Diagnéstico realizado pela equipa médica de servico:

e Se equipa médica ndo estiver presente no local da ocorréncia, considerar
solicitacdo de chamada imediata do elemento da equipa médica de servico;

e A avaliagcdo inicial de qualguer individuo em situacdo critica utiliza o sistema “ABC”
(Avaliacdo inicial; Via aérea, Respiracdo e Circulacdo; Pedido de ajuda/ativacdo
de meios de emergéncia; medidas de Suporte Bdsico de Vida + Desfibriihacdo
Automdtica Externa (SBV + DAE), se em paragem, e evacuacdo do recinto em

ambul@ncia INEM (hospital) ou outro meio (menor gravidade)

2. Primeiros socorros prestados pela equipa médica de servico



3. Encaminhamento do atleta consoante o diagndstico realizado:

e Lesdo ligeira: Tratamento efetuado pelo Departamento Médico da ADCCMI
e Lesdo Moderada: Tratamento efetuado pelo Departamento Médico da ADCCMI

e Lesao Grave: Contactar o servico de emergéncia 112

4. Evacuacdo e Acompanhamento do atleta:

e No caso de necessidade de evacuacdo para o Hospital, o atleta serd
acompanhado pelo adulto responsdvel. Caso este esteja ausente, o
acompanhamento serd feito pelo Diretor de Equipa.

e Em caso de recusa de transporte para o Hospital por parte do adulto responsdvel

pelo menor, o mesmo assume a responsabilidade pelo menor.

5. Informacdo aos Familiares:

e No caso de ocorréncia de lesdo grave, a ADCCMI informard de imediato o
Encarregado de Educacdo do atleta, através de um elemento da equipa médica,
do freinador, do team manager ou de um membro da dire¢cdo da academia.

e Caso ndo seja possivel contactar o Encarregado de Educacdo, por este se mostrar
incontactdvel, ser@o contactados outros familiares da vitima cujos contactos
tenham sido facultados & ADCCM.

LISTA DE CONTACTOS DE EMERGENCIA

e Contactos de Emergéncia Externos

- NUmero Europeu (INEM): 112

— Hospital Local: 244 817 000 (Hospital de Santo André-Leiria)
— Bombeiros Locais: 244 849 700 (Bombeiros Municipais de Leiria)
- Policia Local: 244 859 859 (PSP - Leiria)

e Contactos de Emergéncia Internos

- Academia CCMI: 244 838 189

- Médico: 916017794 (Doutor Hugo Medeiros)
- Técnico de Primeiros Socorros: 919951524 (Jodo Dias)

— Técnicos de DAE+SBV: 919951524 (Jodo Dias)

910111814 (Rui Bandeira)
918628777 (André Cadima)



PROTOCOLOS DE EMERGENCIA

Algoritmo de atuacdo para situacdes de Suporte Bdsico de Vida (Anexo B)

Algoritmo de desobstrucdo da via aérea (Anexo C)

Desfibrilhacdo Automdtica Externa — DAE (Anexo D)

Protocolo de Emergéncia em situacoes de Trauma (Anexo E)

MAPA DE LOCALIZAGAO DO DAE E DO DEPARTAMENTO MEDICO

T wie = Mapa do Recinto

WOHNNOWN S W~

MAPA E CIRCUITO DE EVACUAGAO

Acesso de Ambulancias

O acesso das ambuldncias ao recinto desportivo da ADCCMI far-se-& através do portdo

principal do Colégio Conciliar de Maria Imaculada, podendo a evacuacdo do atleta ser

efetuado por um dos seguintes locais:

A - Junto & escadaria e rampa de acesso ao
campo de futebol, bancadas, balnedrios e drea

administrativa

B - Junto & escada de acesso ao topo Norte do

campo de futebol

C - Junto ao portdo de acesso ao topo Sul do

campo de futebol




Evacuacgdo de pessoas em caso de incéndio ou sismo

o Planta cle Evacuacéo

S

3.3. Normas sobre Acompanhamento Escolar, Pessoal e Social

A prdtica de desporto € um potencial promotor da concretizacdo dos objetivos educativos,
na medida em que favorece o desenvolvimento social e académico dos jovens e os prepara
para assumirem papéis produtivos e de responsabilidade. A participacdo em programas
desportivos promove comportamentos de responsabilidade social, a confianca nas proprias
aptiddes fisicas, o estabelecimento de fortes ligacdes sociais com individuos e instituicdes, a

criacdo de hdbitos de vida sauddveis e contribui para o sucesso académico dos alunos.

Cientes da importéncia do desporto no percurso educativo, a Academia pretende garantir o
sucesso escolar de todos os seus atletas, proporcionando-lhes as condicdes fisicas,

psicolégicas e pedagdgicas necessdrias.

Assim, na ADCCMI, o acompanhamento escolar, pessoal e social assenta nas seguintes
normas:

e A Academia Desportiva ADCCMI solicita aos encarregados de educacdo
informacdo sobre as notas e percurso escolares dos seus atletas, por forma a poder

acompanhar, conciliar e potenciar o rendimento escolar e desportivo de cada um.



A informacdo obtida, mediante consentimento do encarregado de educacdo, é
registada numa plataforma eletrénica de registo informacdo escolar, denominada
"Escolar”, infegrada um software de gestdo e comunicacdo para clubes desportivos

denominado “emjogo.pt”.

A ADCCMI dispde de uma estrutura de apoio aos jovens atletas, essencialmente
psicoldgico, designado Gabinete de Apoio Psicopedagdgico da Academia
(GAPA).

O GAPA é constituido por duas psicdlogas e tem como objetivo promover o
completo bem-estar, rendimento desportivo e pedagdgico de todos os atletas
inscritos na ADCCMI, garantindo o acompanhamento do equilibrio entre o seu

desenvolvimento desportivo e o seu percurso académico.

Os servicos prestados pelo GAPA aos atletas da ADCCMI incluem:

Acompanhamento do percurso escolar, guando necessdrio, em articulacdo com a
respetiva escola, por forma a garantir um equilibrio entre a prdtica desportiva e o

sucesso escolar;

Otimizacdo da performance desportiva através do trabalho dos fatores psicoldgicos

inerentes a esse processo;

Apoio ao desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais, de relacionamento e
gestdo emocional diretamente com os atletas ou através da formacdo dos técnicos

qgue com eles desenvolvem trabalho direto;

Disponibilizacdo de recursos e estratégias através de plataformas digitais.

A atividade do GAPA é regulada pelo Regulamento do Gabinete de Apoio

Psicopedagdgico da Academia CCMI, disponivel no Anexo F.

A Academia possui ainda um protocolo com o CCMI, Colégio frequentado por mais
de 80% dos atletas, com o objetivo de partilhar sinergias para a promocado eficaz do
sucesso escolar dos seus atletas, incluindo a identificacdo e criagdo de programas

de intervencdo com alunos com dificuldades de aprendizagem.

Através do protocolo celebrado com o CCMI, a ADCCMI disponibiliza aos seus
atletas salas de estudo, devidamente equipados com todo material de apoio

necessdario incluindo, sem limitar, mobilidrio, impressora e acesso a internet.



e Para incentivar o aproveitamento escolar, a ADCCMI instituiu um Prémio de Mérito

Escolar, que é atribuido ao melhor aluno de cada escaldo por ano letivo;

e Tendo em vista o enriquecimento pessoal, social e desportivo dos seus jogadores, a
ADCCMI desenvolve um plano de formacdo complementar anual incluindo,
abrangendo diversas dreas de interesse, enfre as quais e sem limitar, Nutrigdo,

Integridade e Etica Desportiva e Leis do Jogo.

e A Academiainveste na formacdo dos seus treinadores, através de planos anuais de
formacdo, de modo a que estes sejam agentes ativos no desenvolvimento pessoal,

social e escolar dos seus atletas.

3.4. Normas sobre as relagoes com Pais dos jogadores

Os pais e encarregados de educacdo dos atletas da ADCCMI tém os seguintes direitos:

e Aceder as instalacdes da ADCCMI, bem como assistir &s atividades do seu filho ou

educando nos espacos destinados a esse fim;

e Serinformado atempadamente do calenddrio, hordrio e convocatéria referente aos
jogos em que a equipa do seu filho ou educando participard, através dos canais de

comunicagdo colocados ao seu dispor.

e Serinformado sobre a organizacdo das atividades da ADCCMI, através dos canais

de comunicacdo colocados ao seu dispor.

e Serinformados de quaisquer alteracdes do normal funcionamento das atividades do

da Academia;
e Expor duvidas ou pedir esclarecimentos pertinentes relativos ao seu filho ou
educando, devendo para tal dirigir-se ao Coordenador Técnico responsdvel;
Os encarregados de educagdo dos atletas da ADCCMI tém os seguintes deveres:
e Transmitir aos filhos ou educandos o sentido e arazdo de ser do desporto, bem como os
seus valores, na 6tica da esséncia do ser humano e do que o desporto representa nas

relacdes humanas, familiares e sociais.

e Respeitar as decisdes desportivas dos drbitros, juizes, cronometristas e outros aplicadores

das leis do jogo, treinadores, dirigentes e demais agentes desportivos.



Compreender e fazer compreender os seus filhos ou educandos a necessidade de, nas

competicdes ou fora delas, praticarem os valores éticos.

Informar os filhos ou educandos sobre a problemdatica da luta contra a dopagem,
nomeadamente nos deveres e direitos dos jovens praticantes desportivos e alertar os

médicos que os assistem para o facto de os mesmos serem praticantes desportivos.

Incutir aos filhos ou educandos o espirito de que a esséncia do desporto ndo estd na
atribuicdo e ostentacdo de titulos, mas sim naideia de que a prdtica desportiva constitui

um excelente contributo para a melhoria da satde e formacdo civica dos mesmos.

Divulgar e valorizar, junto dos filhos ou educandos, os bons exemplos ocorridos no

desporto e na vida.

Ter uma relagcdo correta e cooperante com os pais € encarregados de educacdo dos

ouftros praticantes.

Respeitar todos os agentes do futebol, nomeadamente, jogadores, freinadores,

dirigentes, departamento médico e drbitros.

Nd&o proferir, sob qualquer forma, declaracdes depreciativas do mérito e do valor, das
demais associacdes ou sociedades desportivas, bem como dos dirigentes, praticantes,

treinadores, drbitros ou outros agentes desportivos.

Manter atualizado o pagamento das mensalidades do seu filho ou educando;

Informar os responsdveis da ADCCMI, com a maior antecedéncia possivel, sobre

quaisquer questdes de salde ou de outra natureza que possam condicionar a

participacdo do seu filho ou educando nas atividades;



4. INFRAGCOES E QUADRO DISCIPLINAR

O quadro disciplinar da ADCCMI rege-se pelos seguintes artigos:

CAPITULO |
DISPOSICOES GERAIS

Artigo 1°
Objeto

O presente Regulamento, denominado Regulamento de Disciplina da Associacdo Academia
Desportiva CCMI (adiante abreviadamente designado por Regulamento ou RD ADCCMI),
estabelece os principios e as normas reguladoras do procedimento disciplinar bem como as

sancdes aplicdveis no &mbito das atribuicdes e competéncias da ADCCMI.

Artigo 2°

Ambito subjetivo de aplicagdo

O presente Regulamento aplica-se a todos os praticantes de futebol da ADCCMI bem como a pais

ou encarregados de educacdo.

Artigo 3°

Titularidade do poder disciplinar

O exercicio do poder disciplinar relativamente as infracdes previstas no presente Regulamento
compete & Direcdo da ADCCMI, Coordenadores de Secgdo, Treinador e Diretores de Equipa, nos

termos previstos no presente Regulamento.

Artigo 4°

Deveres e obrigagoes gerais

1. Todas as pessoas sujeitas & observancia das normas previstas neste Regulamento e no Cddigo
de Conduta devem agir em conformidade com os principios da ética, da lealdade, da honradez,
da verdade desportiva e da retiddo em tudo o que diga respeito ds relacdes de natureza

desportiva, econdmica ou social.

2. Aos sujeitos referidos no nUmero anterior é proibido exprimir publicamente juizos ou afirmacdes
lesivos da reputacdo de pessoas singulares ou coletivas ou dos 6rgdos intervenientes nas

competicdes organizadas pela ADCCMI ou outros clubes e organismos desportivos.



Arte 5°

Conceito de infragdo disciplinar

Considera-se Infracdo Disciplinar o facto voluntdrio, doloso ou negligente, praticado por jogador,

pai ou encarregado de educacdo que, por acdo ou omissdo, viole as suas normas de conduta e

causem perturbacdo no normal funcionamento das atividades promovidas pela ADCCMI (treinos,

jogos, torneios ou outras).

1.

a.

CAPITULO Il
INFRACOES ESPECIFICAS DOS JOGADORES

Arte 6°

Infragoes e Sangoes

Quando identificada uma infracdo disciplinar, podem ocorrer as seguintes sancoes:

Adverténcia: o treinador ou diretor deve advertir o infrator no sentido de este corrigir a
sua falha;

Suspensdo de atividade por tempo limitado: o freinador pode pedir para o infrator se
afastar durante um periodo curto (alguns minutos);

Tarefa disciplinadora: o tfreinador ou diretor podem atribuir uma pequena tarefa ao
infrator (e.g. arrumar material no final do freino, dar voltas ao campo, ...), respeitando
sempre as capacidades fisicas e psicolégicas do atleta;

Ordem de saida da atividade: o treinador poderd ordenar a saida do atleta da
atividade;

Limitacdo da participacdo em atividades da ADCCMI: a direcdo poderd decidir pela
ndo participacdo do infrator em atividades da ADCCMI durante um periodo de tempo;
ExclusGo da ADCCMI: em situacdes graves, o atleta infrator poderd ser excluido da

ADCCMI e impedido de regressar durante um determinado periodo.

Todas as infracdes detetadas pelos treinadores deverdo ser reportadas & direcdo da ADCCMI

(preferencialmente para o email direcao@adccmi.com), € ao coordenador técnico, indicando

o nome do atleta, ainfracdo em causa e se foi ftomada alguma acdo disciplinar.

As sancoes referidas nos pontos 5 e 6 do Art® 4° serdo sempre aplicadas pela Direcdo, em

articulacdo com o Treinador e o Coordenador da seccdo. No caso da exclusdo da ADCCMI, o

pai e o atleta da ADCCMI ser@o sempre ouvidos.


mailto:direcao@adccmi.com

Arte 7°
Assiduidade

1. A assiduidade é muito importante pois apenas com a prdatica regular e estabilidade na
composicdo da equipa é possivel atingir os objetivos da formagcdo. Para controlo da
assiduidade, os treinadores devem proceder ao registo de presencas e disponibilizar esse registo

d coordenacdo da seccdo no final de cada més.

2. Se um atleta sabe que vai faltar a um treino ou outra atividade deve informar o treinador com
a antecedéncia possivel. Quando ndo for possivel avisar com antecedéncia, procurar justificar

a falta com a maior brevidade possivel.

3. No caso de sucessivas faltas sem justificacdo, o atleta poderd ver limitada a sua participacdo
na atividade seguinte. Antes da aplicacdo desta sancéo, o atleta e o seu encarregado de
educacdo serdo alertados acerca da baixa assiduidade e que mais uma falta injustificada a

curto prazo poderd acarretar essa sancdo.

Arte 8°

Pontuadlidade

Se um atleta incorrer em atrasos sistemdticos e injustificados no inicio das sessdes de treino, deverd
ser alertado para o facto de isso perturbar o normal funcionamento dos treinos. Se persistir nos

atrasos estard sujeito a sancdo semelhante & prevista no n°3 do artigo anterior.

CAPITULO Il
INFRACOES ESPECIFICAS DOS PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

Art° 9°

Infragoes e Sangoes

1. Sdo especialmente punidas as infracdes disciplinares praticadas pelos pais ou encarregados
de educacdo suscetiveis de violar as normas do Cdédigo de Conduta e de perturbar ou
influenciar negativamente o bom funcionamento dos freinos, jogos ou atividades em que

participem equipas da ADCCMI, nomeadamente e sem limitar:

Corrupgdo desportiva;
Viciacdo de apostas desportivas

c. Ofensas corporais & equipa de arbitragem, jogadores, outros agentes desportivos ou
espetadores;

d. Invasdo do terreno de jogo com o intuito de protesto ou exercicio de ameaca a
integridade fisica de pessoa autorizada a permanecer no terreno de jogo ou de outros

espectadores;



e. A provocacdo disturbios que determinem a interrupg¢do do jogo ou treino;

f.  Ameacas, injurias e ofensas a reputacdo de agentes desportivos, demais espetadores ou
membros da ADCCMI no exercicio das respectivas funcdes ou em virtude destas;

g. Incitamento & indisciplina;

h. Comportamentos discriminatérios em funcdo da raca, religido ou ideologia;

i. Invasdes pacificas do terreno de jogo, com o propdsito manifesto de comemorar
resultado desportivo, levando d interrupcdo do jogo;

j.  Comportamento socialmente reputado incorreto, designadamente o arremesso de
objetos para o terreno de jogo, protestos para com qualquer agente desportivo ou
espetador ou outros atos que perturbem ou ameacem perturbar a ordem e a discipling;

k. A utilizacdo irresponsdvel das instalacdes desportivas da ADCCMI ou da equipa
adversdria, desrespeitando as regras de seguranca do recinto desportivo e/ou a sua
conservacdo, limpeza e higiene;

l.  Atraso no pagamento das obrigacdes pecunidrias.

2. Em funcdo da gravidade da infracdo, as sancdes a aplicar serdo:

a. Adverténcia ao Pai ou Encarregado de Educacgdo;
b. Proibicdo da presenca do Pai ou Encarregado de Educacdo nos freinos e jogos nas
instalacdes da ADCCMI;

c. Expulsdo do associado.

3. Asancdo de Adverténcia poderd ser aplicada por qualqguer titular do poder disciplinar previsto

no Art® 3° do presente regulamento.

4. A aplicacdo das sancdes mais graves, previstas nas alineas b. e c. do n° 2 supra, sdo da

competéncia exclusiva da Direcdo da ADCCMIL.

5. Todos os infratores tém direito a ser previamente ouvidos antes da aplicacdo de qualquer

sancdo.

CAPITULO IV
DISPOSICOES FINAIS

Arte 10°

Indemnizagoes

A aplicacdo de qualguer sancdo disciplinar ndo prejudica a responsabilidade do atleta ou do
pai/encarregado de educacdo pelo pagamento de quaisquer indemnizagdes devidas d ADCCMI

em virtude de prejuizos causados.



Arte11°

Casos omissos

Os casos omissos neste regulamento serdo decididos em reunido de Direcdo.
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ANEXO A

Cddigos de Conduta

Cddigo de Conduta para Jogadores
Codigo de Conduta para Treinadores
Codigo de Conduta para Dirigentes

Codigo de Conduta para Familiares de Jogadores



$-Ur

Eu,

Cddigo de Conduta para Jogadores

(nrome do jogador) ., Qassumo o

compromisso de aceitar e cumprir com o Cdédigo de Conduta do (nome do Clube)

, em nome do Fair Play e do Respeito por todos. Assim:

12-

Vou respeitar as regras do jogo ou da competicdo.

Irei recusar e denunciar a fraude ou manipulacdo de resultados, defendendo sempre a verdade
desportiva.

Vou dar sempre o melhor na competicdo, independentemente do adversdrio.

Irei considerar os adversdrios desportivos como parceiros e ndo como inimigos, tratando-os com
educacdo e cortesia.

Vou respeitar o meu préprio corpo, bem como o dos adversdrios, preservando-os de qualquer
ofensa & sua integridade fisica e mental.

Irei sempre repudiar a dopagem sob qualquer forma, protegendo desse modo a sua salde e
preservando a verdade desportiva.

Vou reconhecer o valor dos adversdrios e felicitd-los quando eles ganham o jogo ou a
competicdo. NGo vou procurar desculpas ou guardar rancor pelo facto de fer sido derrotado
mas, pelo contrdrio, saber utilizar a derrota como fator de melhoria.

Vou aprender a vencer: manter na alegria da vitéria, a humildade e a simplicidade
reconhecendo em cada uma delas o esforco dos vencidos.

Vou respeitar os outros agentes desportivos (dirigentes, treinadores, drbitros e juizes, etc) e os
espetadores, em todas as circunst@ncias e momentos, nas competicdes ou fora delas, tratando-
os de forma respeitosa e cortés.

Irei ser correto e respeitador para com as entidades que prestem os servicos desportivos.

Vou sempre lembrar-me que d medida que se vao obtendo melhores resultados, maiores serdo
as obrigacdes quanto & salvaguarda dos principios do espirito desportivo, pois tornar-se-do
exemplo puUblico de ética para todos, sobretudo para os mais jovens.

Por fim vou tentar cumprir os principios gerais orientadores deste Coddigo de Conduta Desportiva.

Assinatura: / /




$-Ur

Eu,

Cddigo de Conduta para Treinadores

(nome do Treinador) , assumo o

compromisso de aceitar e cumprir com o Cdédigo de Conduta do (nome do Clube)

, em nome do Fair Play e do Respeito por todos. Assim:

12-

Vou respeitar, por todas as formas e em todos os momentos, e de modo igual, os praticantes
que estejam sob a minha alcada, preservando a sadde e a integridade fisica e mental dos
mesmos.

Vou fomentar o desportivismo entre os praticantes, inclusive nos proprios treinos.

Irei respeitar as regras técnicas do futebol e conftribuir para a sua melhoria qualitativa.
Ireirecusar e denunciar a fraude ou manipulacdo de resultados, defendendo sempre a verdade
desportiva.

Vou considerar os colegas de atividade como parceiros no que respeita ao desenvolvimento
das modalidades desportivas que treinam.

Vou tentar fomentar a sauddvel relacdo entre todos os colegas de classe.

Vou ser um modelo ético para todos, sobretudo para os mais jovens.

Irei fomentar, em todos os escaldes etdrios, os valores éticos subjacentes ao desporto e a vida.
Vou opor-me & utilizacdo de quaisquer substéncias ou métodos proibidos que melhorem
artificialmente o desempenho dos praticantes, nos termos das regras antidopagem aplicdveis,
e & utilizacdo de métodos que ndo estejam em conformidade com a ética médica ou com
dados cientificos consistentes.

Ndo vou empregar métodos de treino, prdticas e regras que possam prejudicar a salde e o
bem -estar do praticante, bem como avaliar, e ter em conta as etapas de crescimento e o seu
estado de desenvolvimento, procurando assegurar uma adequada nutricdo, tempos de lazer e
de recuperacdo e uma integracdo do sistema com as atividades escolares e sociais.

Vou evitar qualquer situacdo que possa levar a conflitos de interesse. Entende-se por conflitos
de interesse quando tém, ou aparentam ter, interesses privados ou pessoais que coloquem em
causa a integridade e a independéncia no exercicio das suas funcoes.

Por fim vou tentar cumprir os principios gerais orientadores deste Coddigo de Conduta Desportiva.

Assinatura: / /




$-Ur

Eu,

Cddigo de Conduta para Dirigentes

(nome do Dirigente) ., assumo o

compromisso de aceitar e cumprir com o Cdédigo de Conduta do (nome do Clube)

, em nome do Fair Play e do Respeito por todos. Assim:

13-

Irei pautar a minha conduta tendo em consideracdo primordial os interesses e o servico em prol

das comunidades, principios vertidos no objeto dos seus estatutos - Servico & Comunidade.

Vou ser justo e imparcial com todos os cidaddos, atuando segundo principios de neutralidade -
Imparcialidade.

Ndo vou discriminar qualquer cidaddo em funcdo da sua raca, sexo, lingua, ideologias religiosas
ou politicas nem pela condicdo social ou econdmica - Igualdade.

Vou atuar de acordo com o principio da Boa Fé no interesse Ultimo da comunidade com vista
d promocdo da atividade desportiva e a fomentar a participacdo de todos, a todos os niveis,
do associativismo desportivo - Colaboracdo.

Vou agir sempre de forma leal, soliddria e colaborante - Lealdade.

Vou reger-me por principios de honestidade e de integridade de cardter - Integridade.

Irei atuar de forma responsdvel e competente empenhando-se na prossecucdo dos objetivos

da instituicdo que infegram - Responsabilidade.

Ndo vou proferir, sob qualquer forma, declaracdes depreciativas do mérito e do valor, das
demais associacdoes ou sociedades desportivas, bem como dos dirigentes, praticantes,
treinadores, arbitros ou outros agentes desportivos — Respeito.

Irei tentar fomentar e louvar as boas prdticas e as condutas éticas de outros dirigentes ou
gestores, praticantes, freinadores, drbitros e demais agentes desportivos bem como dos sdcios,

adeptos das associacdes ou sociedades desportivas que dirigem ou gerem — Reconhecimento.

Vou respeitar as decisdes desportivas dos drbitros, juizes, cronometristas e demais aplicadores
das leis do jogo - Bom Senso.

Vou tentar ndo valorizar excessivamente, sobretudo, nos escaldes mais jovens, a atribuicdo e
ostentacdo de titulos como objetivo primdrio ou essencial de qualquer jogo ou competicdo
desportiva - Saber Ganhar.

Em articulacdo com os treinadores ndo vou permitir treinos, prdticas e regras que possam
prejudicar a saude e o bem-estar do praticante, bem como avaliar, e ter em conta as etapas
de crescimento e o seu estado de desenvolvimento, procurando assegurar uma adequada
nutricdo, tempos de lazer e de recuperacdo e uma integragcdo do sistema com as atividades
escolares e sociais - Trabalho Cooperativo.

Por fim vou tentar cumprir os principios gerais orientadores deste Cddigo de Conduta Desportiva.

Assinatura: / /




$-Ur

Eu,

Cddigo de Conduta para Familiares de Jogadores

(nome do familior do jogador) , assumo o

compromisso de aceitar e cumprir com o Cédigo de Conduta do (nome do Clube)

, em nome do Fair Play e do Respeito por fodos. Assim:

Vou transmitir aos meus filhos ou educandos o sentido e a razéo de ser do desporto, bem como
os seus valores, na détfica da esséncia do ser humano e do que o desporto representa nas
relacdes humanas, familiares e sociais.

Vou respeitar as decisdes desportivas dos drbitros, juizes, cronometristas e outros aplicadores das
leis do jogo, treinadores, dirigentes e demais agentes desportivos.

Vou compreender e fazer compreender os meus filhos ou educandos a necessidade de, nas
competicdes ou fora delas, praticarem os valores éticos.

Vou informar os meus filhos ou educandos sobre a problemdtica da luta contra a dopagem,
nomeadamente nos deveres e direitos dos jovens praticantes desportivos e alertar os médicos
que os assistem para o facto de os mesmos serem praticantes desportivos.

Vou incutir aos meus filhos ou educandos o espirito de que a esséncia do desporto ndo estd na
atribuicdo e ostentacdo de titulos, mas sim na ideia de que a prdtica desportiva constitui um
excelente contributo para a melhoria da satde e formacdo civica dos mesmos.

Vou divulgar e valorizar, junto dos meus filhos ou educandos, os bons exemplos ocorridos No
desporto e na vida.

Vou ter uma relacdo correta e cooperante com os pais € encarregados de educacdo dos
ouftros pratficantes.

Vou respeitar todos os agentes do futebol, nomeadamente, jogadores, treinadores, dirigentes,
departamento médico e drbitros.

Ndo vou proferir, sob qualquer forma, declaracdes depreciativas do mérito e do valor, das
demais associacdes ou sociedades desportivas, bem como dos dirigentes, praticantes,

treinadores, darbitros ou outros agentes desportivos.

10- Por fim vou tentar cumprir os principios gerais orientadores deste Cédigo de Conduta Desportiva.

Assinatura: / /




ANEXO B

Algoritmo de atuagdo para situagoes de Suporte Basico de Vida

Instituto Nacional de Emergéncia Médica

-
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ALGORITMO DE SUPORTE BASICO DE VIDA
ADULTO

GARANTIR CONDICOES DE SEGURANCA

Avalie estado de consciéncia
Abane suavemente
Chame em voz alta

Se responde: AVALIE
Chame ajuda se necessario

Na auséncia de resposta
GRITEPOR AJUDA

Permeabilize a via aérea
Avaliesinais de circulacao

Se respira normalmente Se nilo respira mas tem pulso
Coloque em PLS Mantenha suporte ventilatorio
Chame ajuda Reavalie a cada minuto
Beavic: fequentemente Procure sinais de drculacio
VOS ¢ palpagio de pulso

Na auséncia de sinais de circulacao
VA BUSCAR AJUDA

}

INICIE COMPRESSOES TORACICAS

Faga 30 compressoes seguidas
de 2 insuflagoes

CONTINUE SBV

Até chegar ajuda
Até a vitima recuperar respiragio
Ate ficar exausto




ANEXO C

Algoritmo de Desobstru¢do da Via Aérea

!
L]
A

’

‘oo | INEM

Instituto Nacional de Emergéncia Médica

ALGORITMO DE DESOBSTRUCAO DA VIA AEREA

l— Vitima consciente

Se tosse ineficaz
Incapaz e falar ou
incapaz de respirar

Se consegue tossir eficazmente

Encorajar a tosse

Vigiar se resolve a

obstnxdo ¢

Vigiar se a tosse
B deixa de ser eficaz

Até desobstrugao
ou até 5 vezes

Continuar alternadamente S pancadas

Até d"-“’bsmao interescapulares S compressoes abdominais
ou até S vezes até:

Resolugio da obstrucio
ou
Vitima ficar inconsciente

LIGAR 112 <

Algoritmo SBY




ANEXO D

Desfibrilhagdo Automatica Externa — DAE

EUROPEAN
@) | RESUSCITATION
COUNCIL CPR [

Suporte Basico de Vida &
Desfibrilhacao Automatica Externa

Verificar a resposta

Abanar suavements
Perguritar em woz alta: “Sente-se bam?”

Se nao responder

Albrir a via aérea & avaliar a respiracao

Se ndo respira normalmente
Ou se Nao respira

Se respira normalmente

Chamar 112, procurar e trazer DAE
Iniciar de imediato SBV K

Colocar em posicdo lateral

de seguranca
Colocar as maos no centro de torax

Fazer 30 compressoes: « Chamar 112
. Deprimir com firmeza pelo menos 5em | Continuar a avaliar se a respiracdo
com uma frequancia de 100/min & normal

« Salar os labios em volta da boca
« Insuflar progressivameants até
o térax expandir )
=

« Fazer a insuflacao seguinte quando
o tdran ratrair
Manter SBY

SBV 30:2

Ligar o DAE & aplicar as pas

Seguir de imediato os comandos da voz

Colocarum dos eléctrodos no térax sob o braco esquerdo

Colocar o outro eléctrodo por baixo da clavicula direita, ao lado do esterno
Se ha mais de um reanimador: nao interromper SEV

Afastar & aplicar o choque

Mimguém toca na vitima
- durante a analise
- duranita a aplicacao do chogque

Se a vitima comecar a acordar: mexer, abrir os olhos e respirar normalmente, parar o SBV
\- Se estiver Inconsclente, colocd-la em posicdo lateral de seguranca®. _)
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ANEXO E

Protocolo de Emergéncia em situagoes de Trauma

Traumatismo Craniano

Qualguer fraumatismo na cabeca é potencialmente grave. Mesmo uma pancada relativamente
ligeira pode afetar o estado de consciéncia. O tecido cerebral ou os vasos sanguineos dentro do
crdnio podem ser danificados e os efeitos ndo serem aparentes de imediato. Uma pessoa pode

parecer bem mas depois ter uma dor de cabeca ou até desmaiar.

Nunca abandonar uma vitima que tenha sofrido uma les@o na cabeca.

Sinais e sinfomas:

e Dor de cabeca moderada, agravando progressivamente;

e Nao se recordar de acontecimentos recentes e/ou do acidente;
e Confusdo e comportamento estranho;

e A vitima poderd ficar inconsciente;

e Ferida, corfe ou hemorragia associadas.
O que fazer:

e Evitar mover a vitima caso esta tenha desmaiado ou sinta formigueiros em alguma parte do
corpo.

e Aplicar gelo naregido inchada da leséo;

e Avadliar asituacdo para perceber se as queixas véo desaparecendo;

e Se ndo melhorar, ligar 112.
No caso de existir uma hemorragia na cabega:

e Lavar com dgua ou soro até remover as impurezas visiveis;

e Colocaruma compressa sobre o local da hemorragia, fazendo pressdo;

e Colocar uma ligadura & volta da cabeca de forma a garantir que a compressa fica em
pressdo e corretamente colocada;

e Levar a vitima para os servicos de urgéncia ou em casos mais graves ligue 112.



Traumatismo da Coluna

A coluna vertebral suporta o corpo e protege a medula espinal. Um fraumatismo na coluna pode
fraturar uma ou mais vértebras ou lesar os musculos. Um trauma grave pode danificar a espinhal
medula, o que pode resultar numa lesédo grave como a perda permanente de mobilidade em

qualguer parte do corpo abaixo desse ponto.

Se uma pessoa cair desamparadamente, sobre as costas e o pescoco, suspeite sempre de um
traumatismo na coluna. E mais seguro imobilizd-la do que arriscar um dano permanente se a

movimentar.

O que fazer:

e Tranquilizar a vitima e ligar 112.

e Evitar que ela se mexa ou que a movam.

e Se possivel, imobilizar a cabeca da vitima, segurando a cabeca exatamente na posicdo em
que a encontrou.

e Aguardar a chegada dos meios de emergéncia, conversando e acalmando a vitima.

Traumatismo do Membro Superior

Normalmente é necessdria uma forca considerdvel para se partir um osso, mas a forca pode
também provocar uma luxacdo, entorse ou até rasgar ou distender um musculo. A menos que se
veja a extremidade de um osso huma ferida ou a deformacdo seja evidente, é impossivel saber se

um osso estd partido sem uma radiografia.

Sinais e sinftomas:

e Deformidade ou inchaco no ponto da lesdo: comparar o membro ferido com o memibro sdo;
e Dor que aumenta ao movimento;

e Avitima pode ndo ser capaz de dobrar o braco;

e Se a vitima estiver a segurar no braco e inclinada para o lado da lesdo;

e Se 0 ombro parecer mais plano que o outro;

e Possivel ferida junto do osso partido;

e Extremidade do osso a vista.

Aviso:

e Se existir um ferimento, tapar com uma compressa para o proteger de infecdes e controlar a

hemorragia.



e Imobilizar sempre a lesdo antes de fransportar alguém para minimizar o risco de lesdo

adicional.

O que fazer:

e Ajudar a vitima a sentar-se e apoie o braco, fazendo um dngulo de 90°, suportado pelo outro
braco;

e Colocar uma ligadura que envolva o cotovelo e o antebraco e que fique suportada pela
regido do pescoco;

e Se possivel, transportar a vitima ao hospital;

e Ligue 112 se necessdrio.

Trauma do Membro Inferior

Uma lesdo na bacia ou num membro inferior €, na maior parte das vezes, provocada por uma
queda, podendo originar luxacdes, entorses e ossos fraturados. Traumatismos na bacia ou no fémur

poderdo causar hemorragia interna e estado de choqgue.

Comparar sempre o membro lesado com o membro sdo, quando estiver a avaliar a gravidade de

um fraumatismo.

Sinais e sintomas de uma lesGo no membro inferior:

e Deformidade ou inchaco no local da lesdo

e Uma perna poderd estar virada para fora

e A vitima poderd ndo conseguir andar sobre a perna lesada
e Dores fortes no local da lesdo

e Uma perna mais curta que outra

Como atuar perante uma lesGo na perna:

e Apoiar a perna ferida, colocando toalhas enroladas de cada lado da perna e ndo deixe a
vitima andar;
e Solicite a alguém que ligue 112;

¢ Mantenha a perna imobilizada até d chegada das equipas de emergéncia.
Como atuar perante uma lesdo na bacia:
e Ajudar a vitima a deitar-se e ndo a deixe andar;

e Procurar confortar a regido da bacia com casacos, por exemplo, sem a movimentar;

e Ligue 112 e mantenha as pernas imobilizadas até & chegada do socorro.



Como atuar perante uma lesdo no joelho:

e Nd&o deixar a vitima movimentar-se e colocar algo por baixo do joelho, por forma a manter
uma posicdo confortavel;

e Ligue 112 e ndo deixa a vitima movimentar-se até & chegada das equipas de emergéncia.

Aviso:

e Ndo deixar uma vitima com uma leséo num dos memlbros inferiores andar.
e Avitima deve ser tfransportada a um hospital de maca.
e Evite movimentos desnecessdrios, visto que as exitremidades dos ossos partidos podem

danificar algum vaso sanguineo ou os nervos da drea afetada.



ANEXO F

Regulamento do Gabinete de Apoio de Psicopedagdgico (GAPA)

da Academia - Colégio Conciliar de Maria Imaculada

Artigo 1.°

O Gabinete de Apoio de Psicopedagdgico da Academia (GAPA) surge com a necessidade de
criar uma estrutura que apoie os jovens atletas do ponto de vista essencialmente psicoldgico,
promovendo o seu completo bem-estar e rendimento desportivo, e pedagdgico garantindo o
acompanhamento do equilibrio entre o seu desenvolvimento desportivo e o seu percurso

académico.
Artigo 2.°

O GAPA presta apoio a todos os jovens atletas inscritos na Academia, independentemente da

idade ou condicdo social.
Artigo 3.°

O GAPA é constituido por duas psicélogas em regime de voluntariado.
Artigo 4.°

Entre os servicos a prestar destacam-se:

- Acompanhamento do percurso escolar, quando necessdrio em arficulacdo com a
respetiva escola, por forma a garantir um equilibrio entre a prdtica desportiva e o sucesso
escolar;

- Ofimizacdo da performance desportiva através do trabalho dos fatores psicoldgicos
inerentes a esse processo;

- Apoio ao desenvolvimento de competéncias pessoaqis, sociais, de relacionamento e
gestdo emocional diretamente com os atletas ou através da formacdo dos técnicos que
com eles desenvolvem frabalho direto;

- Disponibilizac&o de recursos e estratégias através de plataformas digitais.
Artigo 6.°

A divulgacdo destes servigcos, assim como o acesso aos mesmos, deverd ser feita através dos

coordenadores de formacdo. A eles deve ser comunicada a necessidade de intervencdo do



GAPA, independentemente da fipologia e fonte da necessidade, e a eles cabe a funcdo de
comunicar, pelas vias apropriadas, as necessidades identificadas para que o GAPA possa decidir

sobre a forma de atuar.

Todos os elementos envolvidos na formagdo dos jovens atletas devem tomar um papel ativo na

identificacdo de necessidades de intervencdo do GAPA, sejam elas preventivas ou corretivas.

Artigo 7.°

O GAPA define anualmente o seu plano de atividades para a época desportiva seguinte de
acordo com as necessidades apresentadas pelos coordenadores de formacgdo, treinadores,
encarregados de educacdo e demais intervenientes na formacdo dos atletas, assim como através

das suas observacodes in loco em treinos e/ou jogos.

Artigo 8.°

A intervencdo do GAPA desenvolve-se, essencialmente, através de dindmicas de grupo com os
atletas, formacdo aos elementos que com eles diretamente trabalham (incluindo treinadores,
coordenadores de formacdo, diretores de equipa e pais) e disponibilizacdo de informacdo

atualizada e pertinente para o desenvolvimento dos atletas em plataformas digitais.

Artigo 9.°

No caso de ser identificada uma necessidade de intervencdo individualizada (ou em grupo), a
identificacdo deve chegar ao GAPA por escrito (através de documento criado para o efeito) e,
mediante a andlise realizada sobre a situacdo, nomeadamente andlise das suas causas e fatores
envolvidos, o GAPA decidird sobre a aceitacdo do caso ou eventual encaminhamento para uma
intervencdo especializada. Todos os procedimentos, neste dmbito especifico, serdo realizados com

conhecimento e autorizacdo prévia do encarregado de educacdo do atleta em questdo.
Artigo 10.°
Pedidos efetuados pelos encarregados de educacdo:
1. Os pedidos de apoio psicossocial, de acompanhamento psicoldgico e/ou pedagdgico devem
ser feitos pelos encarregados de educacdo junto dos treinadores ou diretores de equipa, e por sua

vez, estes devem comunicar aos coordenadores de formacdo.

2. Os pedidos de apoio psicossocial, de acompanhamento psicolégico e/ou pedagdgico devem

enquadrar-se nos objectivos de infervencdo do GAPA.



3. Os coordenadores de formacdo sdo responsdveis por encaminhar os pedidos para a equipa do

GAPA, cabendo d equipa aceitar realizar a intervencdo ou fazer o seu devido encaminhamento.

4. Os pedidos deverdo ser encaminhados preferencialmente para o email institucional do GAPA,

através do preenchimento do documento previamente criado para o efeito.

5. Incumbe aos elementos do GAPA entrar em contacto com o encarregado de educacdo em
tempo Util para obter uma mais clara informacdo sobre a situacdo sinalizada, agendar uma
primeira consulta em caso de aceitacdo de intervencdo, ou ajudar no processo de

encaminhamento da mesma.

6. Os técnicos poderdo recusar o respetivo pedido se, apds deliberacdo em equipa, considerarem

gue o0 mesmo ndo se enguadra nos objetivos do GAPA.

Artigo 11.°

Todos os pedidos realizados por outros elementos que ndo os encarregados de educag¢do deverdo
seguir o mesmo procedimento, ou seja, formalizados junto de um coordenador de formagdo. O
GAPA ird igualmente contactar o responsdavel pela sinalizacdo para obter, se achar necessdrio,

informacdo mais clara e informd-lo sobre os procedimentos que ird tomar.

Artigo 12.°

No caso de intervencdo individual (acompanhamento psicolégico), a mesma serd sempre feita
com conhecimento e autorizacdo do respetivo encarregado de educacdo e serd realizada, em

hora e dia a agendar, sempre nas instalacdes da Academia.

1. Se por algum motivo o técnico designado ndo puder comparecer no dia e hora marcado,
deverd o mesmo, ou alguém do respetivo Gabinete, avisar o atleta ou o seu representante com a

mdxima antecedéncia possivel e efetuar uma nova marcacdo.

2. Caso seja o atleta (ou respetivo familiar) a ndo poder comparecer na consulta deverd avisar o

técnico responsdvel, com 24 (vinte e quatro) horas de antecedéncia, ou logo que lhe seja possivel.

3. Se o atleta (ou respetivo familiar) faltar mais de duas vezes a consulta, sem respeitar o prazo de
aviso indicado no n.° 2 ou devida justificacdo, o processo de acompanhamento psicossocial serd

considerado cessado.

4. O atleta pode a qualguer momento desistir do processo terapéutico devendo informar o técnico

da suaintencdo.



Artigo 13.°
Caso o numero de pedidos de intervencdo seja superior & capacidade de resposta dos técnicos
do GAPA pode ser criada uma lista de espera ou pode ser considerado ou encaminhamento para
outros técnicos externos & Academia, se tal for acordado.

Artigo 14°
As reunides de supervisdo dos casos de intervencdo realizam-se mensalmente, entre os técnicos da
equipa e tém como objetivo, entre outros, a discussdo pragmdtica dos casos, apresentacdo de
novas linhas de intervencdo, avaliacdo da intervencdo realizada e ajuste da mesma.

Artigo 15.°
Regulamentacdo do Exercicio
A prestacdo de servicos do GMP e, concretamente, do exercicio das funcdes de psicélogo/a
aplica-se o Cdédigo Deontolégico da Ordem dos Psicdlogos Portugueses, aprovado pelo
Regulamento n.° 258/2011, de 20 de abril.

Artigo 16.°

Os casos omissos serdo discutidos em reunido do GAPA.



