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Sintese

Apresentacdo da Programacdo Municipal na area do Desporto, desde os programas anuais
de pratica de Atividade Fisica e Desportiva, eventos pontuais para a promogao da Atividade
Desportiva.
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Introducao

O Servico de Desenvolvimento Desportivo do Municipio de Sines tem
como misséo a promocao da prética regular de atividade fisica e desportiva junto
de toda a populacdo, através de uma estratégia multifacetada e abrangente.
Com base numa oferta diversificada de programas e na exceléncia das
infraestruturas desportivas municipais, desenvolvemos iniciativas que abrangem
diferentes faixas etérias e necessidades, atuando de forma direta e em
colaboracdo com parceiros locais.

Desde a infancia até a idade sénior, promovemos um conjunto estruturado
de programas que visam o desenvolvimento motor, o bem-estar fisico e a
inclusdo social. Destacam-se, entre outros, o programa Expressao Fisica
Motora, dirigido & populacdo em idade pré-escolar (ensino publico e privado),
com aulas semanais e uma componente de adaptacdo ao meio aquatico; e a
oferta de Atividades de Enriqguecimento Curricular no 1. ciclo do ensino basico,
com dois tempos semanais de Atividade Fisica Desportiva e uma aula de
natacao por periodo escolar.

Para criangas, jovens e adultos, a Escola Municipal de Natag&o oferece
aulas de aprendizagem e aperfeicoamento, desde os bebés até a idade adulta,
incluindo aulas de fithess aquatico. O programa Desporto Para Todos dirige-se
a adolescentes e adultos, com aulas de grupo nas vertentes de treino funcional,
pilates e sessdes especificas para a recuperacdo pos-parto. Para a populacdo
com mais de 55 anos, o programa Desporto € Vida +55 proporciona atividades
como ginastica sénior, pilates sénior, hidroginastica, bem como momentos de
convivio, passeios e eventos sociais. Em articulagdo com a Unidade Local de
Saude e sob a chancela da Dire¢do-Geral da Saude, dinamizamos ainda o
programa Diabetes em Movimento, dirigido a pessoas com diabetes tipo 2.

Durante 0 més de agosto, o programa Sines em Movimento leva a
atividade fisica ao espaco publico, nomeadamente a Avenida Vasco da Gama e
a Baia de Sines, com multiplas atividades diarias promovidas pelo Municipio e
por parceiros locais, fomentando a saude, o bem-estar e a ocupacgéo ativa dos

tempos livres.
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Reconhecendo o papel fundamental das associa¢cbes na dinamizacéo da
pratica desportiva, o Municipio implementa o Programa de Apoio ao
Associativismo Desportivo, que apoia as coletividades locais na promocao de
modalidades e eventos para 0s quais 0 servigo municipal ndo possui resposta
direta.

Por fim, ao nivel da organizacdo de eventos, o Municipio de Sines
destaca-se pelo apoio e realizac&o de iniciativas desportivas de ambito regional,
nacional e internacional, contribuindo para a valorizagdo do desporto informal,
turistico e federado.

Com uma abordagem inclusiva e sustentada, o Servico de Desporto tem
como objetivo garantir o acesso a pratica desportiva a toda a populacéo,
promovendo a saude, o bem-estar e a coeséo social. Na época desportiva de
2024-2025, estima-se que cerca de 3.500 pessoas participaram nas atividades
promovidas diretamente pelos programas municipais e indiretamente através

das associacdes desportivas apoiadas.

Pontos Fortes do Programa

1. Oferta diversificada e inclusiva

Programa de Desporto Municipal distingue-se pela ampla e variada oferta de
atividades fisicas e desportivas, abrangendo diferentes faixas etarias, niveis de
condicao fisica e interesses. Esta diversidade permite responder de forma eficaz
as necessidades da populagéo, garantindo o acesso direto e indireto a prética

desportiva, promovendo a inclusédo e a igualdade de oportunidades.

2. Aposta estratégica no ensino da natacao

Sendo Sines um municipio litoral, com uma forte ligacdo ao mar e a sua Praia
Vasco da Gama - de facil acesso a toda a populacdo -, o ensino da natacao
assume um papel central na estratégia desportiva municipal. O Municipio
assegura aulas de natacdo desde o pré-escolar até ao 1. ciclo, cede
gratuitamente a Piscina Municipal as escolas dos 2° e 3° ciclos e ensino
secundario para a pratica de Desporto Escolar e colabora com o Clube de

Natacao local. A Escola Municipal de Natagcéo, sob responsabilidade direta do
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servico, conta atualmente com cerca de 832 inscrigdes, evidenciando o impacto

e a abrangéncia desta aposta.

3. Programas direcionados a publicos especificos - Idosos e

pessoas com diabetes

O Municipio desenvolve programas especialmente concebidos para a populagéo
sénior e para pessoas com diabetes tipo 2, respondendo a necessidades muitas
vezes descuradas na oferta local. Estes programas tém um custo reduzido,
favorecendo a adeséo, e combinam aulas regulares com momentos ludicos e
experiéncias significativas, promovendo o bem-estar fisico, emocional e social

destes grupos.

4. Forte apoio ao associativismo desportivo

O programa de apoio as associacdes desportivas locais constitui um dos pilares
da politica desportiva municipal. Através deste apoio, € possivel alargar a oferta
de modalidades disponiveis no concelho, compensando a distancia geografica
face as estruturas territoriais das federacdes desportivas. O Municipio
assegura o suporte técnico, logistico e financeiro necessario a sustentabilidade

e dinamizacao das coletividades.

5. Organizacdo e acolhimento de eventos desportivos de
referéncia

Sines afirma-se como destino de exceléncia para a realizacdo de eventos
nacionais e internacionais, gracas a gualidade das suas
infraestruturas e a capacidade organizativa do Municipio. Destacam-se, nos
altimos anos, a recec¢do de Supertacas e Tacas de Portugal de Futsal e
Basquetebol, bem como a realizacdo de importantes provas ao ar livre,
aproveitando os recursos naturais do territério, como o Trail da Costa Vicentina,
a Prova de Mar Baia de Sines de Aguas Abertas, o Sines a Correr e 0 mais
recente Sines Triathlon - Triatlo Longo. Estes eventos contribuem néao so para o
desenvolvimento do desporto, mas também para a promocédo turistica e

econdmica do concelho.
|
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Identificacdo e descricao dos Programas Desportivos
Municipais

Expresséo Fisica Motora

O programa Expressao Fisica Motora € uma iniciativa do Municipio de Sines
dirigida as criancas do ensino pré-escolar, abrangendo tanto as instituicées de
ensino publico como privado do concelho. Este programa tem como principal
objetivo o desenvolvimento das competéncias motoras fundamentais das
criancas em idade pré-escolar, contribuindo para uma formacéo integral desde
0S primeiros anos de vida.

A sua estrutura contempla a realizacdo de uma aula semanal com a duracéo de
30 minutos por turma, durante dois periodos escolares, incidindo sobre a
motricidade basica, o equilibrio, a coordenagcdo e a consciéncia corporal. No
terceiro periodo escolar, a componente do programa € dedicada a adaptacéo ao
meio aquatico, através de aulas de natacdo semanais realizadas na
Piscina Municipal.

Para garantir o bom funcionamento deste programa, o Municipio assegura 0s
transportes necessarios para as deslocacfes das criangas as aulas de natacéo,
contando com a colaboracao do Servico Municipal de Transportes. A execucao
técnica do programa esté a cargo de dois Técnicos Superiores de Desporto, sob

a coordenacao de um responsavel designado especificamente para o efeito.

No ambito do programa, sdo ainda dinamizadas duas atividades de caracter
especial:

e "Brincadeiras Agquaticas" - evento realizado no final do periodo de
natacdo, com o objetivo de demonstrar as familias o trabalho
desenvolvido com as criangas na piscina, promovendo a valorizacéo da
aprendizagem e a partilha de experiéncias;

e "As Primeiras Cambalhotas" - atividade de encerramento do ano letivo,
gue reune todas as criangas participantes do programa numa sessao de
grande escala, onde sdo apresentadas, de forma ludica e participativa, as

competéncias motoras adquiridas ao longo do ano.
|
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A Expressédo Fisica Motora constitui, assim, uma importante ferramenta
educativa e preventiva, promovendo desde cedo estilos de vida ativos e
saudaveis, e contribuindo para a preparacao fisica e emocional das criancas

para desafios futuros no ambito desportivo e escolar.

Atividade Fisica Desportiva (AEC)

O Programa de Atividade Fisica Desportiva esta integrado no plano geral das
Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC), dirigido aos alunos do 1°
ciclo do ensino basico das escolas do concelho de Sines. Este programa tem
como objetivo central o desenvolvimento das competéncias motoras
fundamentais das criancas, numa perspetiva pedagogica e ludica, promovendo
a aquisicdo de habitos de vida ativa e saudavel desde os primeiros anos do

percurso escolar.

As atividades desenvolvidas incidem sobre varias areas fundamentais da
motricidade infantil, nomeadamente:

e Equilibrio e deslocamentos;

e Coordenacao e manipulacéao de objetos;

e Jogos pré-desportivos;

¢ Natacao (adaptacdo ao meio aquatico).

Cada turma do 1° ciclo participa em duas sessdes semanais de 60 minutos,
sendo que, durante um periodo escolar por ano letivo, um dos tempos letivos é
substituido por aulas de natacao, correspondendo a cerca de 10 sessdes anuais
por turma. As aulas de natacdo decorrem na Piscina Municipal e destinam-se a
fomentar a adaptacdo ao meio aquatico, a familiarizacdo com o espaco e o

desenvolvimento de competéncias basicas de seguranca e mobilidade na agua.

Tal como no programa Expressdo Fisica Motora, o Municipio assegura a
componente logistica e operacional das deslocacfes para a préatica de natagéo,
com o apoio do Servico Municipal de Transportes, garantindo a seguranca e o

bem-estar dos alunos.
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O programa é desenvolvido por uma equipa de Técnicos Superiores de
Desporto, com formacédo especifica na area da atividade fisica e desportiva,
garantindo a qualidade pedagoégica e a adequacao das préticas as necessidades
das criangas.

Com uma taxa de adeséao superior a 90% dos alunos do 1° ciclo, este programa
assume-se como um dos eixos estruturantes da politica educativa e desportiva
do Municipio de Sines, contribuindo significativamente para o desenvolvimento
fisico, cognitivo e social das criancas, e reforcando a articulacéo entre educacéo,

saude e desporto.

Escola Municipal de Natagcéao

A Escola Municipal de Natacdo do Municipio de Sines é um programa
estruturado com o objetivo de proporcionar a toda a populacéo o acesso a pratica
da natacéo e a realizacdo de aulas de grupo em meio aquéatico, promovendo o
bem-estar, a saude e o desenvolvimento de competéncias aquaticas ao longo
de todas as fases da vida. Certificada pela Federagdo Portuguesa de Natacéo
no ambito do programa Portugal a Nadar, esta escola assegura elevados
padrées de qualidade pedagdgica, seguranca e progressdo técnica, desde a

iniciacdo até ao aperfeicoamento.

A oferta educativa da Escola Municipal de Natacao abrange:

e Aulas para bebés a partir dos 6 meses de idade, promovendo o
primeiro contacto com o meio aquatico de forma ludica e segura, em
contexto de acompanhamento parental,

e Ensino por niveis de progresséo, do Nivel 1 ao Nivel 3, culminando na
aquisicdo das competéncias necessarias a pratica autbnoma dos quatro
estilos de nado (crawl, costas, brugcos e mariposa);

e Para adultos, aulas nos niveis 2 e 3, permitindo tanto a aprendizagem

tardia da natacdo como o aperfeicoamento técnico.
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Paralelamente ao ensino formal da natagdo, o programa oferece ainda um
conjunto de aulas de grupo em meio aquatico, nomeadamente:
e Hidroginastica, Hidropower e Hidroterapia, dirigidas a diferentes perfis
e objetivos;
e Aulas pré-parto em meio aquatico, especialmente concebidas para
futuras méaes, promovendo beneficios fisicos e emocionais durante a

gravidez.

A infraestrutura da Piscina Municipal de Sines integra ainda espacos de apoio
complementar a prética desportiva, nomeadamente um banho turco, sauna e
ginasio de utilizacdo livre, que potenciam uma experiéncia mais completa e

integrada de bem-estar.

O programa da Escola Municipal de Natacdo é atualmente o maior em nlimero
de participantes dentro da oferta do Servico de Desenvolvimento Desportivo,
contabilizando, na época desportiva em curso, cerca de 832 inscricfes em

aulas regulares, bem como uma média diaria de 30 utilizadores em regime livre.

Como parte do seu plano anual de atividades, o programa promove ainda:

e Um Encontro de Escolas de Natacéo, realizado no final do ano letivo,
que conta com a participacdo de escolas de outros municipios,
promovendo o convivio e a partilha de experiéncias;

e Um Festival de encerramento, onde sdo entregues os diplomas de
progressado de nivel e os alunos tém a oportunidade de demonstrar

publicamente as competéncias adquiridas ao longo do ano.

A Escola Municipal de Natacdo assume-se, assim, como uma resposta
desportiva abrangente, acessivel e de qualidade, fundamental para o

desenvolvimento de uma cultura desportiva sélida no concelho de Sines.

Desporto E Vida +55 anos
O programa Desporto é Vida +55 Anos constitui uma das mais relevantes

iniciativas do Municipio de Sines na area do desporto, dirigido a populacéo sénior
I ——
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do concelho, este tem 10 meses de duracdo (setembro-junho). As inscricdes
estdo abertas todo o ano, limitado as vagas existentes. E, simultaneamente, o
programa mais antigo promovido pelo Servico de Desenvolvimento Desportivo,
refletindo o compromisso continuo da autarquia com a promocao da atividade

fisica, saude e qualidade de vida da popula¢cdo com mais de 55 anos.

Este programa visa proporcionar aos municipes seniores um conjunto
diversificado de atividades ludico-desportivas, cuidadosamente programadas e
orientadas, com o intuito de:

e Estimular a pratica regular de exercicio fisico;

e Promover o bem-estar fisico, psicoldgico e social;

e Combater o isolamento e fomentar o convivio inter-geracional.

As atividades regulares incluem:
e Ginastica Sénior;
e Pilates Sénior;

e Hidroginastica Sénior.

Atividades Pontuais:
e Intercambios;
Atividades intergeracionais;
Caminhadas;
Festas teméticas;
Acdes de sensibilizagao;
Acdes socio culturais e de lazer (Passeios, Almogos convivio, Cinema...)
Sénior Sines - Festa Final de ano desportivo.

As aulas decorrem nas seguintes instalacgoes:
e Pavilhdo dos Desportos;
e Pavilhdo Multiusos Sines;
e Pavilhdo Multiusos Porto Covo;
¢ Piscina Carlos Manafaia.

Ciente da realidade geografica do concelho, o programa contempla aulas
descentralizadas, nomeadamente na freguesia de Porto Covo, e garante a

participagcdo da populacdo residente nos meios rurais, através do apoio do
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Servigo Municipal de Transportes, assegurando o transporte de alunos para as

aulas de ginastica e hidroginastica.

Integrado no programa, destaca-se ainda o subprograma "Seniores ao Ar Livre",
que decorre durante o0 més de julho, promovendo sessdes de ginastica sénior
nos espacos verdes publicos do concelho, incentivando o contacto com a

natureza e o aproveitamento das condi¢des climaticas favoraveis.

O programa Desporto € Vida +55 Anos representa, assim, um instrumento
essencial na promocdo do envelhecimento ativo e saudavel, permitindo aos
seniores do concelho manter uma vida mais autbnoma, participativa e com

melhor qualidade.

Programa S.A.L — Sénior ao Ar Livre

E um Programa de tempos livres com atividades desportivas, ludicas de lazer e
diversao destinado a todos os seniores do concelho com idade igual ou superior
a 55 Anos. Realiza-se durante o més de julho e tem como objetivo proporcionar
momentos de convivio e socializacdo aumentando a qualidade de vida de quem
participa. As atividades decorrem sempre de manha em Sines e Porto Covo nos
espacos verdes e nas praias do concelho. Programa diversificado e programado

anualmente.

Diabetes em Movimento

O programa "Diabetes em Movimento" é uma iniciativa de ambito nacional,
desenvolvida sob a chancela da Direcao-Geral da Saude (DGS), que visa a
promocdo da atividade fisica regular em pessoas com diabetes tipo 2,
contribuindo para a melhoria do controlo glicémico, da capacidade funcional e da

gualidade de vida dos participantes.

Este programa distingue-se pela sua natureza multidisciplinar e pela exigéncia
de uma articulagéo estreita entre o Servico de Desporto do Municipio de Sines e

a Unidade Local de Saude do Litoral Alentejano. Os utentes séo referenciados
]
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exclusivamente pelos médicos de familia, garantindo assim critérios clinicos

rigorosos na selecdo dos participantes.

As sessdes de exercicio fisico sado orientadas por uma equipa composta por um
Técnico Superior de Desporto e um enfermeiro da Unidade Local de Saude,

assegurando a componente pedagdgica, técnica e clinica da intervencéo.

O programa cumpre integralmente os requisitos definidos pela DGS, sendo a sua
implementac&o dependente de candidatura formal e da verificagdo continua de
um conjunto de condicdes essenciais ao longo de todo o ano letivo. Entre estas
exigéncias incluem-se:

e Arealizacdo de trés aulas semanais com a duracédo de 90 minutos cada,;

e A monitorizacdo sisteméatica dos participantes;

e A organizacao de a¢les de educacdo para a saude, propostas no ambito

do programa nacional.

Atualmente, o grupo de Sines conta com cerca de 31 participantes inscritos,
namero que reflete a adesdo da populacéo local e a relevancia da iniciativa no

contexto da promocéao da saude publica.

O Diabetes em Movimento constitui um programa exigente, mas de elevada
mais-valia, que reforca o compromisso do Municipio de Sines com a promocao
de estilos de vida saudaveis, a prevencdo da doenca e 0 apoio a grupos com

necessidades especificas.

Desporto Para Todos

7z

O "Desporto Para Todos" € o programa mais recente promovido pelo Servico de
Desenvolvimento Desportivo do Municipio de Sines, criado com o propoésito de
colmatar uma lacuna identificada na oferta de aulas de grupo na area do fitness,

especialmente dirigidas a populacdo entre a adolescéncia e a idade adulta.

Este programa visa alargar o acesso a pratica regular de atividade fisica

estruturada, a um custo reduzido, sendo uma alternativa acessivel para 0s
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municipes que, por motivos econémicos ou de disponibilidade, ndo recorrem a

ginasios ou clubes privados.

A sua oferta inclui um conjunto diversificado de aulas de grupo, orientadas por
técnicos especializados, com foco no desenvolvimento da condigéo fisica geral,
na melhoria do bem-estar e na promocéao de estilos de vida ativos.
Atualmente, o programa contempla as seguintes modalidades:

e Body Mix GO - Aula de treino funcional de intensidade moderada, ideal

para a hora de almoco (1 turma);

Body Mix - Aulas de circuito e treino funcional de maior intensidade (2

turmas ao final do dia);

e Pilates - Foco no reforgco muscular e correcao postural (2 turmas: uma na
hora de almocgo e outra ao final do dia);

e Mamas em Movimento - Aulas especialmente desenhadas para recentes
maes, com vista a recuperacao fisica pés-parto (1 turma);

e Hidrofit - Aulas de grupo em meio aquético, com cariz cardiovascular e

de tonificacdo muscular.

O Desporto Para Todos reforca o papel do Municipio enquanto promotor de
saude publica e inclusdo social, assegurando que todas as pessoas,
independentemente da sua condi¢do socioecondmica, tenham acesso a pratica

desportiva regular e de qualidade.

Este programa representa um importante investimento na democratizacdo do
acesso ao exercicio fisico, promovendo simultaneamente a iniciativa individual e

0 convivio comunitario, valores centrais na missdo do Servigo de Desporto.

Programa Sines em Movimento

O Programa Sines em Movimento surgiu da vontade de promover um conjunto
de atividades dirigidas a populacéo local e aos visitantes do concelho, durante o
més de agosto - um periodo, tradicionalmente, com menor oferta de iniciativas

municipais.
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Através deste programa, a Camara Municipal de Sines, em parceria com
diversas entidades publicas e privadas, pretende oferecer um programa
diversificado de atividades desportivas, de saude e bem-estar, ambientais e
culturais, com o objetivo de:

e Promover a pratica desportiva e a adoc¢ao de estilos de vida saudaveis;

e Valorizar e divulgar a cidade de Sines e as suas caracteristicas unicas;

e Fomentar o desenvolvimento da economia local e a valorizagcdo do

patriménio material, imaterial e natural;

e Potenciar o atrativo turistico do concelho.

As atividades contemplam aulas de atividade fisica e desportiva, acdes de
sensibilizacdo ambiental, sessfes de esclarecimento nas areas psicoldgica,
social e nutricional, bem como a¢des de showcooking e outras iniciativas de

carater participativo.

A maioria das atividades decorre na Baia de Sines, nomeadamente na Praia
Vasco da Gama e na Avenida Vasco da Gama, tendo sido introduzida, nas
Ultimas edicdes, a novidade de promover atividades na Praia Grande de Porto
Covo.

Na presente edicdo, o programa contemplou cerca de 80 atividades, registando
uma participagdo aproximada de 1000 pessoas, confirmando o crescente
interesse e envolvimento da comunidade local e dos visitantes neste projeto

municipal.

Programa de Apoio Associativismo Desportivo

O Programa de Apoio ao Associativismo Desportivo € uma medida estruturante
do Municipio de Sines que visa incentivar, promover e apoiar a atividade
desportiva desenvolvida pelas associacbes locais, reconhecendo o papel
fundamental destas entidades na dinamizagé&o do tecido desportivo concelhio.

Este programa tem como objetivo potenciar a pratica desportiva regular e

organizada, contribuindo significativamente para que uma parte expressiva da
I ——
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populacao de Sines, especialmente criancas e jovens, tenha acesso ao desporto

federado, de lazer ou formativo.

O apoio municipal é prestado em trés vertentes principais:

1. Apoio financeiro direto - Atribuicdo de subsidios para o
desenvolvimento da atividade desportiva regular das associacoes;

2. Cedénciagratuita de instalacdes desportivas municipais - Permite as
associacbes o desenvolvimento das suas atividades de treino e
competicdo em condi¢des de qualidade, sem encargos com a utilizacao
dos equipamentos;

3. Apoio logistico e comparticipacdo no transporte - O Municipio
assegura 70% dos custos com transporte para jogos, competicdes e
deslocacdes oficiais, sendo os restantes 30% suportados pela associagéo

beneficiaria.

Adicionalmente, o programa contempla apoio técnico e logistico a organizacao
de eventos desportivos, promovidos pelas associacbes do concelho,

fortalecendo a cooperacéo institucional e valorizando a iniciativa local.

Em termos de investimento, no Gltimo ano (2025) o Municipio destinou cerca
de 270.000,00 € ao financiamento direto das associagoées, valor que se soma

ao apoio indireto resultante da cedéncia de instalacbes e transporte.

Este programa representa uma aposta clara na valorizagdo do associativismo
enquanto motor de desenvolvimento desportivo e comunitario, reforcando a
missdo do Municipio em garantir equidade no acesso a pratica desportiva,

independentemente da modalidade ou escaléo etério.
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