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Capitulo 1
1.1 Apresentagao

O Futebol Clube de Infesta, fundado em 01 de agosto de 1934, é uma pessoa coletiva de direito
privado, sem fins lucrativos, de cariz desportivo, recreativo e cultural, que se rege pelos seus
estatutos, respetivos regulamentos internos e em conformidade com a legislagao em vigor.

O presente manual, que pode e deve ser enquadrado como um desses preceitos, foi elaborado
para caraterizar a Entidade Formadora que se insere no seio do Clube e que atua sob a regulacdo
da sua Comissdao Administrativa.

1.2 Missao

O Clube tem por fins dese -omovendo a sua pratica e

expansao, especialmente ais mais jovens,

proporcionando-lhes aind

FC INFESTA
FORMACAO

1. 3 Visao

De forma ambiciosa, aquilo que se pré Clube como um foco atrativo para os seus
“g' le uma referéncia pela qualidade, ndo sé

N np préprio pais.

1. 4 Objetivos Estratégicos

Formar atletas para o desporto e para a vida, cruzando neste conceito os valores estritamente
desportivos com os valores de cidadania e efetuando simultaneamente o acompanhamento da
carreira académica.

Fidelizar os atletas ao clube, durante todo o seu processo formativo. Promover a formacgado de
atletas para a equipa sénior do clube. Formar atletas para o futebol profissional.

Obter retorno financeiro com a transferéncia de atletas.
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15 Organograma

Presidente Diregao

Luis Ferreira

L Pedagbgico Diretor Entidade Resp. Dep._ Ftica e
"E:nlz::—n_m Formadora Integridade
Mafalda Morais

Diretor
Técnico

Pedro Santos

‘Coordenador
Academia

Resp. Dep. Scouting

Pedro Santos

Team
Manager Geral

uuuuuuuuuu

Treinadores

aaaaa

Nm“h ‘ ‘ Rui Silva

E!Im reio Ricardo
ez

Mu:m Gonga!

H V--:

!

v:lm

Filipe Rocha ‘

Responsavel Departamento Pedagdgico e Acompanhamento Escolar — Mafalda de Silva Morais,

contato 910011163.

Responsavel Departamento Etica e Integridade — Rui Pedro Ribeiro Ferreira, contato 935222202.

@ fcinfesta.com
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1.7 Instalagdes

a) Estadio Moreira Marques

b) Parque de Jogos -
FC INFESTA

FORMACAO

A- Evacuagio Bainedrios
8 -Evacuag3o Bancada
Parque jogadores

Terreno de jogo

1.8 Informagoes Diversas
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a) Calendarizacgdo

A época desportiva 2022/2023 decorre no periodo entre 1 de julho de 2022 e 30 de junho
de 2023 e as atividades dividem-se entre treinos e competicdes oficiais organizadas pela
Associac¢do de Futebol do Porto.

1. O atleta, no ato da inscri¢cdo no FC Infesta, tem de adquirir o KIT do clube, o qual tem um valor
de 110€ (cento e dez euros), bem como paga uma inscri¢do inicial no valor de 25€ (vinte e cinco
euros).

2. O valor referido no ponto 1 é pago no ato da inscri¢do, até fim do més de setembro.

3. No ato de inscricdo devem que ser entregues pelo Encarregado de Educacdo, os seguintes
documentos:

a) Fotocdpia do cartdo de cidgg:(léo C Educagdo e do formando
b) Uma fotografia do for s, |
c) Ficha de inscrigdo pre
d) Ficha de atleta (model
e) Formulario de Modelo

3 ( |
4. Exame médico (modelo ) secretaria).

FC INFESTA
5. As mensalidades (10 meses) ser3 FGRMACAO a5 de cada més:

a) Petizes o valor € 25€ (vinte e cincg
b) De traquinas a Juvenis o valor é .:;d

c) Juniores o valor é 15€ (quinze eu,r'

6. O formando n3o podera iniciar qualgéer "
regularizada.
A Direcdo podera analisar situagdes excecionais de forma a ajustar/alterar valores.

b) Seguros

Todos os atletas estdo abrangidos por um seguro de acidentes desportivos durante a época
desportiva.

c) AcOes de Formacgoes

O clube, durante a época desportiva organiza a¢des de formacao dirigidas a atletas, encarregados
de educacdo, treinadores, massagistas e outros agentes desportivos, em datas que serdo
comunicadas e publicitadas atempadamente nos meios de comunicagao do clube.

d) Notas Finais

1 - Os Encarregados de Educacdo ndo tém acesso aos balnearios.

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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2 - 0 Clube nao se responsabiliza pelo desaparecimento ou deterioracdo de objetos deixados
pelos atletas nas instalagdes;

3 - Os objetos encontrados nas instalagdes, que ndo se consiga identificar a quem pertencem
serdo guardados pelo periodo de duas semanas, prazo no qual podem ser reclamados pelos
proprietarios na secretaria do clube.

Capitulo 2

Representar o Futebol Clube de Infesta, implica a responsabilidade de representar um clube
prestigiado e de respeitar a sua histéria, identidade e valores.

1 - Revelar um com ' peito mutuo, solidariedade e
amizade. L

2 - Promover o espi

: '/,

3 - Respeitar as deciso€es da dire o do Clube, de uma forma civilizada e
ordeira. FC INFESJ-A

FORMACAO
4 — Ser assiduo e pontual. \
5 - Participar nas atividades p(ﬁ‘i as’pe ed6 - Respeitar todos os agentes
desportivos. b j

W e

7 - Apresentar-se nas atividades do clube devidamente equipado com o equipamento do

Clube (treinos, jogos, outras representacgoes).

8 - Participar com interesse e de forma empenhada nas a¢des de formagao promovidas pelo
Clube.

2.2 Atletas em treino e/ou competicdo

Os atletas, desde que estejam no interior das instalagdes do clube, estdo sujeitos as seguintes
regras:

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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1 - Aos atletas cabe o dever de respeitar treinadores, massagistas, diretores, funcionarios,
colegas de equipa e de outros escaldes, bem como sdcios e adeptos.

2 - As instalagGes e o material devem ser preservados e conservados, de modo a perdurarem.
3 - Os atletas tém o dever de estarem prontos para treinar 15 minutos antes da hora do
treino.

4 - O acesso aos balnedrios é restrito aos atletas que tenham treino no periodo imediato,

bem como aos treinadores, diretores, massagistas e funcionarios.

5 - Apds se equiparem, os atletas sé estdo autgrizados a entrar no terreno de treino com
. ~ . . ' ~
instrucdes do treinador ou diretor/a do escaldo.

6 - Os horarios dos pridos, de forma a ndo

perturbar o treino da equ

7 - E proibida a entr ranhos ao grupo de trabalho.

o

8 - E obrigatério o u 1banho.
9 - E obrigatéria a utilizacdo do FURMAQ‘.I\O 0 adquirido no clube: o kit de
equipamentos para treinos, o kit de e saida” para jogos e o kit de equipamentos

personalizados para jogos oficiais. '/
A\
/

10 - Todos os atletas, nos treinos’d oibidos de utilizar calcas, exceto os guarda-

¢
11 - No final de cada treino, os a

redes. o .
f

ir-se de imediato aos balnearios para tomar
banho, libertando-os o mais rapidamente possivel, num periodo nunca superior a 30 minutos.

12 - Os atletas estdo obrigados a tomar banho nas instala¢des do clube, salvo se autorizagdo
em contrério, concedida pelo treinador ou diretor/a do escaldo.

13 - Os atletas ao cuidado do massagista devem chegar com antecedéncia as instalagdes do
clube, de forma a estarem prontos a hora de inicio do treino.

14 - Caso estejam lesionados, devem comparecer no local do treino para efetuar o tratamento
e manter a equipa técnica e o diretor/a informados.

15 - Aos atletas cabe informar o seu diretor/a, caso ndo possam comparecer ao treino por
lesdo, doenga ou outro motivo.

16 - Sempre que os atletas regressem aos treinos, apds auséncia ndo justificada, ndo se podem
se equipar sem antes falar com o treinador.

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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17 - Nos jogos, os atletas devem equipar a rigor. E obrigatdrio ter as botas limpas, as meias até
ao joelho e a camisola por dentro dos cal¢des. Nao é permitido o uso de aderecos fora das meias
nem fios no pescoc¢o, bem como pulseiras eanéis.

18 - As concentragdes para os jogos fora sdo feitas no parque automovel do clube (Arroteia ou
Moreira Marques), a definir na convocatdria semanal, salvo se houver indicagdo em contrario do
staff técnico ou diretivo. As chegadas sdo feitas no mesmo local da partida.

19 - Em dia de jogos, todos os atletas convocados sdo obrigados a estar equipados com o fato
de treino do clube. O uso deste material destina-se apenas as representacdes oficiais do clube,
sendo proibido o seu uso para outros fins.

20 - Antes do inicio dos jogos, aquando a entrada no recinto de jogo, os atletas devem saudar
A/

21 - Aos atletas, caso séfar b Jos, &€ 5 ibido tirar a camisola. Devem
dirigir-se para o banco de ‘ : Q acdo parair para o balneario,

23 - O grito da equipa é facultatiif{ de cada escaldo.
- , 1
24 - Qualquer desaparecimentoa"o ¢ o material existente, de forma imprudente

ou intencional, sera da responsabilida qui endo a resolugdo ao seu Team Manager.

25 - Ndo é permitido aos atletas, nas concentracGes para os jogos, nos balnearios estando
equipados e sempre que os responsaveis o determinem, ligar o telemével.

26 - Os atletas devem cumprimentar, no inicio e no fim de cada treino/jogo, o staff diretivo e
técnico presente, seja este direto ou indireto.

27 - E proibido participar em torneios ou outros jogos, extra clube, sem autoriza¢do. Os atletas
ndo podem treinar ou jogar noutro clube, sem autorizacao.

28 - O pagamento das mensalidades tera de ser escrupulosamente cumprido, devendo ser
feito ao diretor/a até ao dia 5 de cada més.

29 - Se assim nao for, o atleta podera treinar mas ndo serd convocado.

30 - Apods o dia 12, mantendo-se o incumprimento, o atleta fica impedido de treinar atéa
regularizagao do débito.

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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31 - Havendo dois ou mais irmaos inscritos nas modalidades do clube, um paga o valor da
mensalidade e o(s) outro(s) paga(m) metade.

32 - Os atletas devem orgulhar-se de pertencer ao F. C. DE INFESTA. O comportamento dos
atletas deve evidenciar esse orgulho.

2.3 Atletas na escola

1 — Os atletas do F. C. Infesta devem zelar pela integridade do material da escola que
frequentam, utilizando corretamente as instalacdes e materiais disponiveis.

2 — Os atletas devem ter uma atitude de respeijto e educagao para com os professores,
. . ’
colegas e demais agentes da comunigde

de escolar, dghitro e fora da sala. Tendo sempre em atengao

gue sdo atletas do F.C. Infe

FC INFESTA
FORMACAO

2.4 Atletas nos transportes

A utilizagdo dos transportes rege-se p#
1 - Respeito pelos horarios definido%’g'-‘

Z . . . ".r " P Z . 7 . .
3 - E proibido comer e beber nos meios detranspOrte.4 — E obrigatdrio o uso do cinto de

seguranga.
5 - E proibido colocar os pés em cima dos bancos.
6 - E obrigatério manter-se o estado de conservacdo e limpeza dos meios de transporte. 7 - E

obrigatério informar o Team manager em caso de alteracdo ou imprevisto.

2.5 Infrag6es e Quadro Disciplinar

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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2022/2023

INFRACOES E QUADRO DISCIPLINAR

INFRACAO

Atraso no inicio do treino,

: : Z Sangao a aplicar pelo Treinador / Professor
no dia do jogo e na concentragao

Falta ao treino sem aviso prévio Sancao a aplicar pelo Treinador

Falta injustificada a mais que um treino &
Pode nao ser convocado

na mesma semana

Na véspera do jogo e estando convocado,

ser visto fora de casa apos as 00hOO Sera desconvocado

Nao comparéncia ao jogo sem justificagao.

Proibi¢do de treinar e processo disciplinar
estando convocado

Desavencas graves com colegas. Falta de

; Proibicao de treinar e processo disciplinar
respeito e ma educacao para com 0s responsaveis

Em representacdo do Clube, atitudes que Suspensdo imediata e processo
denigram o nome e a imagem do mesmo disciplinar, até a sua conclusao

Castigo a aplicar pela Direcao,

Incumprimento das normas internas > > S
apos conferenciar com o treinador

Comportamento incorreto para com os elementos

do Clube por parte de pessoas externas ao mesmo, Sancao a aplicar pelo Clube
que afeta os jogadores

2.6 Etica

1 - O Futebol Clube de Infesta tal como é descrito na sua “missdo”, na sua “visdo” e nos seus
“valores”, em tudo pretende a defesa destes predicados com “ética”. Palavra que por si sé nos
transmite verdade, realismo e competéncia.

2 - A superacdo pela “ética” é porta estandarte do desporto, é o cumprimento escrupuloso
de cédigos, regulamentos, honrar a palavra dada e os compromissos assumidos. Aludindo sempre a
todos os intervenientes.

3 - Etica no desporto para nds significa exatamente o pensamento olimpico, onde se observa
o sdo convivio, comportamentos de elevacdo, saber ganhar e saber perder, interacdo social,
permitir o autoconhecimento, realizacao e desenvolvimento em toda a sua plenitude.

fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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4 - Contribuir para a sensibilizacdo de todos, da importancia da manutencao de habitos de
vida saudavel, da pratica de exercicio fisico, do espirito de fair play, da lealdade e dignificacdo das
cores e da histdria do F. C. Infesta.

5 - Manter e promover regras basicas de civismo como a promocao da igualdade e da nao
discriminacdo, bem como a prevencao da violéncia, do racismo, da xenofobia e da intolerancia na
pratica desportiva.

6 - E proibido pedido ou aceitagdo, promessa ou entrega, de vantagem patrimonial ou n3o
patrimonial para alterar o decurso ou o resultado de um jogo a qualquer atleta ou agente
desportivo do clube.

7 - E crime punivel por lei, o ag i ue fizer, ou em seu beneficio mandar fazer,
2z L

. N % 8 0 . < qA .

apostas desportivas a cota@n+line 6 nte a incidéncias ou resultados

de provas ou competicoe envolvido.

Capitulo 3

N ‘ j FCINFESTA
3.1 Plano de nutrigdo e hidrataga FORMACAO

A alimentagao saudavel deve ser en *

tem particular interesse na medida eﬁ'.’
¢

e Permite uma composicdo corporal adequada a modalidade
e Satisfaz necessidades em macro e micronutrientes, diminuindo o risco de défices nutricionais

e Promove processos de adaptacdo e recuperagdo entre sessdes
de treino / competicdo

e Contribui para a manutencdo de um bom estado de salude

e Reduz o risco de doenca e lesdo

e Contribui para o adequado crescimento e desenvolvimento, no caso das criangas

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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RECOMENDACOES PARA 0 DIA DE JOGO

Pequeno-almogo

Esta refei¢do é essencial para restabelecer as reservas de glicogénio
(energia) apds o jejum noturno. A sua omiss3o provoca fadiga e diminui a
performance fisica e cognitiva. Para além de fruta e lacticinios magros,
recomenda-se a ingestdo de uma quantidade reforgada de alimentos ricos
em hidratos de carbono (pdo, cereais, fruta e néctar de fruta).

=

s Merendas

o
"-‘-‘q,_ @ Deverdo conter Uma variedade de lacticinios magros (leite, logurte,

= ¥ - queijo) e uma quantidade mais elevada de cereais (p3o, tostas, bolacha
& .y de dgua e sal) e fruta (preferencialmente banana, figos, diéspiros e uvas).
Almogo

Durante o almogo, os atletas deverdo ingerir uma quantidade reforgada
de alimentos ricos em hidratos de carbono, tais como arroz, massa,
batata, pdo e fruta, Pelo seu elevado teor de hidratos de carbono,
recomenda-se a ingestdo da sobremesa e a bebida mais adequada serd o
néctar de fruta (compal).

- Antes do jogo

% Até 1 hora antes do inicio do jogo, recomenda-se a ingestdo de 0.5 L de dgua,
preferencialmente bebida desportiva, pois verifica=se que a maioria dos atletas
iniciam os jogos desidratados.

Intervalo do jogo

No decorrer do jogo e durante o intervalo recomenda-se a ingestdo
de bebida desportiva de forma a repor a dgua e eletrdlitos perdidos.
Embora menos adequadas, as barras energéticas e bananas maduras
também s3o opgoes viaveis.

Final do jogo

n i No final do jogo, a Ingestdo de uma pequena refeicdo, contendo
= _r" \ proteina e hidratos de carbono, ird ajudar a repor as reversas de

glicogénio e acelerar a recuperagdo muscular,

Refeigdo anterior e a seguir ao jogo

Na refei¢do anterior e a seguir 3o jogo, recomenda-se a ingestao de uma maior quantidade de fontes
de hidratos de carbono, nomeadamente arroz, massa, batata, pdo, tostas, fruta e néctar de fruta,

€@ fcinfesta (b) feinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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CEREAIS e TUBERCULOS =
4-11 Porgdes

| Porgdo ¢

- 1 plo s0g) HORTICOLAS
+ 1 fa%a fna de beoa (M0g)

* 16 12 batata - tamanio méio (125g) 3-5 Porgies

* 5 coheres de s0pa de C2reas 02 PEqUEND-BINGO (35g)
* & bolachas - tipo dgua e sal (36g)

* 2 coheres de sopa de amoz ! masea crus (359) * 2 chinvenas alrogadeiss de horionlas ous (180g)
+ 4 cohares de 50pa de Aoy ) messa cozinhados (110g) ) + 1 chireera almogadeira de Porticolas coznhadas (140g)

| Porgdio

GORDURAS
1-3 PorgGes

| Porgiio
= 1 colhar & 3000 de azeie | Gieo (10g)
* 1 colher da sobremesa de ranganna (159)

AGUA
1503l

LEGUMINOSAS
1-2 Porgdes
| Pargo

+ 1 colher de 50pa de logunnasas secas cnuas |25g)
* 3 colhenes de sopa de leguninosas cozinhadas (B0g)

TL— mun

3.5 Porgoes

| Porgio
* 1 peqa de fruts - tananho mido (160g)

CARNE/PESCADO/OVOS
1,5-45 Porgdes

| Porgdo

+ Cames | pescado crus |30g)

+ Cames ) pescado cazinhados (259)
* 1.0v0 - tamanho nedio (559)

LACTICINIOS
2-3 Porgdes

| Porgiio

+ 1 chévera almogadaa da lete (250n)

* 1 iogurie iquidocu 1@ 12 iogure sdlido (200g)
= 2fakas fnas de quejo (40g)

* 14 de quato Fesco - tameho nedio (S0g)

* 1/2 requeizio - tamanho mbdo | 100g)

1
I Uma aimentagio equilibrada pressupde a ingestao de alimentos de todos estes grupos de alimentos, pais diferentes alimentos contribuem com
: diferentes nutrientes e a exclusdo de um grupo conduz, frequentemente, ao défice de um ou mais nutrientes.

o fcinfesta fcinfesta1934 fcinfesta1934 @ fcinfesta.com
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RECOMENDACOES PARA UMA

ALIMENTACAO ADEQUADA

RECOMMENDATIONS FOR AN
ADEQUATE NUTRITION

Inicia as refeigdes principais
com sopa.
Start lunch and dinner with soup.
Come calmamente e mastiga
muito bem os alimentos.
Eat calmly and chew foods very well.
Bebe agua ao longo do dia.
Drink water throughout the day.
Controla a ingestao de gordura.
Control fat intake.
... baseia a tua alimentagdo nos principios da

Rf)d.a dos Alim.entos: completa (ingerir — Opta por alimentos integrais,
diariamente alimentos de todos os grupos), @ pouco processados..

variada (variar os alimentos dentro de cada @ Choose whole, minimally processed
grupo diariamente) e equilibrada (ingerir as foods.

porg¢des didrias recomendadas de acordo com
o seu estilo de vida).

o fcinfesta

heel: complete (ingesting daily foods of all
groups), varied (varying foods within each group
daily) and balanced (ingesting the recommended
J iy Servings accoraing t J

Toma sempre o pequeno-almoco.
Always have breakfast.

Faz 5-6 refeicoes por dia.

Have 5-6 meals a day.

Ingire 5 porcoes de fruta e
horticolas por dia.
Eat 5 servings of fruit and vegetables

per day.

(b) feinfesta1934

Evita estes alimentos
Avoid these foods

e . s
0 3 .
) .
o™
’

fcinfesta1934
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SERA QUE ESTAS BEM HIDRATADO?
ARE YOU PROPERLY HYDRATED?

Para um rendimento desportivo 6timo, é essencial manter um estado de hidratagdo adequado.

VERIFICA A COR DA TUA URINA

CHECK YOUR URINE COLOUR )
~ Bem Hidratado .~

) droted
weln muraie

J\

\
=gl
Luso!
e |
( )
( )
{ )
|
]

— Desidratado x

Treino Jogo

iraming uame

—

Se a cor da tua urina estiver ao nivel desidratado, deveras ingerir liquidos assim que possivel.
* Ingire agua nos dias de treino e opta por bebida desportiva nos dias de jogo.

A IMPORTANCIA DA HIDRATACAO
-
| A dgua constitul mais de 60% do corpo humano e a perda de apenas 2% do peso corporal pode
| diminuir o estado de alerta, as capacidades cognitivas, & capacidade de termorreguiacio & o = - o -
| desempenha fisico. Em dias quentes o atleta poderd necessitar de ingerir até 6 litros de dgua por dia H[d]'ﬂmgag ¢ W bga Mm_
2, tudo o que precisas porn senes wm

83% 95% vendodeine compediol 1!

vV
63 &
83% 75%
@, > o o 5 3
d{a — 133 = Verifica-se que a maioria dos jogadores de futebol inicam os treinos e jogos desidratados. Por
8 50 750 gua ©55€ Motivo, nos dias de jogo recomenda-se a ingestdo de pelo menos 0,5 L de dgua, 23 4
% 94, % haras antes do inicko do jogo, bem como uma bebida desportiva dentro de uma hora antes do

3 Inicio e outra bebida desportiva durante o intervalo. No final dos jogos, também é importante
ingerir uma quantidade abundante de fluidos de forma a repor a dgua perdida atraviés do suor,

SOMOS 0 QUE COMEMOS
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3.2 Plano de emergéncia médica

1 — O departamento médico é do clube, dos atletas, dos treinadores e demais agentes.
Pretendemos salvaguardar, sempre em primeiro lugar, a saude dos atletas, para isso todas as
situacdes do foro clinico devem ser comunicadas prontamente para que se possa, em conjunto,
definir qual o melhor caminho.

Plano de Emergéncia e Evacuacao

Evento Adverso em Jogo/Treino

(Lesdo Traumatica/ndo Traumatica/TCE/PCR)

Avaliagao no Local por Pessoal Competente

(Fisioterapeuta/Massagista ou com Formagdo em SAV com DAE)

¢ ¥ N

Paragem Cardiorespiratoria Fractura/TCE LesGes ndo Emergentes
(Avaliado poe Elemento com Formagédo (Avaliacdo por Fisioterapeuta/Massagista) (Entorse, Contusdes, Roturas, etc.)
em SAV com DAE)
112 112 Avaliagdo pelo Departamento Médico
Estabilizacdo do Atleta até Chegada dos Tratamento no Departamento
Meios Diferenciados Clinico/Meios Externos
Aplicacdo de Suporte Bésico de Vida (Limitada aos Meios Disponiveis no Local) (N&do Urgente/Emergente)
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A Saude Sempre em Primeiro

Caso nao exista gravidade,
AVALIAR encaminhar para o médico

Alertar de imediato o médico
e/ou fisioterapeuta/massagista
de servigo

Gritar por ajuda
Pedir para trazerem o DAE
ATLETA an.tactar o112 n :
INCONSCIENTE I, Iniciar o Suporte Basico de Vida

Em situagoes emergentes ligar para os seguintes contactos:

CONTACTOS EM CASO DE EMERGENCIA: @
S ED

- Nimero de Emergéncia Nacional - 112
- Central de Emergéncia (Bombeiros)- 229 010 017
- Diretor Entidade Formadora - 914022675

LOGO APGS O SOCORRO AO ATLETA, INFORMAR O E. EDUCACAO, DIR. TECNICO, DIR. CLINICO

2 - Durante o desenrolar das atividades estara sempre presente um elemento destacado pelo
departamento médico.
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3 - Em caso de lesGes ou acidentes desportivos, as criancas e jovens serao socorridas

necessarios em funcao da situacdo. Os Encarregados de Educacdo serdo avisados de imediato
devendo dirigir-se ao espaco onde o atleta se encontra afim de se inteirarem da situacdo. Todas as
situacdes que necessitem de avaliacao especializada ou avaliacdo de urgéncia, devem ter o
conhecimento e ser autorizadas pelos responsaveis do Departamento Médico;

4 - Cabe ao elemento do departamento médico do clube em conjunto com os responsaveis
da direcdo indicar, consoante a situacdo clinica, qual a melhor opg¢ao a tomar

5 - O seguro s0 sera ativado de acordo com o regulamento e a gravidade da situagao.

3.3 — Acompanhame

1 -De formaadarr _[inento individual e pessoal de

cada um dos seus atletas, e diversas atividades.

2 - A monitorizagao do lar e familiar terd como objetivo a

sinalizagdo dos casos mais sensiveis, FC INFESTA alvo de intervencdao numa légica individual

e especifica. FORMACAO

meio e no final de cada periodo escolar.

4 - Acreditamos que o contexto despoftivo pode ser uma forma de incentivo para a

valorizagdao de outros contextos de vida nos nossos atletas. Acreditamos ainda que a valorizagao
feita pelo contexto desportivo pode propiciar um efeito de contagio para que os nossos jovens
seguiam o exemplo daqueles que sdo enaltecidos pelo seu desempenho nas mais diferentes
valéncias da sua vida.

5 - O nosso clube ndo prevé sangdes para atletas que se destaquem pela negativa, sendo que
pelo contrario iremos procurar dar destaque aqueles que se distingam pela positiva.

6 - Procederemos a atribuicdo de regalias e beneficios ajustados as idades dos nossos
jogadores, na sequéncia do seu desempenho.
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7 - Exemplo de algumas medidas, outras poderao surgir em fun¢do do desempenho e com o
decorrer da época desportiva.

- Exaltacdo em frente a equipa por parte do treinador principal.

- Prémio de final do periodo (Medalha, Bola, Camisola do clube, etc...).
- Entrada em campo com equipa sénior.

- Atleta do més.

- Receber distingdo nas galas do clube (natal, final do ano).

- Possibilidade de integrar o grupo de capitdes de equipa (a rever casos especificos com o
v
treinador). ,

- Possibilidade de s

- Participar em am
aquecimento pré jogo co

FC INFESTA
FORMACAOQ

8 - Ndo obstante o facto de o cl a'sansdes no caso dos atletas com pior

avaliagdo nos parametros contemplac a uma atuacgdo consertada pelo psicélogo do
nosso clube e incluindo a familia (reug bados de educacgdo) e a escola (reunido com

’com uma intervencdo individual e

9 - Serdo os diretores de cada equipa, os responsaveis por fazer a recolha das avalia¢des, nas

datas estipuladas. O diretor ficara responsavel por passar ao psicélogo os 3 atletas com melhor
desempenho. O diretor devera ainda sinalizar os casos que suscitem maior preocupacao.

10 — Serdo considerados os seguintes aspetos para a sinalizacdo de caso:
- 2 negativas (atletas que frequentem o ensino primario).

- 3 negativas (atletas que frequentem desde do 52 ao 122 ano).

- Nota negativa para o comportamento (contexto escolar).

- Nota negativa para o relacionamento com pares (contexto escolar).

- Nota negativa no comportamento (contexto familiar).
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11 — Serdo considerados casos de maxima urgéncia os atletas que apresentem mais do que um
dos casos acima, ganhando prioridade aos sinalizados apenas com um aspeto.

34 - Normas da relagao com os encarregados de educagao

1 - A comunicagdo com os encarregados de educacdo dos nossos atletas sera realizada sob
duas diferentes situacdes. Para questGes relacionadas com a pratica desportiva, (impossibilidade de
comparéncia ao treino/jogo, condigdes de saide que condicionem a pratica desportiva, possiveis

-

deverdo ser esclarecidas j xistem trés canais de

comunicacdo possiveis:

- Grupo da equipa

2 - Caso as questdes que os e ado. icagdo desejem abordar, sejam de cariz
pessoal ou social (por exemplo: ocorg disci

situagOes de baixa autoestima, entre ser esclarecidas junto do psicélogo do

clube. Para tal serdo disponibilizados d€ Unicagdo:

. Presencialmente as 22 e 32 feiras no horario dos treinos.

. Através do preenchimento de uma solicitagdo para acompanhamento.

3 - O atendimento pessoal estara disponivel mediante a disponibilidade do psicdlogo.

4 - O documento de solicitagdo para acompanhamento serd disponibilizado, por parte dos

diretores das respetivas equipas, através dos meios referidos anteriormente.
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5 — Os encarregados de educacao devem atuar cumprindo as seguintes normas:

o Assistir as atividades do seu educando apenas nos espacos destinados a esse fim

o Tratar com respeito, tolerancia e dignidade todos os intervenientes

o Nao perturbar ou interferir de forma alguma com o desenvolvimento das atividades, seja

nos treinos, palestras, torneios ou outros.
o N3&o proferir comentérios negativos ou pejorativos durante o jogo/treino.

o N3do comunicar diretamente ou indiretamente com o treinador sobre o jogo e ou treino que
envolva o seu educando, devendo expor duvidas ou pedir esclarecimentos pertinentes ao team
manager.
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Incentivar os atlet
o Deixar a formacao

o Lembrar-se que os

. Para desenvolver a tomada d¢ d)nomia ndo devem orientar os atletas com
instrugdes.
. Manter atualizado o pagam " ades do seu educando sob pena do formando
nado poder participar no treino. a‘ i

%
3.5 —Regulamento disciplinar encarregados de educagao
. Ser tratado com respeito, tolerancia e dignidade por parte de todos os intervenientes em

quaisquer atividades do FC Infesta

. Aceder as instala¢des do Clube bem como assistir as atividades do seu educando nos
espacos destinados a esse fim

. Ser informado de quaisquer alteragdes ao normal funcionamento da Escola de Formagao

Ser informado sobre a organizagao das atividades de Formagao
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. Expor dividas ou pedir esclarecimentos pertinentes relativos ao seu educando, ao
Coordenador, Team Manager

. Ser conhecedor do presente regulamento e dos planos de evacuacao e emergéncia fixados
nos locais apropriados

Deveres

o Encorajar o seu educando a respeitar as regras da modalidade e do espirito desportivo
. . . ' .

o Aplaudir todas as boas jogada$, independen ente de quem as realizar

. Ajudar a conciliar

o Procurar que qua cada ao diretor responsavel,

coordenador, para que es idamente possivel

{

o Dar bom exemplo m os pais e acompanhantes dos

adversarios

/

o Realcar sempre o prazer de f Y despoiterega Blegria de participar

bhar o seu educando
J

. Ter um comportamento respe : /perante as vitdrias e as derrotas, ajudando

o Apoiar e acompanhar as ativic

o filho a ter a mesma atitude i

7,

a
. Sempre que dialoguem com"(éa fube e demais pessoas, fazé-lo com

educacao e respeito, nao se deixando

. Manter atualizado o pagamento das mensalidades do seu educando sob pena do formando
ndo poder participar no treino

o Informar os responsaveis sobre quaisquer questdes de salde que possam inviabilizar a
participacao do seu educando nas atividades do clube

o N3o comunicar diretamente ou indiretamente com o treinador sobre o jogo e/ou treino
gue envolva o seu educando

Atitudes a Evitar

. Insultar arbitros, juizes, adversarios e demais intervenientes nas atividades e jogos
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o Comentar de forma negativa, sobre jogadores, treinadores, arbitros e outros demais
intervenientes e Criticar negativamente, de modo destrutivo, o seu educando.

. Ajudar a criar expectativas exageradas quanto ao futuro desportivo do seu educando
o Incentivar, com elogios faceis, atitudes de vaidade e sobranceria
. Proibir a pratica desportiva, como forma de castigo, em virtude dos maus resultados

escolares, ou outros.

3.6 — Normas sobre Integridade

MATCH
FIXING
E CRIME

NORMAS SOBRE INTEGRIDADE
E MATCH FIXING ———

PROIBICAD

E proibido o pedido ou aceitagao, promessa ou entrega
de vantagem patrimonial ou nao patrimonial para
alterar o de S ido de um jogo a qualquer
atletaouag do clube

OBRIGATORIEDADE
E dever dos at
pror a denuncia
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3.7 — Normas sobre Violéncia e Bullying

O Desporto tem beneficios para a saude e educacao, e cumulativamente providencia a
oportunidade para o desenvolvimento pessoal e social, promovendo a inclusdo. Todas as criancas e
jovens tém o direito de praticar desporto independentemente do seu nivel e de fazé-lo em
condicdes de seguranca e livres de bullying.

A nossa entidade participa no dever de zelar pelo interesse e bem-estar dos seus jovens praticantes
e com efeito apresentamos abaixo o quadro disciplinar para contribuir para o combate a
comportamentos que violem os principios da educaég

A nossa entidade participa -estar dos seus jovens praticantes

e com efeito apresentam yuir para o combate a

comportamentos que vio

. Sdo alvo de intervencao disci as-as Sitl a¢des perpetradas por atletas,
encarregados de educacdo e demais (

1 —Sado alvo de intervengao dlsuplmar
educacdo e demais colaboradores que

i
1.1 — Ofensa verbal (gozo, ofensas
1.2 — Agressdes ou ameacas fisicas (murros, pontapés, rasteiras premeditadas, empurrées);
1.3 — Ofensas sociais (exclusdo, furtar ou roubar pertences, espalhar rumores);
1.4 — Ofensas levadas a cabo com recurso a uso de tecnologias;
2 — Configuram ainda ocorréncias disciplinares as a¢gdes — Ofensas dirigidas por pais, atletas e

demais colaboradores que configurem pronuncio negativo sobre:

2.1 — Comentarios sobre performances desportivas baixas reiteradas sobre o mesmo atleta, na
sua presenca;

2.2 — Comentarios sobre excesso de peso na presenga ou auséncia do visado com conotagao
diminutiva;
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2.3 — Comentarios sobre diferencas fisicas e de aparéncia na presenca ou auséncia do visado
com conotacgdo diminutiva;

3 —Todos os Intervenientes que participarem nos episddios reportados nos pontos
anteriores, na qualidade de Observadores e ndo intervirem ou Denunciarem, estarao também
sujeitos ao quadro disciplinar abaixo apresentado.

QUADRO DISCIPLINAR

O Atleta, Encarregado de C|ue violar os principios

constantesnon.21en.? isciplinar levado a cabo pelo
Diretor da Entidade Form .ento Pessoal, Social e Escolar.
‘\

o

No ambito do desse mes racidade dos factos, que

constituam real violagdo

ATLETAS
1 - Repreens3o Verbal e viabilizacio/d di desculpas entre o interveniente e a vitima;
2— Inclusdo em treino, durante umalsé em ¢ ¢ |rg1ediatamente abaixo;

4 - Atleta convidado a deixar de participar permanentemente na atividade do clube;

ENCARREGADOS DE EDUCAGAO

1 — Repreensao Verbal e viabilizacao de um pedido de desculpas entre o interveniente e a vitima;
2 — Educando praticante nao convocado para, pelo menos um jogo de competicao;

3 — Repreensado escrita e educando praticante suspenso de treinar e jogar durante uma semana;

4 — Atleta convidado a deixar de participar permanentemente na atividade do clube;
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O Bullying e a violéncia sao fatores de exclusao e abandono precoce da pratica desportiva, bem
como trazem consequéncias graves para os intervenientes vitimas, e portanto o Futebol Clube de
Infesta com este quadro disciplinar oferece um Cartdao Vermelho ao Bullying!!

S. Mamede de Infesta. 01

FC INFESTA
FORMACAO
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