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CAMARA MUNICIPAL DE COIMBRA
Clausula 11.2

Disposi¢ies finais
1. Os litigios emergentes da execugéio do presente contrato serfio submetidos a arbitragem nos
termos da Lei;
2. Da decisdo arbitral cabe recurso, de facto e de direito, para o Tribunal Administrativo
competente;
3. Ao presente contrato aplica-se, subsidiariamente, o previsto no DL n.° 273/2009, de 01 de
Outubro e no Cédigo de Contratos Publicos.

Este Contrato-Programa foi feito em duplicado no dia é de _ %‘ , de 2016, ficando um

exemplar na posse de cada um dos outorgantes.

O Muni ’l io de Coimbra

6

1
(Magpuel Augusto Soares Machado)

Centro Norton de Matos

—
(Jo#io Pedro Ferreira Rafael)
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CAMARA MUNICIPAL DE COIMBRA

CONTRATO-PROGRAMA DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVOQO
N.° 78/2015

Primeiro outorgante: Municipio de Coimbra, pessoa coletiva n.° 506415082, neste ato representado
pelo Presidente da Camara Municipal, Manuel Augusto Soares Machado;

€

Segundo outorgante: Centro Norton de Matos representada por Jofio Pedro Ferreira Rafael, na
qualidade de Presidente da Diregéo, pessoa coletiva n.® 501 519 637, com sede na Rua Vasco da Gama —
3030-074 Coimbra, adiante designada por Entidade;

Ent-e ambos 0s outorgantes ¢ celebrado o presente Contrato-Programa, de acordo com os artigos 46.° ¢
47.° da Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto, aprovada pela Lei n.° 5/2007, de 16 de janeiro;
Regime Juridico dos Contratos-Programa de Desenvolvimento Desportivo, consignado no Decreto-Lei
n.° 273/2009, de 01 de outubro; alineas o) e u) do n.° 1 do artigo 33.° do Anexo I da Lei n.° 75/2013, de
12 de setembro; Edital n° 90/2014 da Camara Municipal de Coimbra, de 10 de outubro € em execugio
da Informagdo n.® 246/DDJ/2015, de 03.11.2015 (SGD n.° 40.952), aprovada em Reunifio da Cimara
Municipal de Coimbra, de 09/11/2015 (deliberagfio n° 1780), que se regera pelas cliusulas seguintes:

Cliusula 1.°
Objecto do contrato

Constitui objeto do presente Contrato-Programa apoiar no 4mbito do Regulamento Municipal de Apoio
ao Desporto 2014/2015, nas seguintes areas:

¢) Fornecimento de Material Desportivo de Desgaste;

d) Participagio em Eventos Desportivos nio Regulares;

g) Reconhecimento da Formagio Desportiva;

h) Confirmagéo da Prestagiio Desportiva;

i) Incentivo ao Alto Rendimento;

Dspnllmantgd: Adminisirapso
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Cldusula 2.*
Apoio Financeiro

Na prossecugfio objeto descrito na cldusula 1% o Municipio de Coimbra concede apoio financeiro &
Entidade, através das seguintes 4reas:

¢) Fornecimento de Material Desportivo de Desgaste, no montante de 100,00€ (cem euros);

d) Participagio em Eventos Desportivos ndo Regulares, no montante de 100,00€ (cem euros);

g) Reconhecimento da Formagéo Desportiva, no montante de 1.050,00€ (mil e cinquenta euros);

h) Confirmag#o da Prestagdo Desportiva, no montante de 900,00€ (novecentos euros);

i) Incentivo ao Alto Rendimento, no montante de 100,00€ (cem euros);

Cldusula 3.
Obrigacdes do Municipio
Constituem obrigagBes do Municipio de Coimbra, atribui¢io de um apoio financeiro ao abrigo das
alineas c), d), g), h) e i) da Clausula 2% no montante total de 2.250,00€ (dois mil duzentos e cinquenta

€uros).

Cliusula 4.7
Obrigacdes da Entidade
Constituem obriga¢Ges do segundo outorgante:

1. Enviar ac 1° Outorgante o relatério de execugdo final do contrato-programa, até 4 data de
vigéncia do presente contrato;

2. Colaborar graciosamente com o 1° Outorgante e com outras instituiSes desportivas de
Coimbra, a indicar pelo 1° Outorgante, em agdes desportivas de interesse municipal;

3. Em todas as atividades publicitadas pelo 2° Outorgante devera ser colocado o logotipo em uso
da CAmara Municipal de Coimbra.

Clausula 5.°
Programa de Desenvolvimento Desportivo
Constituem anexos do presente contrato-programa o Programa de Desenvolvimento Desportivo
referente a época desportiva 2014/20135.
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Cldusula 6.*

Acompanhamento e controlo do Contrato-Programa
Compete ao Municipio fiscalizar a execugio do presente Contrato-Programa, procedendo ao

acompanhamento e controlo da sua execugao.

Clausula 7.
Vigéncia
O Contrato-Programa entra em vigor a partir da data da sua assinatura, decorrendo o seu periodo de
vigéncia até ao final do ano de 2015.

Cldusula 8.7
Revisdo do Contrato-Programa
Qualquer alteragiio ou adaptagio ao presente Contrato-Programa carece de prévio acordo do Municipio,
a prestar por escrito, sem prejuizo do disposto no artigo 21.° do DL 273/2009, de 1 de outubro,

Cl4usula 9.
Resoluciio do contrato
O presente Contrato-Programa pode, a todo o tempo, ser unilateralmente rescindido pelo Municipio,
caso a Entidade deixe de cumprir as obrigagdes que aqui assume e, bem assim, de entregar
atempadamente os documentos que lhe sejam solicitados pelo Municipio no decurso da execugdo do

mesmo.

Clausula 10.*
Publicitagio do Apoio
O presente Contrato-Programa est4 sujeito & publicagdo nos sitios de Internet do Municipio € da
Inspego-Geral de Finangas, nos termos do n.° 1 do artigo 14.° do Decreto-Lei n.° 273/2009, de 1 de
outubro, e da Lei n.° 64/2013 de 27 de agosto, confirmado pelo Despacho n® 1169/2014 da Ministra das
Financas, datado de 24 de janeiro.
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1. Justificacdo geral da candidatura

0 Centro Norton de Matos (CNM) apresenta uma ininterrupta atividade ao servigo do desporto desde
a sua fundacio, a 10 de agosto de 1951. Prestes a completar 64 anos de vida, a sua vitalidade, a
séria atuagdo e a forte capacidade de intervencdo permitiram-lhe atingir um estatuto impar na
cidade, sendo, indubitavelmente, uma instituigao de referéncia, pela sua participagao ativa ao nivel

desportivo.

Ao longo de 6 décadas, o CNM arrecadou troféus, palmarés e afins, desde o nivel distrital ao
internacional, designadamente na area da Ginastica Ritmica ou co Bilhar, mais recentemente, mas
noutros desportos ao longo da sua historia. A multiplicidade e variedade das suas atividades,
cobrindo os mais variados piblicos e faixas etarias - de bebés a seniores - tem sido uma constante,
contribuindo para a participacao de todos os segmentos da populacdo em atividades desportivas.

O projeto desportive apresentando para a época 2014/ 2015 representa a continuidade do trabalho
desenvolvido nos Gltimos anos, com sucesso, para o qual esperamos continuar a contar com o
importante apoio da Camara Municipal de Coimbra.

2. Areas de Candidatura

2.1. Instalagcbes desportivas

Nesta vertente, o Centro Norton de Matos necessita de implementar o sistema de Seguranca contra
Incéndios em Edificios (SCIE}, de acordo com a legislacéo em vigor, regularizando a situagéo através
da implementacio das Medidas de Autoprotecao (MAP), garantindo assim a seguran¢a de todos os
frequentam as atividades da instituigao.

De acordo com os orcamentos solicitades, e atendendo a melhor proposta, a intervencdo necesséria
ascende a € 10 929,29, conforme orgamento anexo.

2.2. Aquisicdo de material desportivo estrutural
No que respeita a material desportivo estrutural, o CNM necessita adquirir um novo tapete para a
pratica de Ginastica Ritmica, dada a deterioracao da atualmente existente nas instalacbes do CNM.
Acresce ainda a necessidade de aquisicdo de barras de postura também para a mesma atividade,

ascendendo as referidas aquisicdes a um total de € 5 396,01, conforme or¢camento anexos.
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2.3. Fornecimento de material desportivo de desgaste
No ambito de material desportivo de desgaste, o valor total necessdric ascende a € 7 247,99,
correspondendo a:
- material ja adquirido (€ 1 945,08):

_ Xadrez - Relbglos (4} e tabuleiros {2) 140,98 €

.. GindsticaRitmica _ FatosTreino (20) ... 63099¢€.
Gindstica Ritmica  : Pontas (10}, arco, corda, balas (4) e acessérios. 388,10 €
Atividades Aquéticas - Brinquedosp/bebés . 1ese
© Atividades Aquéticas - Brinquedos p/ bebds o 15,95 €
. Atividades Aquticas ° Brinquedos p/ bebés e caica o 17506
Atividades Aquéticas - Toucas laranja (50} . ... b458€
. Bilhar Mudanca de panos dos bilhares . 520,08 €

. Bilhar Polos (10 78,72 €
 Bilhar Polos {10} 74,54 €

- materfal a adquirir (€ 5 302,91)

 Blthar .. panosebolss 820,08 €

.. Futsal X .. bolas ) _ 274,00€

.. GindsticaRitmica  aparethos e . BBA95E,
Gin. Sénior / Step / Yoga steps, pesos e colches L 995,08 €
Judo placas de tatami ) o 1.321,02¢

Karate placas de tatami, material de desenvolvimento motor 1.156,80 €

Xadrez relégios e tabuleiros ) - 140,98€

2.4, Participacdo em eventos desportivos nio regulares
Neste @mbito, na presente época efetuaram-se 5 participagdes em eventos desportivos nio
regulares:
- Bithar: participa¢&o no Campeonato da Europa;
- Ginastica Ritmica: participagdes no Campecnate do Mundo, Campeonato da Europa,
GranPrixMoscovo, e Taca de Pesaro.
No entanto, apenas uma destas participacbes acarretou encargos para o CNM {Taca de Pesaro), no
montante de € 617, valor para o qual solicitamos apoio,

2.5. Organizagdo de eventos desportivos internacionais / nacionais de

relevo
Na corrente época, o CNM organizou eventos desportivos nacionais de relevo apenas na atividade
Bilhar, com a organizacdo de todas as finais dos campeonatos nacionais de Carambola a 3 Tabelas
(individuais & excegéo da Elite), ou seja:
- final do Campeonato Nacional Individual de 1.? Divisao;
- final do Campeonato Nacional Individual de 2.2 Divisao;
- final do Campeonato Nacional Individual de 3.? Divisgo.
Acresce ainda a organizacio da final do Campeonato Nacional Individual a 1 tabela.
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Em anexo, encontram-se os comprovativos da Federagdo Portuguesa de Bilhar relativos a estas
organiza¢cdes em 2014/2015, sendo expectavel que o CNM volte a organizar os mesmos eventos na
proxima época (expectavel, uma vez que ainda nao esta definida a proxima época).

0 custo médio de organizacéao de cada uma destas provas ascende a € 100, totalizando assim € 400,
valor relativamente ao quai solicitamos o apoio da CMC.

2.6. Apoio a transportes para eventos desportivos

Na época 2014/2015, ainda néo terminada, o CNM percorreu, apenas no ambito das suas atividades
desportivas federadas, 23 262 km, assim distribuidos:

| Bilhar | 13078

[ GR | 6983

Futsa! . 1789

Xadrez | 1273

I ludo 133
TOTAL |

23262 |
1'1--‘. o gy Lk 3, T % el -.‘
Os custos com transportes incorridos para a realizagao destes km, gue abrangeram 151 praticantes e
participagdes num total de 76 provas, ascenderam a € 6 887, pelo que solicitamos o apoio da CMC

para este efeito, no ambito da presente candidatura.

2.7. Reconhecimento de formacac desportiva e Confirmacao da
prestacio desportiva
Relativamente a estas areas de apoio, apresentamos o cetalhe por atividade, procedendo 2

descricao e caraterizagio de cada uma, com identificacdo de provas e de objetivos a atingir no caso
das atividades federadas.

2.7.1.  Atividades aquaticas
Estas atividades, da responsabilidade da professora Paula Rocha, tiveram inicio em 2008/09, com as
atividades aqudticas destinadas a 1.° infancia, tendo registado um enorme sucesso. Face a este
sucesso, e detetadas necessidades noutros escaldes etarios, foram sendo criadas novas turmas para

criangas e para adultos, bem como uma turma ce hidroginastica.

Mas as épocas anteriores ficaram marcadas pelos problemas de gestao da piscina de Celas, utilizada
nelo CNM para as suas atividades aquaticas (& excecao dos bebés). Nio obstante a passagem da
gestdo das piscinas do IPDJ para a C&mara Municipal, a piscina esteve encerrada durante bastante
tempo, 0 que provocou graves consequéncias a todos os clubes que dependiam desta piscina. Face a
esta alteracdo de contexto e ao facto de o nimero de pistas disponiveis do Complexo Olimpico ce
Piscinas ser insuficiente para absorver todas as atividades que deixaram de ser praticadas em Celas,

o CNM foi obrigado, nos Ultimos anos, a reajustar a sua oferta no ambito das atividades aquaticas.

CNM, 6 décadas a0 servico do desporto, da cultura e do recreio 31142
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Com a reabertura da piscina de Celas na corrente época, a hatacdo para criangas regressou a esta
Piscina, mantendo-se apenas uma turma (iniciacdo) no Complexo Olimpico de Piscinas (Solum) e
houve intencdo de reativar as turmas de natacao para adultos (manutengdo / aprendizagem) e de
hidroginastica, que se encontravam suspensas. No entanto, por falta de praticantes, nao se
encontram em funcionamento ainda esta época.

Mantém-se inalterada a natagio para bebés, a decorrer na Piscina da Caritas.

a) Atividades aquaticas 1.° infancia: adaptacdo ao meio aquatico em bebés
Destinam-se a bebés dos 3 meses aos 4 anos, com o acompanhamento na agua de um dos
progenitores, pretendendo-se, para além da adaptacio ac meio aquatico do bebé, proporcionar
mais um espago, simultaneamente lidico e didatico, onde o bebé possa desenvolver todas as suas
competéncias aos mais diversos niveis - motor, cognitivo, afetivo, espacial, etc.

De forma mais detalhada, os beneficios para o bebé sio:

- drea emocional e social: reforgo da relagio pais/bebé (dedicagdo exclusiva dos pais ao
bebé, numa atividade e ambiente agradaveis); promocao das 1.% interagdes sociais; reforco da
auto-confianca do bebé; ajuda na regulacio das emocdes; estimulo da sua imaginacdo ao reproduzir
histérias e imitando os seus heréis;

- area motora: desenvolvimento da nogdo de corpo; diminuicdo da percentagem de tecido
adiposo; fortalecimento da musculatura e aumento do repertorio motor; fortalecimento do sistema
cardiorrespiratorio e do sistema imunolégico; prevencio de desvios posturais e atrasos psicomotores
e reabilitacao em algumas patologias do aparelho locomotor; favorecimento do retaxamento;

- area cognitiva: favorecimento da exploragdo ativa; estimulo da ultrapassagem de
obstaculos; criagdo de novas interrogages; promocio de uma aprendizagem construtiva e
estimulacdo da concentragéo; estimulo do desenvolvimento cognitivo do bebé a partir da etapa de
desenvalvimento onde se encontra;

- drea visual e auditiva: reconhecimento das diferentes cores, formas, texturas, grau de
flutuabilidade e dureza de diversos materiais, etc; promogao da perspicacia visual e sensibilidade
ao contraste; melhoria da percegdo da nogao de profundidade e de distancia; melhoria da
capacidade de localizagao auditiva de objetos e/ou acontecimentos; melhoria da discriminagao das
carateristicas dos sons.

Como vantagem adicional, o bebé gasta as suas energias dentro de agua, reforca o apetite e tem um

sono mais tranquilo.

b) Atividades aquaticas para criancas
Esta atividade, destinada a criancas, encontra-se estruturada em 3 niveis:
- Adaptacdo ao meio aquatico (nivel 1), tendo como objetivos a familiarizacdo com a agua; a
aquisicao do equilibrio dorsal e ventral; a associagdo do ritmo respiratério a propulsao {batimento
alternado das pernas}); o nadar 10-20m crol/costas, rudimentar; e o saltar de cabeca a partir da
posi¢ao sertado.

WCNM; 6 décadas I"ao”séf'vigd do 'des;:oAr'tcl),- da cultura e do recreio T4 -I 12
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A este nivel, as habilidades pretendidas sdo a movimentagac com apoio no chdo mantendo o
equilibrio; a submersao da face e expiracdo com olhos abertos; a fiutuagao dorsal/ventral; o deslize
dorsal/ventral; a rotacdo em torno cos eixos longitudinal/transversal; o salto com impulséo; o
apanhar de objetos no fundo da piscina.

- Aprendizagem das técnicas do nado formal (nivel 2), cujos objetivos sio a aprendizagem crol /
costas; o controlo da respiragao; a coordenacdo dos bragos /pernas com a respiracéo; o nadar 25m
crol / costas (respiracdo correta, boa coordenagdo e boa amplitude de gestos); o nadar brugos
rudimentar; e o saltar de cabeca a partir de pé.

As habilidades, a este nivel, s3o a movimentagdo de bragos/pernas crol, coordenados com a
respiracdo; a movimentagdo de bragos/pernas costas, coordenados com a respiragdo; a execugéo de
forma mais ou menos correta da bracada e da pernada de brugos, associada a respiracéo; a
propulsdo com gestos de sculling; o salto com impulsao a partir da posicao de pé; e as cambalhotas
para a frente e para tras.

- Aperfeicoamento das técnicas do nado formai (nivel 3), em que se pretende o aperfeicoamento
dos estilos crol / costas / brucos e a introducéo 2o estilo e & técnica da mariposa; 0 nadar 50 m crol
/ costas, com bons niveis téenicos; o nadar 25m brugos {respiragao correta, boa coordenacgéo e boa
amplitude de gestos); iniciagao & técnica das viragens.

Quanto s habilidades pretendidas, destacam-se o dominio elementar das tecnicas de sculling; o
dominio da técnica da retropedalagem; a execugao de forma mais ou menos correta do movimento
de pernas mariposa (deslize ventral e dorsal); o nadar mariposa s6 com um brago e trocar; o saltar

de cabeca com boa extensdo e a entrada obliqua na agua seguida de deslize.

c) Natagdo para adultos: manutencao / aprendizagem
Nesta atividade, destinada a maiores de 16 anos, pretende-se dar continuidade ao trabalho de
ensino/aperfeicoamento da natagdo iniciado no &mbito das aulas de atividades aguaticas para
criangas.
No entanto, esta atividade ndo se encontra em funcionamento, por falta de praticantes apos a sua
suspensio durante os ultimos anos {pelos motivos apentados).

d) Hidroginastica
A hidroginastica é uma atividade fisica agradavel através da quat se pode adguirir uma boa condicdo
fisica, com melhoria das capacidades fisicas de coordenacdo, resisténcia e flexibilidade (aumento
da amplitude articular). Através de exercicios simples ou mais complexos, isolados ou combinados,
aliacos & musica, pode-se ter uma aula divertida, onde ocorrem momentos de grande intensidade
fisica e momentos relaxantes, sempre com boa disposico, divertimento e um bom clima na aula.
No entanto, esta atividade ndo se encontra em funcionamento, por faita de praticantes apos a sua

suspensao durante os Gltimos anos (pelos motivos apontados).

CNM, 6 décadas ao servico do desporto, da cultura e do recreio 5112
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2,7.2, Bilhar

Depois de uma forte aposta competitiva, em que esta modalidade do CNM construiu o seu espélio de
troféus ano apés ano, conquistou titulos frente aos melhores a nivel nacional e se tornou conhecida
além-fronteiras, a reducéo de patrocinadores impediu a manutencio do estatuto anteriormente
alcangado, passando a um estatuto de menor relevancia no panorama nacional. No entanto, as
altimas épocas tém representado um regresso do bilhar do CNM acs destaques da modalidade!

Efetivamente, e apesar de o Bithar do CNM integrar, atualmente, exclusivamente jogadores sdcios
da coletividade, que participam nas provas do calendaric da Federacdo Portuguesa de Bilhar, os
resultados t&m sido excecionais. Na época 2013/2014, alcangamos um titulo de campedo regional e
dois titulos nacionais (Campedes Nacionais da 2.* divisao de bilhar as 3 tabelas, em equipas, e um
Tricampedo Nacional de Bilhar Carambola a 1 tabela, a nivel individual)!

Em 2014/15, o CNM participa, em equipas, no Campeonato Nacional da 1. Divisdo Zona Norte de
Carambola, para além da Taga de Portugal e do Torneio de Abertura,

A nivel individual, em Carambola, 0 CNM tem atletas a disputar nas 3 divisbes (Campeonato
Regional da Zona Norte, Taga de Portugal e Opens):

- 1.% divisdo: Jorge Sales, Maia Gongalves, Miguel Rocha;

- 2.* divisdo: Jodo Rafael, Mario Rui, Paulo Andrade;

- 3.7 divisdo: Antdnio Machado.

Também na 1. divisio, mas a 1 tabela, compete Paulo Andrade.

A época 2014/15 trouxe uma novidade na atividade bilhar: a possibilidade de frequentar aulas,
lecionadas pelo nosse campedo Paulo Andrade!

2.7.3. Futsal
A evolugao positiva registada nos anos iniciais da atividade tinha permitido a existéncia de trés
escalbes (para além das escolinhas), até a época 2007/08. A partir da época seguinte, a evolugio
dos escalGes tem flutuado bastante ao longo dos anos, de acordo com a procura e dos escaldes
etarios dos nossos praticantes. Assim, nesta época, estdo em funcionamento os escaldes de
iniciados e de benjamins, para além das escolinhas (petizes e traquinas), uma vez que o caminho
para a continuidade desta atividade passa pela aposta na formacao.

E sob a orientagao do treinador Mauro Santos que os nossos atletas treinam, no ringue do CNM e no
Pavilhdo Desportivo da Escola Eugénio de Castro, com vista a obtencdo dos melhores resultados
possiveis nas provas organizadas peta Associacao de Futebol de Coimbra - Campeonato Distrital e
Taca A.F.C. em futsal, no caso dos iniciados e dos benjamins.

Ja os petizes e traquinas participam em torneios e jogos amigaveis.

Pretende-se, de um modo geral nesta atividade, que os praticantes obtenham conhecimento tatico
e técnico e dominem as regras do futsal, com respeito e fair-play pelos colegas, pelos adversarios e
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todos os membros envoividos num treino/jogo.Sdo ainda objetivos o potenciar das capacidades
fisicas e mentais para o desporto; o reforco das relacoes intra e inter-pessoais; a melhor
sociabilizacio de todos os atletas, e a dignificacao do nome do CNM nos jogos/eventos em que
participem.

Com o objetivo de promover o intercdmbio, 0 CNM participard em torneios e jogos amigéveis. Esta
ainda prevista a realizagdo da ja tradicional festa de final de ano, como forma de fomentar o
canvivio entre todos os praticantes e respetivas familias, solidificando o espirito de grupo.

No &mbito da competicdo, esta atividade, dadas as necessidades de espacos com as dimensdes
regulamentares, viu-se obrigada a realizar os seus jogos, bem como uma parte dos treinos, em
carmpos ndo pertencentes a0 CNM, o que tem implicado custos bastante significativos. A Direcdo
continuara a fazer todos os esforcos no sentido de captar mais apoios - nao s6 por parte de
entidades oficiais, mas também privados - para gue esta modalidade se possa manter na instituicdo.

2.7.4. Ginastica
a) Ritmica
Na Gltima época, a Gindstica Ritmica do CNM manteve o estatuto no panorama nacional, e até

internacional (incluindo a participagao de duas ginastas no Campeonata do Mundo), continuando o
trabalho desenvolvido nos anos anteriores.

Sob orientagdo das treinadoras Nina Chevis e Flena Seletcaia, mantém-se o objetivo geral de
divulgar a gindstica ritmica na cidade e aumentar o namero de praticantes, crescendo de forma
sustentada em varias vertentes: valorizacdo das ciasses de competicdo inscritas nas provas oficiais;
maior apoio a formacdo e iniciagdo; continuacao do processo de integracdo dos pais e familias no
esforco conjunto de crescimento da medatidade, fundamental para o enriquecimento de um espirito
Gnico de entreajuda entre dirigentes, atletas, treinadora e pais numa vontade de proporcionar o
methor ambiente de convivio e de treino.

Em 2014/15, a nivel oficial, o CNM participard em todas as provas do calendario nacional da
Federacdo de Ginastica de Portugai e distrital da Associacdo de Ginastica do Distrito de Coimbra,
nos varios escaldes, bem como em provas internacionais, mantendo os objetivos estabeiecidos em
anos anteriores:

- apuramento para a Taga do Mundo;

- apuramento para o Campeonato no Mundo, programa individual;

- participar no Campeonato do Mundo, programa conjuntos;

- apuramento no campecnato nacional base;

- apuramento no campeonato nacional | divisao;

- estar nos primeiros lugares do campeonato distrital.
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Destacam-se também as participagcdes em torneios nacionais e internacionais por convite ou em
torneios de preparagio. E o caso dos Torneios do Gindsio Clube Portugués, Nacional da Péscoa
(Lisboa) ou Nacional de Conjuntos Santo Tirso.

Realizar-se-a também a festa de natal e a festa de encerramento do ano, momentos de convivio
entre todos e de demonstracdo do trabalho das ginastas do CNM,

A Gindstica Ritmica continuara, sempre que possivel, a corealizar provas do campeonato e a
colaborar com a Camara Municipal de Coimbra e com a Junta de Freguesia de Santo Anténio dos
Olivais, sempre que possivel, como tem vindo a fazer nos Ultimos anos, a colaborar e participar em
eventos da FGP e da AGDC e a realizar exibi¢des em locais plblicos, dentro e fora de Coimbra, e em
Galas de Ginastica e outros eventos de carater desportivo, cultural, social e recreativo.

A Direcao continuara o enorme esforgo no sentido de sensibilizar nac s6 todas as entidades para o
apoio que esta modalidade olimpica merece e sem o qual todo o esforco pode ser deitado a perder,
Esse apoio tem sido manifestado pela Junta de Freguesia de Santo Anténio dos Olivais e pela
Cémara Municipal de Coimbra {através da cedéncia do Pavilhao Multidesportos e da aquisicio, em
2012, de um tapete para este espago, permitindo melhores condigdes para as nossas ginastas).

b} Sénior

Dirigida a populagdo menos jovem, a ginastica sénior, coordenada pela monitora Nina Chevts,
registou uma evolugdo positiva ao lengo dos anos, tendo atingide uma estabilizagdo no nimero de
praticantes, constituindo um bem indicador do papel relevante que o Centro desempenha junto
desta faixa etéria.

A atividade fisica nos idosos, desenvolvida através de expressao corporal (onde se inclui a gindstica,
danga, resisténcia, flexibilidade e forca), ajuda a estimular a interacso social e o convivio, promove
vérios beneficios fisicos, fisiolégicos, psicoldgicos e sociais. Todos estes beneficios refletem-se na
qualidade de vida, autoestima e independéncia de terceiros, tornando-os capazes de desempenhar
as mais elementares tarefas do dia-a-dia, aumentando a sensagdo de competéncia, mestria e

controlo,

c) Step / localizada

Sob orientagdo da monitora Paula Rocha, esta atividade tem como objetivo geral o hom
condicionamento fisico e a harmonia corporal dos praticantes, contribuindo para o seu bem-estar
global.

Os objetivos mais especificos sio a manutencao / o reforco da condigdo fisica; a tonificagdo e o
fortalecimento da musculatura; o reforco da resisténcia dssea; o aumento da funcdo cardiovascular;
a estimulagdo da circulagio sanguinea, diminuindo a pressdo arterial e diminuindo o risco da
doengas cardiovasculares; o desenvolvimento da coordenacao motora e a postura; o proporcionar de
um espaco de agradavel e sdo convivio possibilitando o “carregamento de baterias”,
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O trabalho é executado com coreografias em movimento continuo ao ritmo de musica pré-
selecicnada e as aulas sdo estruturadas em cinco fases: aquecimento; segmento aerdbio (cujo
objetivo é desenvolver as capacidades cardiovasculares, motoras e de coordenagdo); retorno a

calma; segmento localizado (que visa desenvolver a forca muscular); e alongamentos.

Uma vez que as demonstragdes sao um bom veiculo de promogao da atividade e de motivagao dos
alunos, poder&o decorrer participa¢des em eventos.

2.7.5. Judo

Tendo as suas bases nas artes marciais, o judo incute nas criangas principios basicos de disciplina,
autocontrole e competitividade. Trata-se de um desporto muito peculiar, com uma filosofia muito
propria, que permite ao seus praticamente desenvolver muito mais do gue competéncias motoras.
Dada 2 sua versatitidade, pode ser praticado como desporto de competicdo, atividade fisica de
manutencdio ou até como meio de defesa pessoal. Efetivamente, & um desporto muito completo,
pois da ao corpo as qualidades fisicas indispensaveis e proporciona ao seu praticante um equilibrio
fisico e mental perfeito, sendo atualmente, a par com a Natagéo, o Unico desporto recomendado
pela OMS (Organizag@o Mundial de Salde) para criangas.

£ atualmente uma modatidade desportiva praticada por mais de 20 milhdes de pessoas em todo 0
mundo, fazendo parte dos Jogos Olimpicos desde 1964,

Baseado no Cédigo Moral do Judo - Amizade, Auto-Controlo, Coragem, Cortesia, Honra, Modéstia,
Sinceridade e Respeito - propomos um ensino da modalidade credenciado pela experiéncia e
reconhecida competéncia, uma vez que h& mais de 20 anos que o CNM conta com o profissional e
dedicado professor Jodo Carlos Abreu. Na presente época, com classes infantis e de competicao,
pretende-se que o CNM continue a ser clube com tradigbes nesta vertente.

0O trabalho e empenho continuam com vista & participaggo nos campeonatos zonal e nacional de

juvenis e de cadetes, bem como em torneios regionais no caso dos infantis {(Aveiro, Gdis, Lousa).

A falta de espaco para a pratica da atividade nas instalacGes do Centro levou a que o Judo se tenha
destocado, a nivel de espago fisico, para o Estadio Cidade de Coimbra.

2.7.6. Karate
O Karate regressou ao CNM em 2011/2012, tendo o regresso ficado marcado pelo sucesso! Pestinado
a criangas entre os 4 e 0s 12 anos, tem como objetivo geral potenciar o seu desenvolvimento fisico e
cognitivo, através dos métodos de treino do Karate e, principalmente, dos principios de
alfabetizag&o motora.

O Karate € uma arte marciai de origem japonesa que ensina nogdes técnicas de defesa pessoal e,

mais do que isso, €, hoje em dia, um desporto com pratica e regras reconhecidas pelo Comité
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Olimpico Internacional. Trata-se de uma modalidade muito completa do ponto de vista do treino
fisico, que estimula de modo particularmente eficiente as capacidades neuro - cognitivo - motoras,
fundamentais para o desenvolvimento correto das criangas. Dai que cada vez mais psicélogos e
especialistas em educagdo infantil recomendam o Karate como modalidade desportiva para ajudar

ao correto desenvolvimento dos mais jovens.

O principal objetive do programa de alfabetizacdo motora através do Karate é apoiar uma correta
formagado dos jovens e contribuir para o seu sucesso educativo através do desenvolvimento da
atividade motora multilateral, nos seus varios aspetos. Para além dos beneficios cognitivos, fisicos,
emocionais e sociais, pretende-se promover um conjunto de valores éticos e morais, como o
carater, a sinceridade, o esforgo, a etiqueta e o controlo.

O treino desenvolve igualmente o sentido de perseveranca, a capacidade de concentracio e um
sentido de autodisciplina, sendo também prestada particular aten¢do & componente ludica do treino
de modo a assegurar que os jovens praticantes se mantenham motivados para a pratica da
modalidade € do desporto em geral,

As aulas séo dadas por Luis Baido, treinador de nivel II da FNK-P, 2.° dan de Karaté Shotokan e
€ampeao europeu da modalidade em 2001, e a atividade mantem, nesta segunda época, um valor
de inscrigdo promocional,

Prevé-se a participacao nos estagios de Inverno, de Primavera e de Verdo, bem como nos festivais
de Karaté de Pombal e de Torres de Vilela. Em fevereiro e junho, realizar-se-3o ainda os exames de
graduagao.

2.7.7. Yoga

A prética do Yoga proporciona um grande trabalho de encontro com o ser humano e o seu interior,
uma vez que, na vida agitada do nosso século a chamada pausa na corrida didria é inexistente. A
pratica do Yoga é para ser compreendida, vivida e sentida.

Ea educasao integral do ser, é o perfeito desenvolvimento do corpo e da mente, visando o auto-
conhecimento.

Nesta atividade, orientada por Maria da Penha, pretende-se assim melhorar os seguintes aspetos:

1} respiragéo;

2) como relaxar;

3} concentrar-se;

4) trabalhar misculos, articulagdes, nervos, glandulas, 6rgaos internos, etc,
sendo que todas essas acdes serdo conseguidas através de exercicios que respeitam o ritmo
bioldgico do praticante.
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O principal objetivo é fazer com gue o Corpo fisico seja perfeitamente saudavel. Além disso é
preciso torna-lo resistente A fadiga e a tenséc e desenvolver a forca de vortade,
“Sem a preparagfo do corpo fisico ndo é possivel uma mudanga no comportamento.” (Yoga
Pradipika)
“squele que deseja aperfeicoar-se nesta prdtica, mantém sob estrita vigildncia sua mente,
emocdes, palavras e agbes e comega reguld-las de acordo com os seus ideais.” (Taimini_137)

As aulas destinam-se a qualguer pessoa que queira methorar a sua qualidade de vida. Com a atual
correria do dia-a-dia, o Yoga facilitara o alinhamento do corpo e da mente, trazendo beneficios em
todos os aspetos ao praticante.

Em local e data a determinar pelo grupo, podera ainda reaiizar-se um fim-de-semana de Yoga.

2.7.8. Xadrez

A origem do xadrez é um dos maiores mistérios do mundo! Os historiadores nZo conseguem chegar 2
um consenso sobre o lugar onde nasceu o xadrez. O documento mais antigo é provavelmente a
pintura mural que representa duas pessoas a jogar xadrez, datando de aproximadamente 3 000 anos
antes da era cristi. Mas hoje a teoria mais aceite € que o jogo tenha tido origem na india por volta
do século V1. Espathou-se pelo munde e, por voita do século 1X, foi introduzido na Europa, sendo ja
era ampiamente conhecido no velho mundo no século XL

Certo é que o Xadrez regressou ac CNM como atividade ja em 2014, e o sucesso foi garantido, com 9
praticantes federados, com participagbes em 3 campeonatos distritais e 2 nacionais, com a equipa
do CNM a vencer a prova coletiva do Campeonato de Semirrapidas de Jovens do Distrito de Coimbra

2014 e com um titulo distrital (escaldo sub10)!

A época 2014/15 é assim a primeira época em funcionamento pieno da atividade, gue conta com
atividade letiva em dois escaldes (iniciados e avangados), com o acompanhamento permanente de
Paulo Rocha e de Pedro Neves.

Para além dos escaldes referidos, é possivel a filiacdo de praticantes de outros escaldes para a
pratica da atividade e para a participacgo em provas do calendério oficial da Associagado de Xadrez

do Distrito de Coimbra e da Federag&o Portuguesa de Xadrez.

2.7.9. Zumba

Zumba Fitness é uma modalidade que mistura danga e exercicio fisico, elimina centenas de calorias,
melhora a sadde, o humor e a boa disposicéo. E, atendendo a procura, chegou esta época ao CNM,
com a monitora Emily Gooijer.

Depois de uma primeira aula aberta de boas-vindas do zumba 2o CNM, com mais ce 50

participantes, foi criada uma primeira turma, cujas vagas depressa terminaram, obrigando &
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abertura de uma segunda turma. E neste momento encontram-se ja abertas inscricdes para uma
terceira turma!

CNJU(, 6 décé&as a0 éé}ciéz do despbrrté; da cultura e do recreio N 12 | 1z



*
' g
S

Ehm Plano de Desenvolvimento Desportive 2014/2015

 hi MOBTON BT IAATRS

ANEXOS




Orgamento N° 660 /2015
Seguranca contra Incéndios, Lda.
SEDE : Rua do Alto da Relvinha n° 10 * 3025-028 COIMBRA ORIGINAL
Tel : 239 497 675 * Fax : 239 497 679
FiLIAIS : Rua da Morraceira * 3090-707 FIGUEIRA DA FOZ
Tel/Fax : 233 431 300 Exmos. Srs.

Rua José Farromba Lote B, R/C Drt. - Loja 4 CENTRO NORTON DE MATOS
Cruz de Montalvéo * 6000 - 763 CASTELO BRANCO

Telef./Fax 272 320 386 - Telem. 964 863 464

Contribuinte n® 501 391 460 RUA VASCO DA GAMA-BAIRRO NORTON DE MATOS

CS}?Fg..&oc;nggit:'lira Matr. Nr. 3041 COIMBRA

Capital Social 5.000 €uros 3030-074 COIMBRA

www.extintel.pt

extintel@extintel.pt V/ N° de contribuinte : 501519637
Validade da proposta : 13.05.2015 Vendedor : JOSE MANUEL Data :13.04.2015
Condigdes de Pagamento: 60 DIAS Cliente n® 3836

L Referéncia Designagéo Quantidade  Pr.Unitarfio  Descontos IVA Total
MAP MEDIDAS DE AUTOPROTECGAO 1,00 450,00 23,00 450,00

1. Avaliag&o das condigbes de seguranga do estabelecimento:

2. Proposta de medidas de autoprotecgdo compensatérias;

3. Documentos de acordo com a UT e categoria de risco;

4. Dois exemplares em suporte papel + 1 CD

5. Requerimento da ANPC para o acompanhamento do processo.

SISTEMAAUT  SISTEMA AUTOMATICO DE DETECAO DE INCENDIOS

CENTRAL35 Central inc&ndic convencional 8 - 24 zonas Bentel 1,00 390,00 10,00 23,00 351,00
PO791F20101B  SINAL SINALUX 2010 TIPO 1N° 0791 *C.D.|." 1,00 8,26 10,00 23,00 7486
CENTRAL36 Module Expansor 8 Zonas p/ J724-8 1,00 58,00 10,00 23,00 52,20
CENTRAL37 Modulo LCD Display p/ J424-8 1,00 56,00 10,00 23,00 50,40
CENTRALQS Detector Optico ¢f Base GFE-S-2L 72,00 21,60 30,00 23,00 1088,64
CENTRALO3 Botoneira Manual Alarme ¢f rearme FP3/RD 11,00 19,56 30,00 23,00 150,61
PO515F15151B  SINAL SINALUX 1515 TIPO 1N° 0515 11,00 5,13 10,00 23,00 50,79
CENTRALCS Sirene Incéndio Interior Convencional VIULCAN WSC 5,00 22,80 30,00 23,00 79,80
MO-DETECCAQ Instalagéo, testes e arranque da central 1,00 3 645,00 23,00 3 645,00

ILUMINAGAO  SISTEMA DE ILUMINAGAO DE EMERGENCIA

CONSTITUIDO PCR BLOCOS
AUTONOMOS DE LEDS
28LEDUSS COOQPER LEDUSS 1W NM/M 2H TG 44,00 40,00 30,00 23,00 1232,00
Software PHC - Processado por programa certificado n® D006/AT-Este documento néo serve de fatura agina 1
Taxa Base de Ircidéncia Valor do |LV.A. Total liquido
Isento Total Descontos
23% . .
13% Base de Incidéncia de .V .A.
6% Totai de LV.A.

TOTAL do DOCUMENTO €

Registo na A.N.P.C. n°25

b %

certificacdo Titulo de Registo N° 102018
acreditada PME Docreto-Lel n.° 12/2004, 9 ds Janelro

— ac exceléncia‘ia



. Orcamento N® 660 /2015
Seguranca contra incéndios, Lda.

SEDE : Rua do Alto da Refvinha n® 10 * 3025-528 COIMBRA ORIGINAL
Tel: 230 407 675 * Fax: 239 497 678
FILIAIS : Rua da Morraceira * 3082-707 FIGUEIRA DA FOZ

Tel: Fax : 233 431 300 Exmos. Srs.
ENTRO NORTON DE M S
Rua José Farrombalcte B RIC Crt.-Loja 4 e SINOR LY
Cruz de Montsivao * B0CC - 782 CASTELC BRANCO
Telef./Fax 272 322 386 - Telem. 964 863 464
Contribuirte n® 501 391 460 RUA VASCO DA GAMA-BAIRRO NORTON DE MATOS
Soc. por Quotas
C.R.C. de Ccimbra Matr. Nr. 3041 COIMBRA
Capita: Social 5.000 €uros 3030-074 COIMBRA
www.extintel.pt
extintel@extintel.pt VI N® de gonfribuinte 1 5015498837
Validade da propesta : 13.05.2015 Vendedor : JOSE MANUEL Data :13.04.2015
Condig&es de Pagamento: €2 DIAS Cliente n° 3836
r Refaréncia Designhag&o Quantidade Pr.Uritario Desconios VA Total I
POO18E20401A  SINAL SINALUX 2010 TIPC TN° 0016 "SAIDA" 44,00 4,74 10,00 23,09 187,70
MO-ELECTRICA Instalagéo Eléctrica 1,00 1 540,00 23.0C 1 540,00
Software PHC - Processads par programa certficado rn® (0C8/AT-Este documenic ndso serve de fatura ‘4gina 2
Taxa Base de incidéncia Yaiordo VA, Totai Touido 10 056,64
isento N Tetz: Descontos 1471.04
23% 8 885,60 2 043,69 N
13% Base de ingidéncia de LV.A. 8 885.60
8% Tetai de LV.A. 2 043,69
i TOTAL do DOCUMENTO € 10 929,29

e R
AP [::‘.T.“."._T.%\;;.'?" ! : Reglsto na A.N.P.C. n°25
L certificacdo Titulo d= Registo N° 102018
‘ acre d itada PHME Decreto-Lel n.” 12/2004, 9 de Janelro
“r exceléngial
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Manuel Costa
E-mail: infoSgumnos.pt
Tel /Fax: +351 22 753 44 11
Mobile: +351 919 000 620
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wuner.gymnos.pt

LISTA DE PRECOS DE ALCATIFAS PARA GINASTICA RITMICA

2014
IALCATIFAS HOMOLOGADAS PELA FEDERACAQ ESPANHOLA DE GINASTICA PRECO s/lVA IVA 23%
Tapete 12x12m sem borda de marcagéo 37 £ 4.605,12 €
Tapete 12x12m com borda de marcagao de §0cm (vermelho ou castanho) 2 4.953,21 €
[Tapete 13x13m sem borda de marcagao 5.089,74 €
Tapete 13x13m com horda de marcagio de 50cm (vermelho ou castanho) A BEE G0 G 5.596,50 €
ﬁapete 14x14m sem borda de marcacéo 4,7835,00 € 5.883,00 €
Tapete 14x14m com borda de marcagdo de 50cm (vermetho ou castanho) 5.165,00 € 6.352,95 €

NOTA: Transperte incluido para entregas no Porto ou Lisboa
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Circularn2 24 - 2014/2015 ) 28-05-2015

Carambola - INFORMAGCOES - FASES FINAIS

Caros associados e atletas:

Junto se envia informaco adicional sobre as préximas provas:

Campeonato Nacional Individual (ELITE) - Meias-Finais

O sorteio realiza-se no préximo dia 2 de junho pelas 20h45 no Saldo do Gindsio, imediatamente antes do
jogo de equipas da 142 jornada da Zona Sul, série 1.

Sera jogado no CBA e LEGA a 12 {18h00, 21h30), 13 (10h30, 14h30, 17h30} e 14 de Junho (10h30, 14h30}.

Play-off do Campeonato Nacional da 22 diviséo, Zona Sul

Realiza-se nos dias 6 e 7 de Junho, ambos as 15 horas.

Campeonato Nacional de Esperangas

Realiza-se no saldo do F.C.Porto nos dias 6 {fase de grupos, 14, 16 e 18 horas) e 7 de Junho {meias-finais
e final, 14 e 16 horas).

Campeonato Nacional 1 tabela

Realiza-se no Centro Norton de Matos no dia € de Junho, 11, 14, 16h30.

Campeonato Nacional Individual 12 divisdo



