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Introducéao

A COVID-19 é uma doenga causada pela infecdo pelo novo Coronavirus (SARS-CoV-2). A doenga manifesta-se
predominantemente por sintomas respiratérios, nomeadamente, febre, tosse e dificuldade respiratdria, podendo
também existir outros sintomas, entre os quais, odinofagia (dor de garganta), dores musculares generalizadas,
cefaleias (dores de cabeca), fraqueza, e, com menor frequéncia, nduseas/vomitos e diarreia.

Com base na evidéncia cientifica atual, este virus transmite-se principalmente através de:

e Contacto direto: disseminacdo de goticulas respiratdrias, produzidas quando uma pessoa infetada tosse,
espirra ou fala, que podem ser inaladas ou pousar na boca, nariz ou olhos de pessoas que estdo préximas.

e Contacto indireto: contacto das mdos com uma superficie ou objeto contaminado com SARS-CoV-2 e, em
seguida, com a boca, nariz ou olhos.

O desporto comporta caracteristicas variadas, abrangendo diversas modalidades, que podem ir de modalidades
individuais praticadas a solo e distantes de outros praticantes, a modalidades praticadas em grupo ou individualmente
contra um ou varios adversdrios, em proximidade e contacto mais direto e prolongado. A tipologia de modalidades
desportivas acarreta diferentes riscos, ndo sé pelo nimero de pessoas envolvidas, mas também pelas caracteristicas
das mesmas, pelo que urge planear e implementar medidas especificas e contextualizadas, em conformidade com o
risco de transmissdo e exposicao ao SARS-CoV-2, agrupando as modalidades em alto, médio e baixo risco.

Uma vez que o risco da modalidade e a responsabilidade inerente as federag¢des varia entre modalidades e disciplinas
desportivas, pretende-se definir orientagdes especificas que permitam um regresso aos treinos e competicées em
seguranga, minimizando o risco de transmissdao doSARS-CoV-2.Além disso, por forma a garantir o cumprimento destas
orientagdes para a protecdo da Saude Publica, sdo, no atual momento epidemiolégico, apenas consideradas, a retoma
da atividade desportiva enquadrada por federagdes desportivas com estatuto de utilidade publica desportiva, nos
termos do Decreto-Lei n.2 248-B/2008 de 31 de dezembro, na sua redacdo atual.

Tendo por base as recomendag¢bes da DGS redigiu-se o seguinte regulamento que permitird as escolas retomar a sua
atividade desportiva em condi¢Ges de seguranga no ambito da COVID-19, de acordo com o artigo 34.2-B do Decreto-
Lei n.2 39-A/2020 de 16 de julho.
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Capitulo 1° (Vigéncia)
Artigo 1° (Periodo de Aplicac&o)

A aplicacdo do regulamento em causa abrangerd o periodo definido pela DGS como periodo de atividade desportiva
limitada ou condicionada pelo atual estado pandémico.

Artigo 2° (Carater Transitorio e Adaptativo)

1. Com o passar do tempo, é expectavel que surjam novos dados cientificos sobre o virus SARS-CoV-2 e a doenca
COVID-19, que obriguem a modificagdes nos planos de contingéncia. Assim, também este regulamento sera
adaptado a novas realidades refletidas pelas diretrizes emanadas pela DGS ou pelo Governo Portugués.

2. Este regulamento destina-se a permitir a adaptacdo de procedimentos em clubes e atividades formativas da
FPAMC, de forma a dar continuidade a atividade desportiva, de manter a viabilidade existencial dos clubes,
durante o periodo de duracdo dos estados de contingéncia, permitindo a transicdo entre realidades
normativas em constante alteragao.

Artigo 3° (Caducidade)

Este regulamento perde efeito com a autorizagdo de retorno a normal atividade de pratica desportiva.

Capitulo 2° (Aplicacéo)
Artigo 4° (Ambito Geogréfico da Aplicac&o)

O presente regulamento é aplicavel em todo o territdrio nacional.
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Artigo 5° (Ambito Institucional e Individual da Aplica¢&o)

1. E da responsabilidade de todos os clubes, nlcleos ou sec¢des de pratica de AMC, garantir a implementagdo
do presente Regulamento, a operacionalizagdo das medidas previstas devera contar com a colaboracdo de
todos os membros individuais integrantes de equipas técnicas, definidos do seguinte modo:

a. Em termos preventivos:

i. Assegurar o cumprimento das regras gerais de desinfecdo e limpeza da drea da sua
responsabilidade.
ii. Incentivar a adoc¢do de boas-praticas de higiene.
iii. Monitorizar a ocorréncia de novos casos.
iv. Reportar qualquer situacdo ndo prevista a FPAMC, a Protecdo Civil, freguesia ou camara
municipal correspondentes.

b. Em termos de contencao:

i. Garantir a disponibilizagdo de meios de desinfegdo no ambito da sua area de
responsabilidade.
ii. Orientar os suspeitos de infecdo para a sala de isolamento.
iii. Promover e assegurar aimplementacdo das medidas de acdo preconizadas no presente Plano,
na respetiva Unidade.

Artigo 6° (Abrangéncia)

1. Todas as regras estipuladas abrangem a pratica desportiva, no ambito das artes marciais chinesas,
desenvolvida em territdrio nacional, englobando todos os atletas, treinadores bem como pessoal integrante
de equipas técnicas pertencentes a clubes.

2. Este regulamento ndo abrange qualquer prova ou competicdo desportiva, para as quais existirdo
regulamentos préprios desenvolvidos e adaptados as circunstancias, quando reunidas condi¢des para que tal

aconteca.
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Capitulo 3° (Tutela e Sancgdes)

Artigo 7° (Tutelas)

A Federacdo Portuguesa de Artes Marciais Chinesas — UPD (FPAMC) tutela, em territdrio nacional, a pratica e o
desenvolvimento técnico associados ao fendmeno desportivo em todas as vertentes de Artes Marciais Chinesas
(AMC).

A tutela do estado portugués sobre a FPAMC é exercida através do Instituto Portugués da Juventude e do Desporto
(IPDJ) e da Secretaria de Estado da Juventude e do Desporto (SEJD).

Artigo 8° (Penalizagdes por incumprimento)

Conforme a lei e competéncias atribuidas pela tutela, a FPAMC é entidade reguladora e fiscalizadora da pratica
das AMC em territério nacional, podendo nesta qualidade, estabelecer sansdes ou penalizacdes para os seus
filiados, desde que previstas nos respetivos regulamentos, assim como denunciar as autoridades competentes
quaisquer irregularidades cometidas por filiados, ou nao filiados, no dominio da pratica das AMC, bem como de
quaisquer aspetos respeitantes ao seu dominio de atividade ou quaisquer infracées a lei nacional.

O incumprimento das regras definidas neste regulamento fica sujeito a abertura de processo disciplinar pela
Federacdo Portuguesa de Artes Marciais Chinesas, com o objetivo de suspensdo ou cessac¢ao da qualidade de sécio
ou filiado, a suspensdo imediata e preventiva do direito de participagdo em quaisquer atividades promovidas pela
FPAMC, bem como a denuncia as autoridades competentes.

Instituicdes e praticantes ndo filiados na FPAMC, que ndo cumpram os requisitos de pratica desportiva legais,
desde que identificados, serdo denunciados pela FPAMC as autoridades competentes.

Capitulo 4° (Condi¢cbes Especificas de Pratica)

Artigo 9° (Utilizac&o e Higienizacdo de Instalacbes e Equipamentos)

1.

Os espacgos onde decorre pratica de desporto e competicGes desportivas devem assegurar que todas as pessoas
gue nele trabalham ou o frequentam estdo sensibilizadas para o cumprimento das regras de etiqueta respiratoria,
da lavagem correta das maos, da utilizacdo correta de mascara, assim como das outras medidas de higienizagdo e
controlo ambiental, recorrendo nomeadamente a afixacdo de sinalética adequada, no minimo como a disposta
em anexo.

Os praticantes, elementos das equipas técnicas e os funcionarios/colaboradores, ou outros, devem lavar as m3os
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superficies de uso comum, com recurso a dgua e sabdo ou, em alternativa, desinfetar as maos, usando os
dispensadores de solucdo antissética de base alcodlica.

3. Deve ser providenciada a colocagao de dispensadores de desinfetante, junto as rececdes, entradas e saidas dos
espacos de pratica de desporto e outros locais estratégicos, de facil acesso.

4. Em todos os espacos fechados, ou abertos em situacdes que envolvam proximidade entre pessoas, a utilizagdo de
madscara é obrigatdria na entrada e saida das instalacdes excetuando durante a pratica de exercicio fisico.

5. Deve ser evitado o uso de equipamentos com superficies porosas (como alguns tipos de colchdes, etc.).

6. Deve ser assegurada uma boa ventilacdo dos espacos, preferencialmente com ventilagdo natural, através da
abertura de portas ou janelas. Pode também ser utilizada ventilacgdo mecénica de ar (sistema AVAC -
Aquecimento, Ventilacdo e Ar Condicionado). Nestes casos, deve ser garantida a limpeza e manutencdo
adequadas, de acordo com as recomendac¢ées do fabricante, e a renovacdo do ar dos espacos fechados, por
arejamento frequente e/ou pelos proprios sistemas de ventilagdo mecanica.

7. A utilizacdo dos balnedrios é permitida apenas se for possivel assegurar as condi¢Ges de distanciamento fisico,
higienizagdo, limpeza e desinfe¢do preconizadas na Orienta¢do n.2 014/2020 da DGS.

8. Todo o equipamento e material (sabre, espada, bastdo, langa, sacos de boxe, alvos, bonecos de madeira, etc.) de
partilha entre atletas deve ser utilizado pelo mesmo atleta do inicio ao final do treino e no final do mesmo deve
ser desinfetado e devidamente acondicionado para o treino seguinte.

9. Deve ser mantido um registo, devidamente autorizado, dos funcionarios, equipas técnicas e praticantes (nome,
email e contacto telefénico), que frequentaram os espacos de pratica de desporto, por data e hora (entrada e
saida), para efeitos de apoio no inquérito epidemioldgico da Autoridade de Saude, se aplicavel.

10. Os funciondrios, elementos das equipas técnicas e praticantes devem efetuar a auto-monitorizacao diaria de sinais
e sintomas e abster-se de ir treinar, ou frequentar os espagos de treino, se surgir sintomatologia compativel com
COVID-19. Devem igualmente contactar o SNS 24, ou outras linhas especificas criadas para o efeito, de acordo
com a Norma 004/2020 da DGS.

11. Procedimentos Perante Caso Suspeito:

a. Se for detetado um caso suspeito, de acordo com os sinais e sintomas previstos na Norma 004/2020 da
DGS, este deve ser encaminhado para uma darea de isolamento, através dos circuitos definidos no Plano
de Contingéncia, garantindo que o mesmo é portador de mascara.

b. Asala/drea de isolamento deve ter disponivel um kit com agua e alguns alimentos n3o pereciveis, solu¢do
antissética de base alcodlica, toalhetes de papel, mascaras cirdrgicas, e, sendo possivel, acesso a instalagao
sanitaria de uso exclusivo.

c. Na drea de isolamento, deve ser contactado o SNS 24, de acordo com a Norma 004/2020 da DGS, dando
cumprimento as indicagdes recebidas. Simultaneamente, devem ser cumpridos os procedimentos
definidos no Plano de Contingéncia e, se aplicavel, os procedimentos de limpeza e desinfecao, de acordo
com a Orientagdo n® 014/2020 da DGS.
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Artigo 10° (Tipo de Praticas e Exercicios Permitidos)

1)

2)

3)

Modalidades: Wushu/Kung Fu; Tai Chi e Qigong:

a) Exercicios fisicos de pratica individual sem contacto;

b) Tao Lu, treino coreografico individual sem contacto;

c) JiBen Gong, em pratica individual sem contacto;

d) Treino individual com aparelhos: armas desportivas, sacos de boxe, alvos de parede, pesos, bonecos de
madeira, aparelhos e estruturas de condicionamento de uso individual e outros que ndo requeiram contacto
com colegas de treino ou treinadores;

Modalidade Sanda (disciplinas: Sanda, Qing Da, Shuai Jiao, Tui Shou, Esgrima Chinesa):

a) Exercicios fisicos de pratica individual sem contacto;

b) Ji Ben Gong, em pratica individual sem contacto;

c) “Sombra” individual ou “Sparring em Espelho” sem contacto e respeitando as distancias impostas;

d) Treino individual com aparelhos: armas desportivas, sacos de boxe, sacos ou bonecos de solo, alvos de
parede, pesos, bonecos de madeira, aparelhos e estruturas de condicionamento de uso individual e outros
gue ndo requeiram contacto com colegas de treino ou treinadores;

Todos os exercicios considerados e outros que possam ser permitidos devem respeitar a classificacdo de

“Baixo Risco” de acordo com a aplicagdo do algoritmo proposto pela DGS.

Artigo 11° (Distancias e Areas de Pratica)

1)

2)
3)

4)
5)

6)

Distancia minima entre praticantes durante a execuc¢do: 3 metros (Organiza¢do do espaco, ponto 1, a), alinea ii)
da Orientagdo n2 030/2020 de 29/05/2020 atualizada a 03/07/2020);

Em exercicios de corrida a recomendac¢do da DGS sdo 5 metros entre corredores;

Area desportiva disponivel por praticante: 8 a 10 metros quadrados por praticante de forma a assegurar a
distancia de 3 metros entre os mesmos;

Promover a utilizagdo de cal¢ado exclusivo no acesso as instalagdes desportivas;

Promover a delimitacdo de areas de pratica, de modo a orientar o posicionamento dos alunos (ex. marcac¢des no
chdo, linhas delimitadoras, etc.);

Assegurar a limpeza e higienizacdo dos espagos e equipamentos utilizados, entre aulas (periodo recomendado
de 20 minutos), de acordo com as orienta¢des n.* 014/2020 e 030/2020,da DGS.

Artigo 12° (Termo de Responsabilidade)

Todos os praticantes, atletas e técnicos, ou encarregados de educac¢do, devem assinar termo de responsabilidade
conforme modelo disponibilizado pela DGS (Orientagdo n236/2020 de 25/08/2020).
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Anexos (Sinalética auxiliar)
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Recomendagoes COVID-19 — Pratica Artes Marciais Chinesas

ENTRADA E SAIDA MASCARA CALCADO
DESINFETAR AS MAOS A ENTRADA USE A MASCARA A ENTRADA USO DE TENIS EXCLUSIVOS
E SAIDA DE CADA ESPACO E SAIDA DO GINASIO A PRATICA NO GINASIO

Folal

<

. A DISTANCIAMENTO
] INTERVALO DE 20 MINUTOS R
DESINFECCAO DO EQUIPAMENTO ENTRE AS AULAS PARA HIGIENIZAGAO L EIAS DU Tt LN TRE
ENTRE SESSOES E AREJAMENTO DO ESPACO ¢

EXERCICIOS

\\Q B x

3M . 3M
D
‘@
DISTANCIAMENTO LOTACAO DESINFECAO / REPOUSO
AREA DISPONIVEL POR PRATICANTE NUMERO DE ATLETAS E TECNICOS HORARIOS E TEMPO ENTRE
UTILIZACOES
®
8M2 a 10M2
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