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APRESENTACAO

Esta formagdo tem como objetivo ajudar os treinadores nos mais diversos niveis competitivos a
perceberem a importancia e a especificidade do aquecimento que se realiza antes de um jogo. Para
além da parte técnica, existem outros aspetos que devemos ter em conta para que possamos tirar o
maximo de rendimento desportivo individual e coletivo ao longo do jogo. Nesta formacdo queremos
dar as ferramentas necessarias para que esse mesmo rendimento possa ser potenciado ao maximo
por treinadores e restantes elementos das equipas técnicas.

ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,
para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelos formadores, podendo visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacao. Todos os formandos deverao participar nos féruns de discussao disponibilizados em cada
modulo, colocando questées ou comentarios.

Os conteldos programaticos estdao organizados em 5 mddulos, cada um com uma duragdo prevista
(em horas). Para cada moddulo serdo disponibilizados os respetivos conteudos (videos,
apresentacdes, artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes e/ou outros trabalhos
para avaliagao.

Médulo Tematica Duragdo
1 Aspetos a ter em conta na construgdao de um aquecimento pré- oh
jogo
2 Organizacdao de um aquecimento pré-jogo 2h
3 Organizacao do aquecimento pré-jogo nos Guarda-Redes 2h
4 Exemplo de exercicios de inicio de aguecimento pré-jogo 2h
5 Diversidade nos aquecimentos pré-jogo — Exemplos praticos 2h

LOCAL E HORARIO

Realizada em formato online assincrono
1 a 30 de novembro de 2024
(10 horas)
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Apos a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelos formadores, os formandos sdo

convidados a realizar um teste/trabalho de avaliacdo, em formato digital, em cada médulo.

Os testes/trabalhos deverdo ser realizados até ao final do dia 30 de novembro de 2024.

Cada teste tera uma classificacao expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

S6 sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 8 valores em cada um dos

testes de avaliagdo e média aritmética de, pelo menos, 10 valores na totalidade dos testes. Cada

teste so podera ser realizado uma vez.

FORMADORES

José Marques

Licenciado em Treino Desportivo e com uma Pds-Graduagao em Observacgao e analise do Jogo,
trabalhou nas equipas de formac¢do do Sporting Clube de Portugal, Clube de Futebol “Os
Belenenses” e Sport Lisboa e Benfica, onde chegou a integrar o staff técnico da equipa
principal que venceu a Liga em 2018/2019.

Atualmente, a frequentar a Pds-Graduag¢do em Treino no Futsal, integra a equipa técnica do
Eléctrico Futebol Clube que participa na Liga Placard, sendo treinador adjunto e responsavel
pelo treino especifico de Gr.

Gongalo Mendonga

Licenciado em Desporto, Condicdo fisica e Saude (Escola Superior de Desporto de Rio Maior)
e atualmente a terminar o Mestrado em Exercicio e saude (FMH), realizou estagio curricular
de mestrado no departamento de Sports Science do Sport Lisboa e Benfica, onde integrou
como Fisiologista adjunto o staff técnico da equipa principal de futsal na época 2022/2023 na
gual conquistou a Taca da liga e Taca de Portugal.

Neste momento desempenha func¢des de fisiologista na equipa técnica do Eléctrico Futebol
clube.

DESTINATARIOS

Treinadores desportivos
Todos os interessados pela tematica.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 60 €
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CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

APOIOS E PARCERIAS
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Esta formacdo é organizada pela BizPoint, Lda — Entidade Formadora Certificada pela DGERT.

oo BizPoint

damos valor as pessoas
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