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PREAMBULO

O presente “Manual de Acolhimento e Boas Prdticas” do Ourique Desportos Clube, foi elaborado pelo Departamento de
Futebol.

Este documento, seqgue a matriz do Regulamento Interno do Futebol do Ourique Desportos Clube que foi aprovado em
reunido de Direg¢do do Clube no dia 03 de Julho de 2023, entrando em vigor no mesmo dia.

1. INTRODUCAO

O Clube
O Ourique Desportos Clube é um clube com sede na vila de Ourique, no distrito de Beja.
Habitualmente joga no Estadio Municipal D. Afonso Henriques, composto apenas com um campo (relva sintética).

Fundado em 1976, durante grande parte da sua histdria, passou nos escalGes distritais — apenas se estreou em provas
nacionais em 1997 (Il Divisdo Nacional), onde permaneceu durante cinco épocas consecutivas. O clube conta com seis
titulos no seu palmarés, dois no escaldo de seniores (CD Il Divisdo e CD | Divisdo), em juniores (uma Taga Distrito de Beja e
um Camp. Distrital), em infantis (uma Taga Dr. Covas Lima), e no futebol feminino (uma Super Taga Distrito de Beja).

O Ourique Desportos Clube, através do seu Departamento de Futebol de Formagdo, tem como objetivo primordial, fazer a
todas as criangas e jovens praticantes, uma formagao desportiva, de qualidade superior, através da pratica da modalidade
de futebol, bem como, contribuir para a sua formag¢dao em todas as suas vertentes, desenvolvendo habitos saudaveis e o
gosto pela pratica desportiva regular.

Atualmente, é o clube com maior expressdo no concelho de Ourique.

O Manual

O presente manual visa dar a conhecer a todos(as): atletas, pais e encarregados de educacdo, treinadores, diretores e
restantes colaboradores do Departamento de Futebol de Formagdo do Ourique Desportos Clube, as normas essenciais para
o bom funcionamento da época desportiva.

O Ourique DC tem como missdo promover e difundir a pratica desportiva, cultural e recreativa junto da comunidade em
gue se insere, formar os seus atletas através de uma educacao civica e desportiva de qualidade, promover e solidificar os
lagos afetivos dos seus atletas, associados e seus familiares com o Clube.

Proporcionar o acesso a pratica desportiva regular e de qualidade a criangcas e jovens de ambos os sexos,
independentemente das suas capacidades e qualidades, com vista a promogdo do sucesso desportivo e de estilos de vida
saudaveis, de valores e de principios associados a uma cidadania ativa.

MANUAL DE ACOLHIMENTO E BOAS PRATICAS — FUTEBOL FORMAGAO — OURIQUE DESPORTOS CLUBE



3. VISAO

O Ourique DC deve fomentar a pratica desportiva, assente em elevados padrdes de conduta humana e social, afirmando-
se como um clube de referéncia na formagao de jovens atletas, procurando a exceléncia em todas as suas atividades, ao
nivel dos recursos humanos, materiais, financeiros e das infraestruturas, ao mesmo tempo que proporciona a
permanente promogdo do lazer e da qualidade de vida a todos os intervenientes e potencia para a equipa principal os
elementos que mais se distinguem.

Agregar todos os sécios, atletas, pais de atletas e ex-atletas que aceitem a cultura e os estatutos do Ourique DC.

4. VALORES

O Ourique DC acredita, ensina e tem como principio de atuagdo os seguintes valores:

e Ambigdo
e Dedicagdo
e  Respeito

e Responsabilidade
e |gualdade

e Ftica

e Solidariedade

e  Espirito de equipa
e  Competitividade

5. OBJETIVOS

Formar atletas com uma visdo Unica, clara e objetiva, dando prioridade ao desenvolvimento do jogador, através de conteudos
especificos necessarios em cada etapa nas vertentes técnicas, tdticas, fisicas e mentais, garantindo em simultaneo, que os
jogadores (criangas) possam também obter a satisfacdo que pretendem (diversdo) ao praticar a modalidade, mas sempre
dentro de um ambiente de exigéncia adequado a idade.

As Nossas Equipas
As equipas do Ourique Desportos Clube tém de ser reconhecidas em todos os escalGes por um estilo de jogo comum e
claramente identificado. Fiéis ao estilo de jogo em todas as circunstancias. Ter a iniciativa do jogo em todos os momentos,

desenvolvendo sempre fatores pressionantes e dominadores. Ser competitivos, ambiciosos e lutar até ao fim. Ser
reconhecidas por um comportamento exemplar.

O Nosso Jogador

Compromisso com a equipa e com a ldentidade e Valores do Clube. Ser equilibrado e com espirito de sacrificio. Eliminar as
desculpas e ser sempre humilde. Ser tolerante e educado com todas as pessoas que o envolvem. Cuidar da sua imagem
pessoal.

O Nosso Treinador

Responsabilidade e compromisso com o Clube. O treinador deve trabalhar com entusiasmo, ambigdo, orientando-se pelos
modelos de jogo e de treino do Clube. Obter o méximo de cada atleta, respeitando a singularidade enquanto individuo.

Conduta exemplar ao nivel social e desportivo.
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6. ORGANOGRAMA

OURIQUE DESPORTOS CLUBE

Assembleia Geral

Diregao Conselho Fiscal
Departamento Dpt° Etica e Departamento| [Departamento| |Departamento
Administrativo Integridade Médico Recrutamento| | Comunicagao

6.1. AREAS FUNCIONAIS | RESPONSABILIDADES DOS VARIOS DEPARTAMENTOS

¢ Departamento de Futebol/Diretor da Entidade Formadora: As principais fungdes recaem, entre outras, sobre a planificacdo
do trabalho dos diversos escalGes, coordenacao do departamento de recrutamento, coordenagdo do departamento de ética e
acompanhamento escolar, selecdo dos quadros técnicos e consequente ligagado ao futebol sénior.

¢ Departamento de ética e acompanhamento escolar: Tem como objetivo fundamental acompanhar os jovens atletas na sua
vida escolar e na sua formagdo enquanto jovens, disponibilizando para tal todos os meios necessarios, quer humanos quer em
termos de espacos. No campo da ética desportiva, tem como objetivo principal transmitir todos os valores referentes a ética
no desporto através de acdes de sensibilizacdo, quer aos atletas, quer aos pais e encarregados de educacdo e identificar
qualquer desvio aos valores da ética desportiva.

e Departamento Médico-desportivo: E responsavel pela elaboragdo de protocolos a executar, coordenacdo de toda a
atividade clinica, como por exemplo, a elaboragdo dos mapas do pessoal médico (médico, fisioterapeuta, enfermeiro,
massagista e técnicos de SBV+DAE) de apoio as equipas.

¢ Departamento de Recrutamento: Este é responsavel pelo recrutamento de novos atletas ou a reintegracdo de atletas ja
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formados no clube mas, que entretanto sairam para outros clubes pelas mais diversas razdes. Tem como principal objetivo,

por um lado o aumento do nimero de praticantes no clube, por outro o aumento do nimero de equipas.

o Departamento de Comunicagdo: Este é responsavel pela comunicagdo e imagem do clube, junto dos 6rgdo de comunicagdo
social, redes sociais, website. Tem como principal objetivo informar os sécios e simpatizantes, assim como o publico em
geral de toda a atividade, de forma a aproximar o clube da comunidade e vice-versa.

e Coordenador Técnico: Este assume um papel fundamental na construcdo de todo o processo formativo sendo o regulador e

o verificador da identidade que se pretende instalar no clube ao nivel do jogo, do treino e de todos os comportamentos fora e

dentro do terreno de jogo.

¢ Equipas Técnicas: S3o compostas, por norma, pelo treinador Principal e Adjunto, mais um Treinador de Guarda-redes

comum a todas as equipas, com competéncias distintas, mas complementares.

Treinador Principal — é responsavel pela coordenagdo e orientagdo do trabalho a ser desenvolvido pela equipa; Treinador

Adjunto — é responsavel por auxiliar o Treinador Principal no planeamento e operacionalizagdo do trabalho a ser desenvolvido
pelas equipas;

Treinador de GR — responsavel pelo planeamento e operacionalizagdo do treino especifico para a posi¢do de guarda-redes em
articulagdo com o treinador principal da respetiva equipa.

¢ Diretores/Delegados: s3o responsaveis por toda a logistica referente a equipa pela qual estdo responséveis, assim como,
pelo preenchimento e entrega das fichas de jogo aos arbitros, e por acompanhar as respetivas equipas durante a semana
(treinos), no sentido de fazer a ligagdo com os demais servigos.

Resumindo: toda e qualquer situagdo referente ao futebol (formagdo e sénior), quer ela seja no campo da area técnica, quer
da vida escolar, pessoal e social, quer no campo da drea médico-desportiva (ndo urgente), ou outra, deve ser em primeira
instancia, reportada ao Diretor/Delegado e a Equipa Técnica (treinador principal) da respetiva equipa, que por sua vez

deverdo reportar ao Coordenador Técnico, que consoante o assunto em questdo e se necessario, reportard ao respetivo
Departamento e ao Diretor da Entidade Formadora/Direcdo.

7. INSTALACOES

O Ourique Desportos Clube, desenvolve maioritariamente a sua atividade no Estadio Municipal D. Afonso Henriques, em
Ourique, no campo principal de piso sintético.

Este local possui um campo de futebol 11, permite ter um campo de futebol 9, dois de futebol 7.
De apoio a esta infraestrutura tem quatro balnearios com chuveiro e WC (3 para atletas, 1 para equipas de arbitragem).

Deste complexo, fazem também parte, um posto médico, rouparia, arrecadacdo para material desportivo, escritério e
garagem.

8. INSCRICAO

8.1. PROCEDIMENTOS

1. Pré-Inscricdo Online

e Efetuar a pré-inscrigdo através do link disponibilizado pelo clube para o efeito.
e  Este link sera divulgado nas redes sociais oficiais e/ou enviado por e-mail.
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2. Confirmacgdo da Pré-Inscri¢do e Envio de Documentos
e Apods a recolha e tratamento dos dados da pré-inscrigdo, o clube enviard um e-mail de confirmagdo.
e Nesse e-mail serd solicitado o envio dos seguintes documentos:

o Novos atletas no clube: documento de identificagdo do atleta e do encarregado de educagdo.
o Atletas ja inscritos na época anterior: apenas os documentos cuja validade tenha expirado.

3. Exames Médicos

e As datas para a realizagdo dos exames médicos serdo anunciadas por e-mail e publicadas nas redes sociais oficiais.
e Sera disponibilizado um link préprio para marcagao dos exames.

4. Confirmagdo da Marcag¢do dos Exames

e Apds a marcagdo dos exames médicos e a verificagdo do envio da documentagdo necessaria (para fichas de
inscricdo e fichas médicas), o clube enviard um e-mail de confirmagdo, indicando a data e hora dos exames.

8.2. INSCRICAO

Inscrigao Oficial na Plataforma SCORE

e Apds a realizagdao dos exames médicos e assinatura das fichas de inscricao pelo atleta e respetivo encarregado de
educacao, o clube procedera ao registo do atleta na plataforma:
[ https://score.fpf.pt

e SO ap0s este registo o atleta estara habilitado a participar nas competigdes oficiais.

8.3. TAXAS E MENSALIDADES

Taxas e Mensalidades

%

S
Cotspar®>

TAXAS PETIZES TRAQUINAS BENJAMINS INFANTIS INL A JUN.
SUB5ASUB7 SUB 8 ASUB 9 SUB10ASUBTI SUB 12 ASUB 13 SUB 14 ASUB 19
20€ 20€ 20€ 20€ 20€
INSCRIGAO NO CLUBE Contempla: Inserigao no Contempla: Inscrigao no Contempla: Inscrigao no Contempla: Inscricao no Contempla: Inscrigao no
Clube; Inscrigio na AF Clube; Inscrigao na AF Clube; Inscrigiio na AF Clube; Inscricao na AF Clube; Inscrigio na AF
Bejo; Exame Médico; Beja; Exame Médico; Bejo; Exame Médico; Bejo; Exame Médico; Bejo; Exame Médico;
Seguro. Seguro. Seguro. Seguro. Seguro.
NAO sOCIOs NAO sOCI08 NAO soclos NAO sécios Sub 14: 10€
A partir dos subl4, néo se
20€ 25€ 25¢ 25€ aplicam mensalidades
MENSALIDADES . . . . OBRIGATORIO - o atleta
Heleile}y elellel] sécios Heleilel] :
e um dos pais/enc.
10€ 15€ 15€ 15€ educacdo serem sécios

NAO SE APLICA

NAO SE APLICA

NAO SE APLICA

do Ourique DC

NAO SE APLICA

DESCONTO IRMAO NAO SE APLICA

O valor referente & inscrigdo no clube, deve ser liquidado no ato de formalizagéo da mesma.
As Mensalidades devem ser efetuados na secretaria do clube, ou por transferéncia bancdria, até ao dia 8 de cada
més. IBAN: PT50 0035 0570 0001 1514 6305 6

PAGAMENTOS
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8.4. EQUIPAMENTOS

—
]
o
Q

Os equipamentos para os jogos oficiais sdo responsabilidade do clube. Os treinadores levam equipamentos para os jogos e
estes tém de ser devolvidos apds a competicdo.
Treinos:

Nos escalGes de formagdo a partir dos Sub-14, o clube fornecera equipamentos de treino para cada atleta. Até este escaldo o
equipamento de treino serd da responsabilidade do atleta/encarregado de educacdo que tera disponivel para aquisi¢do no
clube.

Nota: E expressamente proibida a utilizagdo de roupas/equipamentos de outros clubes nos treinos, jogos ou em
representagao do Ourique Desportos Clube.

9. NORMAS DE CONDUTA

Representar o Ourique Desportos Clube, acarreta a responsabilidade de dignificar um Clube, a sua histéria e valores, cujo
respeito deve e tem de ser assegurado por todos aqueles ligados ou relacionados com o Clube.

Pertencer ao Ourique Desportos Clube, deve ser um orgulho! Todos devem assumir essa atitude, e representar o Clube com
empenho e entusiasmo, com a consciéncia de que, do seu comportamento, depende o prestigio do Clube.

9.1. DIRIGENTES | STAFF

Promover entre si um bom convivio, de modo a que no clube se viva um clima de harmonia e sacamaradagem;

Colaborar ativa e empenhadamente para que a a¢ao educativa e formativa seja de todos;

Ser assiduos e pontuais no cumprimento dos horarios;

Zelar pela conservagdao do material de treino, do campo de futebol bem como de tudo o que é propriedade do
urique Desportos Clube e, portanto, do interesse comum;

Respeitar as regras de higiene quando permanecerem ou circularem nos espacos desportivos;

Adotar atitudes e comportamentos dignos dentro do recinto desportivo;

Proceder com corregdo para com todos os elementos do clube;

Cumprir e zelar pelo cumprimento das normas que constam no “Manual de Acolhimento e Boas Praticas”.

YVVVVOVYYYY

9.2. TREINADORES

Respeitar todos os atletas, funcionarios, diretores e pais/encarregados de educacdo dos atletas;

Planear e orientar todas as sessdes de treino de acordo com os objetivos definidos;

Ensinar os conteudos através de atividades seguras e adequadas as necessidades e caracteristicas dospraticantes;

Valorizar fundamentalmente o esforgo e o progresso na aprendizagem;

Ensinar e desenvolver nos praticantes as regras de jogo, espirito de fair play e comportamento desportivo
ropriado;

2VVVVYV

> Garantir que os praticantes se divirtam e se desenvolvam enquanto jogadores de futebol e pessoas;

> Proporcionar as criancas e jovens a alegria e o prazer do jogo, promovendo o gosto e o habito pela pratica
desportiva;

> N3o utilizar e ndo permitir que seja utilizada linguagem abusiva;

> Ser responsavel por levantar todo o material de treino; no final do mesmo, recolher e certificar-se que todo o
material desportivo levantado fica colocado nos locais designados para o efeito;

> Ser o primeiro a entrar no recinto de jogo e ser o Ultimo a sair;

> Qualquer decisdo tomada por um treinador devera ser comunicada aos diretores da equipa e por estes a
diregdo.
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9.3. ATLETAS

Ainscrigdo do atleta no Ourique DC correspondem direitos e deveres:

Direitos dos Atletas

> Usufruir das instalagdes desportivas, nomeadamente, de balneario equipado com banhos, sanitarios, vestuariocom
padrdo 6timo de higiene;
> Usufruir de um ambiente proporcionado pelo treinador que permita condigdes Otimas para o seu

desenvolvimento fisico, técnico, tatico, psicolégico, intelectual, moral, cultural e civico, como também para a
formagao da sua personalidade;

> Ser respeitado por todos os agentes do Clube;

> Usufruir de competi¢des federadas na Associagdo de Futebol de Beja;

> Ser convocado, desde que cumpra com as suas obrigacdes para com o Clube e que o treinador assim o
entenda;

> Ver reconhecido e valorizado o mérito, a dedicagdo, o esfor¢o no treino e no desempenho escolar e ser

estimulado nesse sentido;

Ser assistido de forma pronta e adequada em caso de lesdo manifestada no decorrer dos treinos/jogos.
Ter seguro;

Ser reconhecido pela sua formagao civica.

YV VYV V

Deveres dos Atletas

> Todos os atletas, antes de iniciar a sua atividade, tém que se inscrever na secretaria do clube mediante o
pagamento de uma inscrigdo e da respetiva mensalidade;

Associarem-se ao Ourique Desportos Clube (atletas menores de 14 anos de idade, pelo menos um dos pais ou o
encarregado de educagdo tém também de se associar);

Respeitar e dignificar o Clube;

Participar em todas as atividades do clube, para as quais seja solicitada a sua presenca;

Respeitar os colegas e todos os agentes desportivos ligados ao Clube;

Promover o espirito de grupo e coesao da equipa;

Ser assiduo e pontual;

Seguir as orientagGes do treinador, relativas ao processo de treino;

Estar devidamente equipado e pronto para treinar com a antecedéncia devida, antes do treino/jogo;

Colaborar na organizacdo e recolha do material utilizado no treino;

Apresentar uma justificacdo prévia, sempre que pretenda faltar a um treino;

Sé usar o equipamento de saida conforme for estabelecido, sempre que va em representacdo do Clube e em
nenhuma outra situagao;

Colocar as pegas de vestuario, apds o treino/jogo, nos locais designados para o efeito;

Manter a concentragdo e disciplina, tanto nos treinos como nos jogos;

Respeitar as opg¢les técnicas e taticas dos treinadores;

Ap0s a sua utilizagdo deixar o balneario limpo, como o encontrou;

Fazer-se sempre acompanhar do material de treino/jogo;

Nos jogos em casa, os atletas devem comparecer nas instalagbes do Clube com 1h30 minutos de antecedéncia
(futebol 11 e/ou 9) e com 1 hora de antecedéncia (os restantes escaldes);

No caso de desisténcia, o atleta e/ou o seu encarregado de educagdo deverdo informar o coordenador/Direcéo,
preenchendo, obrigatoriamente, a declaracdo de desisténcia disponibilizada pelo Clube e procedendo a eventuais
pagamentos, conforme o motivo da desisténcia;

A\
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Y

As desisténcias, apos a inscricdo do atleta na AF Beja, obrigam ao pagamento de mensalidades extra:

. Desistir por motivos de saude devidamente comprovados com atestado médico, ndo tera que pagar qualquer
taxa;

. Inadaptacdo, o atleta devera pagar o valor de 1 (uma) mensalidade extra, além da mensalidade do més de
saida;
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e Mudanga de clube (carta de desvinculagdo), o atleta devera pagar o valor de mais 5 (cinco) mensalidades;

O ndo preenchimento da declaragdo de desisténcia obrigard ao pagamento da totalidade das mensalidades: no caso do
atleta pretender voltar a ingressar no Clube (huma época posterior) ou no caso do atleta necessitar de uma carta de
desvinculagdo.

9.4. UTILIZACAO DE TRANSPORTES

A utilizagdo dos transportes do Ourique DC devera reger-se pelas seguintes normas:

Respeito pelos horarios definidos;

Avisar o responsavel em caso de alteragdo ou imprevisto;

Tratar com corre¢do os motoristas;

E proibido comer e beber nos transportes do Clube ou cedido a este;

Manter o bom estado de conservacdo e de limpeza da carrinha/autocarro;

YV V. VVVYY

E obrigatdrio o uso do cinto de seguranca.

9.5. PAIS E ENCARREGADOS DE EDUCACAO

O objetivo destas normas de conduta é ajudar a melhorar os aspetos comunicacionais, relacionais e, consequentemente o
entendimento entre os atletas, treinadores, diretores, entre outros, ou seja, todos aqueles que estao ligados ao Ourique
Desportos Clube.

Assim, elencamos uma série de normas de conduta que queremos ver apreendidas e implementadas pelos pais e
encarregados de educac¢do dos nossos atletas:

> Apoiar e acompanhar sempre que possivel, os seus filhos(as)/educandos na atividade desportiva
(treinos/jogos), mas sem os pressionar e sem se intrometer nas tarefas dos atletas, treinadores e arbitros;

> Encorajar o seu filho(a) para um estilo de vida equilibrado entre desporto, educagdo, cultura e outros
interesses;

> Valorizar e elogiar, acima de tudo, o esfor¢co (empenho) despendido e os progressos conseguidos (mesmo que
ligeiros) e aceite que este é mais importante que ganhar a qualquer custo;

> Encorajar, ajudar o filho(a) a respeitar as regras e o espirito desportivo e ndo valorizar excessivamente os
resultados desportivos alcangados (positivos ou negativos);

> Promover um ambiente de convivio e de unido com os outros pais acima de tudo incentivando o grupo como
um todo;

> Evite pressionar o seu filho(a) sobre ganhar, perder ou marcar um golo;

Y

N3o se esqueca que o jogo €é para as criangas e ndo para a gléria dos pais.

Deixe o seu filho(a) aprender a jogar futebol, COM PRAZER... pois nem todos serao jogadores

profissionais, mas sabemos que todos serao no futuro Homens e Mulheres.

Colaboracdo dos pais, encarregados de educacdo ou acompanhantes dos atletas:

»  Sempre que possivel levar e ir buscar os filhos ao local do treino as horas marcadas e transportar para os jogos (quando
necessario);

> Entrar nos balnedrios dos atletas sé em casos excecionais (no atraso para o inicio do treino ou jogo para
equipar o atleta), por motivos pedagdgicos, bem como por motivos de socializagdo, procurando potencializar a
capacidade dos atletas, bem como a sua autonomia (até Sub 10 — benjamins 12 ano);

> Qualquer questdo a colocar ao treinador, terda de que ser imperativamente efetuada antes ou no final do
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treino ou jogo, nunca durante o mesmo;

Qualquer esclarecimento de ordem técnica deve ser feito junto do coordenador;

Na eventualidade do atleta faltar, o treinador deve ser avisado com a antecedéncia possivel;

Sempre que o atleta ndo possa comparecer ao treino e/ou jogo, por lesdo, doenca ou outro motivo,
deve informar o treinador.

YV V V

9.6. RECOMENDACOES SOBRE INTEGRIDADE, APOSTA E MATCH FIXING

Ainiciativa de integridade concentra-se em cinco dreas principais: Prevengdo, Dete¢do, Recolha de Informagdes,Investigacdo
e SangGes. O objetivo sera sempre o de adquirir o conhecimento e as capacidades necessdrias para combater a manipulagdo
de resultados e apoiar a implementagdo de medidas preventivas, bem como adotar abordagens sustentdveis de logo prazo
sobre questGes de ética e integridade.

Nesta perspetiva os atletas devem adotaro seguinte cddigo de conduta:

. Nunca combines o resultado de um jogo;
. Conta logo a alguém se te tentarem subornar;
o Nunca apostes no teu proprio jogo.

10. ACOMPANHAMENTO MEDICO DESPORTIVO

O Ourique Desportos Clube coloca a disposi¢do dos praticantes os meios necessarios a prevengao, protecdo, tratamento e
recuperacdo em caso de acidente/lesdo.

O programa de prevencido de acidente/lesdo desportiva e o seguro desportivo, no seu conjunto, € um instrumento de apoio
prestado aos praticantes. Este programa consiste num conjunto de a¢Ges de natureza educativa, desenvolvido noambito da
atividade do clube, destinado a promover a seguranga e a prevenir a ocorréncia de lesdes.

Pretendemos salvaguardar, sempre em primeiro lugar, a saude dos nossos atletas, para isso, todas as situa¢des do foro
clinico tém de ser comunicadas logo ao departamento para que possamos, junto com os médicos, definir qual o melhor
caminho a seguir.

10.1. PROCEDIMENTOS EM CASO DE LESAO

Treinos:

» A primeira intervencdo serda sempre efetuada pelo Diretor/Treinador que chamara o
fisioterapeuta/enfermeiro/técnico de SBV+DAE de servico (estard sempre um elemento em permanéncia a
acompanhar os treinos/jogos de todos os escaldes).

Jogos:

> Jogos em casa (todos os escaldes) terdo acompanhamento por parte de um fisioterapeuta/enfermeiro/técnico
de SBV+DAE/massagista, sendo que, este ira decidir qual o melhor procedimento para salvaguardar o bem- estar
do atleta;

» No caso dos jogos fora, a primeira intervencdo sera efetuada pelo Diretor/Treinador que ird decidir qual o
melhor procedimento para salvaguardar o bem-estar do atleta.
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10.2. PLANO DE EMERGENCIA MEDICA

Protocolos em caso de lesdo / paragem cardiorrespiratéria durante treinos/jogos:

LIGEIRA

Atleta informa treinador

i

Treinador contacta

fisioterapeuta
fenfermeiro

!

Tratamento feito no local
ou no Departamento
Medico

£

Diretor ou técnico de saide
informa EE ou outro adulto
responsavel

MODERADASGRAVE

Atleta informa treinador

]

Treinador contacta fisioterapeuta
fenfermeiro

0

Tratamento/imobilizacdo no local
ou no Dep. Médice

i

Necessidade de evacuacdo, diretor ou
técnice de sadde chama 112

1

Diretor acompanha ao hospital na
impossibilidade de adulto responsavel
acompanhar o atleta

PARAGEM CARDIORRESPIRATORIA

Atleta assistido de imediato por elemento
com fermacao em SBV+DAE

Apds avaliagdo, iniciar manobras SBV de
acordo com algoritmo e solicitar DAE

I

Diretorftreinador contacta 112 e fornece
informacao solicitada

Diretor/Responsavel de sadde informa
adulto responsavel/EE

4

Evacuacido do atleta para hospital
acempanhado por adulto responsavel efou
Diretor

Contactos dteis:
IMEM - 112

G.MN.R Ourigque - 285 510 820

Bombeiros V. Ourigue - 285 570 S8

Enfermeiro:
lodo Carmao - 984 £05 243
Anz Marut= - 961 298 S04

Fisioterapeuta:
Gil Rocrigues - 935 297 397

Técnicos SEV e DAE:
Luis 5 reiro - 957 368 665
Fui Gusrrsing - 368 460 127

Tisgo Celerinds - 367 5961053

Legenda:

Ponto de encontro

=

Posto Médico

DAE

Circuito de Evacuacéo

INEM - 112

CENTRO SAUDE - 286 510 300

LISTA DE CONTACTOS DE EMERGENCIA

BOMBEIROS — 286 510 580

PROTEGAO CIVIL — 286 510 400

GNR —286 510 840
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10.4. PLANO ALIMENTAR

A nutricdo desempenha um papel crucial no desenvolvimento fisico e no desempenho desportivo nas criangas,
especialmente naquelas que praticam futebol regularmente. Entre os 10 e os 14 anos, as criangas encontram-se numa fase
de crescimento acelerado, onde as suas necessidades nutricionais sdo significativamente elevadas.

Por essa razdo, o Ourique DC apresenta um plano especifico para os jovens futebolistas, garantindo que estes recebem os
nutrientes necessarios para sustentar o crescimento, energia e recuperagao.

A dieta dos jovens atletas deve ser equilibrada e deve fornecer-lhes o seguinte:

Energia Para suportar a intensidade dos treinos e jogos.
Proteinas Essenciais para o crescimento muscular e reparagao dos tecidos.

Hidratos de Carbono Principal fonte de energia, especialmente importante nos desportos de resisténcia
como o futebol.

Vitaminas e Minerais Cruciais para o bom funcionamento do corpo, incluindo a imunidade e a saude 6ssea.
Hidratagao Fundamental para o desempenho e prevencgao de lesdes.

No quotidiano, de uma forma geral, devem ser adotados os seguintes comportamentos:

> Consumo elevado de alimentos de origem vegetal, como os horticolas, fruta, cereais (preferencialmente
integrais), leguminosas e frutos oleaginosos (amendoim, noz, améndoa,...);
> Ingestdo preferencial de pescado, privilegiando o peixe gordo (atum, salmdo, sardinha, cavala,...) e de carnes

brancas (frango, coelho, peru,...);

Consumo de laticinios (leite, queijo, iogurte) na sua versdo mais magra;

Enfoque para as sopas (principalmente no inicio da refeicdo), ensopados, estufados, cozidos, caldeiradas,
como forma de preservarem a maioria dos nutrientes;

Ingestdo didria do pequeno-almoco;

Uso de dgua como bebida de elei¢do;

Limitar o consumo de preparagdes culindrias fritas;

Consumo de produtos frescos, pouco processados e locais, respeitando a sua sazonalidade;

\ %

V'V VYV

Dieta aconselhada para um jogador da formagao

Pequeno Almogo

4 Fatias de pdo integral com marmelada, 1 peca de fruta (banana, laranja, uva, etc.), 1 iogurte, 1 copo sumo ou leite, de
preferéncia meio gordo ou magro.

Almogo

1 ovo, salada de tomate, peixe/bife grelhado com arroz ou batata cozida. Para beber: 4gua ou sumo natural. Evitar todas as
bebidas com gas.

Jantar
Prato de esparguete com carne picada (carne de vaca), salada de tomate e alface, dois copos de leite magro ou sumo natural.
Lanches

Uma peca de fruta, bolo/pao com geleia, frutos secos (nozes, avelas, passas, etc.), dois copos de sumo natural de fruta.
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Para facilitar, o Ourique DC, no quadro seguinte apresenta alguns exemplos do que comer, quando.

O que comer:

Esta refeicdo devera assegurar que o corpo tem a energia suficiente para sustentar o esforgo
fisico, e deve ser feita 1 a 2 horas antes do treino e deve incluir:
Pré-Treino
e Hidratos de Carbono de absorgao Lenta: Pdo integral, aveia, ou banana, que fornecem
energia duradoura;
e  Proteinas Leves: logurte magro, queijo fresco ou uma pequena porgdo de fiambre de
peru;
Exemplo de Refeigdo Pré-Treino: P3o integral com manteiga de amendoim e uma banana
Apos o treino, o foco deve ser na recuperagdao muscular e na reposi¢cdo das reservas de energia.
Esta refeicdo deve ser consumida até 30 minutos apds o exercicio e deve incluir:
Pés-Treino
e Hidratos de Carbono de absor¢do Rapida: Frutas como bananas, uvas, ajudam a repor o
glicogénio muscular;
e Proteinas Alta Qualidade: logurte grego, peito de frango, ou ovos, ajudam na reparagao
muscular;
Exemplo de Refeigdo Pds-Treino: logurte grego com me e uma peca de fruta (banana ou maga).
A refeigdo na noite anterior ao jogo deve ser rica em hidratos de carbono para assegurar que as
reservas de glicogénio muscular estdo cheias. Deve ser de facil digestdo para evitar desconforto no
Noite Antes do Jogo dia seguinte:
e Hidratos de Carbono de absorg¢do Lenta: Massa integral, arroz integral ou batata-doce;
e  Proteinas Leves: Frango grelhado, peixe ou tofu;
e  Vegetais Cozidos ou Assados: Brocolos, cenouras ou espinafres.
Exemplo de Jantar Pré-Jogo: Massa integral com frango grelhado e brécolos cozidos.
A refeigdo antes do jogo deve ser feita cerca de 2 a 3 horas antes do inicio e deve fornecer energia
sem causar desconforto gastrico:
Pré-Jogo
e Hidratos de Carbono de absorgdo Lenta: P3o integral, aveia ou fruta;
e  Proteinas Leves: logurte magro, flambre de peru ou queijo fresco.
Exemplo de refeicdo Pré-Jogo: P3o integral com queijo fresco e uma maga.
Apds o jogo, a prioridade é a recuperagdo e a reposi¢do de liquidos e nutrientes perdidos. A
refeigdo pds-jogo deve ser rica em proteinas e hidratos de carbono:
e Hidratos de Carbono de absor¢do Rapida: Frutas ou uma pequena porgdo de batata ou
Pés-Jogo arroz; . ,
e  Proteinas Alta Qualidade: logurte grego, carne magra ou peixe;
e Hidratagdo: Agua ou bebida isotdnica para repor os eletrdlitos perdidos.
Exemplo de refei¢do Pds-Jogo: logurte grego com mel e uma peca de fruta, acompanhado de
agua ou de uma bebida isoténica.

ATLETA, sendo conseguires cumprir sempre com todas as recomendacgbes que fizemos, LEMBRA-TE, pelo menos,
DESTES PRINCIPIOS BASICOS:
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PRINCIPIOS BASICOS DE ALIMENTACAO

Beber muita agua(l a Evitar carne de porco N3o comer
2 litros) (perigo de esteroides) batatas fritas
Evitar bebidas
gaseificadas
Fruta ou iogurtes no - - Nao abusar na
Intervalo das refeigbes(se Evitar -b?‘b'das quantidade de
houver fome) gaseificadas comida

E ACONSELHAVEL QUE TE PESES E REGISTES O TEU PESO TODOS OS DIAS

10.5. HIDRATACAO

A hidratagdo é um dos pilares fundamentais para o desempenho e a satide dos jovens atletas.

Embora a nutricdo e o exercicio fisico sejam frequentemente destacados, a ingestdo adequada de liquidos é muitas vezes
subestimada. No entanto, a hidratagao desempenha um papel crucial do rendimento desportivo, na recuperagdo e no bem-
estar geral dos jovens que praticam desporto.

Importancia da Hidratagdo:

Regulagdo da Temperatura Durante a atividade fisica, o corpo produz calor, e a transpiragdo € o principal mecanismo
Corporal de arrefecimento. A dgua presente no corpo é essencial para a producdo de suor, que, ao
evaporar na pele, ajuda a regular a temperatura corporal. A desidratagdo pode
comprometer este processo, levando a um aumento da temperatura corporal e, em
casos extremos, a situagGes de golpes de calor.

Manutenc3o da Performance Fisica A desidratagdo, mesmo que ligeira, pode ter um impacto significativo no desempenho
fisico. A falta de liquidos reduz o volume de sangue, o que dificulta a capacidade do
coragdo de bombear sangue oxigenado para os musculos. Isto pode resultar em fadiga
precoce, diminuigdo da resisténcia e menor capacidade de concentragdo, prejudicando o
desempenho em treinos e competigdes.

Recuperagao Muscular A dgua é fundamental para o transporte de nutrientes e a remogdo de residuos
metabdlicos do corpo. Uma boa hidratagdo facilita a recuperagdo muscular apds o
exercicio, ajudando a minimizar a dor muscular tardia (DOMS) e a preparar o corpo para
a proxima sessdo de treino ou jogo.

Ap0ds referirmos a importancia da hidratagdo, consideramos igualmente importante que os atletas e os treinadores do
Ourique DC, sejam capazes de identificar alguns dos Sinais de Desidrata¢ao, que podem incluir:

e Sede Excessiva: Embora seja um sinal dbvio, a sede ja indica que o corpo esta em processo de desidratacdo;
e Boca Seca e Labios Gretados: A falta de saliva é um sinal precoce de desidratacgdo;

e Urina de Cor Escura: A urina deve ser clara ou amarelo-clara. A urina escura indica que os rins estdo a reter
agua devido a desidratacdo;

e Fadiga e Letargia: Sentir-se cansado ou sem energia, especialmente durante o treino ou jogo, pode ser um
sinal de desidratacdo;

e Dores de Cabega: A desidratacdo pode causar dores de cabeca devido a diminui¢do do volume de sangue e
a reducéo do fluxo sanguineo para o cérebro.

e Tonturas ou Vertigens: A falta de agua pode afetar o equilibrio e a circulagdo, causando tonturas.
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Plano de Hidratag¢do

Ingestao de Liquidos ao Longo do Os jovens atletas devem beber agua ao longo do dia, e ndo apenas durante o treino ou o
Dia jogo. Uma boa pratica é comegar o dia com um copo de agua e continuar a beber em

intervalos regulares, mesmo quando ndo estdo com sede.

Hidratagao Antes do Exercicio E importante garantir que os jovens atletas estdo devidamente hidratados antes de
comegar o treino ou jogo. Recomenda-se que bebam cerca de 250-500 ml de dgua nas 2
horas que antecedem o treino ou jogo. Isto ajuda a garantir que o corpo tem reservas
adequadas de liquidos para lidar com o esforgo fisico.

Durante o Exercicio Durante o treino ou jogo, os atletas devem beber agua a cada 15-20 minutos,
especialmente em dias quentes ou quando o exercicio é prolongado. Beber pequenas
quantidades de dgua regularmente é mais eficaz do que ingerir grandes quantidades de
uma so vez.

Ap0s o Exercicio A reidratagdo apds o exercicio é crucial para repor os liquidos perdidos pelo suor.
Recomenda-se que os jovens atletas bebam cerca de 1,5 vezes a quantidade do peso que
perderam durante o exercicio (por exemplo, se perderam 1 kg, devem beber 1,5 litros de
agua).

Escolha de Bebidas A d4gua deve ser a principal fonte de hidratagdo. No entanto, em atividades de longa
duragdo ou de alta intensidade, as bebidas desportivas contém eletrélitos e uma pequena
quantidade de hidratos de carbono podem ser benéficas para repor os sais minerais e
fornecer energia extra.

11. ACOMPANHAMENTO ESCOLAR

A vida escolar é de extrema importancia para o Ourique Desportos Clube. O rendimento escolar é o garante do
futuro dos jovens atletas e para tal o clube promove o acompanhamento escolar dos atletas.

Os treinadores de cada escaldo deverdo estar atentos ao rendimento escolar dos seus atletas. Devem solicitar uma
cOpia do registo de avaliacdo no final de cada periodo letivo.

O acompanhamento escolar aos atletas tem como objetivo diminuir os fatores de risco e incrementar os fatores de
protecdo do aluno/atleta nos dominios da aprendizagem e das condutas pessoal e social.

No dominio pessoal

e Ajudar o aluno/atleta a conhecer-se melhor (interesses, motivacdes, valores, pontos fracos e pontos
fortes);

e Informar e apoiar os atletas em problemas relacionados com a sua idade e desenvolvimento, bem como
com a sua histdria pessoal.

No dominio da socializagdo

e Ajudar na integracdo do aluno/atleta na escola e no clube, procurando despertar nele atitudes positivas em
relagdo aos ambientes sociais, aos professores, aos treinadores e aos seus pares;

e Fomentar comportamentos de participacdo na vida escolar;

e Analisar com os atletas os seus comportamentos, procurando promover a ado¢do de comportamentos
favoraveis a uma boa integracdo na escola e no clube.

No dominio da aprendizagem
e Analisar com o aluno/atleta os seus resultados escolares, procurando estabelecer um plano de

recuperacao;
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e Acompanhar a sua aprendizagem em termos globais, tendo em vista, nomeadamente, detetar dreas bem-
sucedidas e areas de dificuldade;

e Ajudar o aluno/atleta a analisar as suas dificuldades de rendimento escolar, identificando possiveis causas e
consequéncias, bem como formas de superagdo ou minimizac¢do;

e Ajudar o aluno/atleta a perceber quais as expectativas da escola, do curriculo, dos professores e a
corresponder a isso;

e Apoiar o aluno/atleta na aquisicdo de estratégias de aprendizagem e técnicas de estudo, nomeadamente
estabelecendo com ele, e com a cooperagdo dos pais/familia um plano de estudos semanal;

e Ajudar o aluno a definir o seu projeto escolar, nomeadamente a estabelecer metas de sucesso escolar;

Este acompanhamento é direcionado a todos os atletas, mas especialmente aos alunos em situagdo de dificuldade
na escolarizagdo e na aprendizagem. Estas dificuldades podem ter diferentes caracteristicas:

o Dificuldades de aprendizagem;

e  Pouca motivagdo na realizagdo das tarefas escolares;

e Dificuldade de organizagao para o cumprimento das tarefas escolares;
e  Persisténcias de comportamentos indisciplinados;

e Risco de abandono escolar/absentismo;

e Existéncia de um contexto familiar desestruturado;

e Doenca grave que obrigue a periodos longos de auséncia escolar.

A avaliagdo do rendimento escolar do atleta pode originar a intervengao do Departamento de Formagdo em funcdo
de um desempenho escolar positivo ou negativo. Para tal, considera-se a média de todas as avaliagdes escolares
obtidas pelo atleta no seu ensino durante a avaliagao para o Quadro de Mérito Escolar.

Quadro de Mérito Desportivo e Escolar

Os atletas serdo avaliados para nomeagdo do Quadro de Mérito Escolar por equipa/escaldo através da andlise dos
seus registos de avaliagdo. Serdo avaliados em trés periodos da época (19, 22 e 32 Periodo Escolar) pela seguinte
féormula:

60 x (% Presencas no Treino) + 40 (% Média das Notas Escolares)

60 % de presencas no treino: Percentagem de assiduidade do atleta aos treinos durante a avaliacdo para o Quadro
de Mérito Desportivo e Escolar;

40 % média das notas escolares: Considera-se a média de todas as avaliagGes escolares obtidas pelo atleta no
periodo a avaliar para o Quadro de Mérito Desportivo e Escolar.
Iremos também verificar em cada periodo escolar a evolugdo/melhoria das notas escolares dos atletas, utilizando o

+ BENEFICIOS mmm  SANCOES/INCENTIVOS

a) Diploma de Mérito Desportivo e Escolar; a) Repreens3o verbal;

b) Integrar o Quadro de Mérito Escolar do ODC, para

além da exposigdo no placard e nas redes sociais do c) O atleta fica responsavel nas duas primeiras
clube; semanas pela arrumacgao de todo o material utilizado
no treino;

c) Integrar o treino do escaldo superior e/ou

acompanhar a equipa principal num jogo em casa; L, L
b) O atleta ndo é convocado para o primeiro jogo,
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método de comparagdo (exemplo, diminuigdo de negativas; subida das notas nas diferentes disciplinas em relagdo
ao periodo anterior). Nestes casos iremos premiar igualmente os atletas que revelarem melhorias ao longo do ano
letivo.

11.1. OS ATLETAS NO ESTABELECIMENTO DE ENSINO

Para além da promogdo do rendimento escolar o Clube, promove o civismo dos seus atletas na escola bem como, o
respeito para com todos os alunos independentemente da cor da pele, religido, género ou orientagdo sexual. Por
isso, todos os atletas do Ourique DC a frequentar o meio escolar devem seguir as normas de conduta na escola, tais
como:

Ser assiduo e pontual cumprindo os hordrios escolares;

Seguir as orientagGes dos professores e pessoal ndo docente;

Evitar faltar e caso tenham de o fazer, estas devem ser devidamente justificadas;
Respeitar os colegas;

Estar com interesse nas aulas;

Promover um bom clima de trabalho e estudo;

Esforgar-se por atingir niveis de exceléncia;

Preservar os espagos e 0s equipamentos.

VVVVYVVYYY

O CLUBE CONDENA DE FORMA CATEGORICA A PRATICA DE “BULLYING” PELOS SEUS ATLETAS!

Sempre que chegue ao conhecimento do Clube alguma situagdo em que os atletas estejam envolvidos, contraria as
normas éticas e de conduta definidas neste manual, a mesma sera analisada pelo coordenador da formagao com o
respetivo treinador.

Decorrente da andlise efetuada, o atleta pode incorrer nas seguintes sangdes escaldveis em fungao da gravidade da
ocorréncia:

12 Adverténcia verbal por comportamento incorreto;

22 Adverténcia verbal por comportamento incorreto com suspensio de convocatdria para o jogo
seguinte, em casos de reincidéncia apods alerta ou caso de gravidade moderada;

32 Convocacgao do atleta e Encarregado de Educagao para suspensao da sua atividade no Clube,
por periodo a determinar, com comunica¢ao da decisdo ao Diretor de Turma do atleta no
estabelecimento de ensino;

42 Propor a Direcao do Clube a exclusao do atleta das atividades do Clube e de sécio, em casos

gue se considerem atentatdrios a dignidade humana e aos valores preconizados pelo Clube.
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12. INFRACOES E QUADRO DISCIPLINAR

O presente Manual é um documento orientador da formagdo desportiva, pessoal e social de todos os agentes
envolvidos nas atividades desenvolvidas pelo Clube. Assim sendo qualquer infragdo a este manual pode levar os
agentes a incorrer nas seguintes sangdes: Adverténcia, repreensdo escrita ou verbal, treino fora da equipa,
suspensdo temporaria, expulsdo.

Algumas infragGes passiveis de pena disciplinar e as suas consequéncias:

INFRACOES E QUADRO DISCIPLINAR

INFRAGOES

Atraso ao inicio do treino, no dia do jogo e a

- Sancao a aplicar pelo treinador
concentragao

Falta ao treino sem aviso prévio Sancao a aplicar pelo treinador

Falta injustificada a mais de um treino na mesma

semana Pode nao ser convocado

Na véspera do jogo e estando convocado, ser visto

2 R Sera desconvocado
fora de casa apds a hora determinada

Ndo comparéncia ao jogo, nao justificada estando

Proibicao de treinar e processo disciplinar
convocado

Desavengas com os colegas. Falta de respeito e ma

~ . Proibic&o de treinar e processo disciplinar
educacdo com os responsaveis.

Em representacac do clube, atitudes que denigram o
nome e a imagem de mesmo

Suspensao imediata e processo disciplinar até a sua
conclusdo

Ndo cumprimento das Normas Internas

Castigo a aplicar
treinador

pela Direcao apods consulta ao

Comportamentos incorretos para com elementos do
clube por parte de pessoas externas ao clube, mas
afetas aos atletas

Sancao a aplicar pelo Clube

Violéncia e Bullying no desporto

1° - Adverténcia verbal por comportamento incorreto;
2° - Adverténcia verbal por comportamento incorreto
com suspensdo da convocatdria para o jogo seguinte,
em caso de reincidéncia;

3° - Convocacdo do atleta e enc. educacdo para
suspensdo da sua atividade no clube, por periodo a
determinar;

4° - Propor a Direcdo do clube a exclusdo do atleta das
atividades do clube e de sécio, em casos que se
considerem atentatérios a dignidade humana e
preconizados pelo clube.

Durante os jogos: Os cartdes amarelos e vermelhos sdo passiveis de apreciacdo por parte dos responsaveis do
Clube tendo em consideragdo comportamentos justificados ou injustificados.

INFRAGOES

Comportamentos onde é visivel a falta de respeito aos
valores éticos para com os atletas do Clube e atletas
adversarios, arbitros, equipas técnicas, dirigentes ou
colaboradores do Clube.

a) Adverténcia verbal,
b) Convite a saida do recinto desportivo;

c) Interdigao ao acesso ao recinto desportive durante
periodo a ser determinado pela direg¢do do clube.
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13. CASOS OMISSOS

O Ourique Desportos Clube reserva-se no direito de decidir os casos omissos apds auscultagdo dos intervenientes e
com o bom senso adequado.

14. CONTATOS OFICIAIS

OURIQUE DESPORTOS CLUBE
Praca Vila de

Garvao7670-370

Ourique

NIPC: 501079238

E-mail: ourigue.dc@gmail.com

Site: https://ouriquedc.pt/

Facebook: https://www.facebook.com/ouriquedesportosclube/

Instagram: https://www.instagram.com/ouriguedesportosclube/

Presidente da Diregdo: Tiago Celerinda — 967 596 053

Coordenador: Tiago Celerinda — 967 596 053

Tesoureira: Teresa Pereira —965 776 454

Secretaria-Geral: Ana Maruta — 961 298 504
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