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FORMAÇÃO DESPORTIVA 

APRESENTAÇÃO  

Num mundo onde o sedentarismo e as limitações de movimento têm um impacto muito negativo na 

saúde e no desempenho físico, o trabalho da mobilidade e dos alongamentos torna-se essencial para 

qualquer pessoa ativa ou em processo de reabilitação. 

Esta formação proporciona aos participantes uma abordagem prática e baseada na evidência sobre 

como melhorar a amplitude de movimento, a flexibilidade e a funcionalidade do corpo. Com técnicas 

que vão do alongamento estático à libertação miofascial, esta formação prepara profissionais e 

estudantes para aplicarem rotinas eficazes em treino, saúde e bem-estar, promovendo a prevenção 

de lesões e a melhoria da qualidade de vida. 

 

FORMADOR 

David Antas 

Mestre em Exercício e Saúde e Licenciado em Ciências do Desporto pela Universidade de Évora, pós-

graduado em Treino Personalizado pela Universidade Lusófona e MANZ, e encontra-se atualmente a 

frequentar o Mestrado em Reabilitação Cardiovascular na Faculdade de Medicina da Universidade 

de Lisboa. 

Com mais de seis anos de experiência profissional, destaca-se pelo percurso na Marinha Portuguesa, 

onde desempenhou funções como Oficial Técnico Naval de Desporto, na formação em áreas como 

Fisiologia do Exercício, Metodologia do Treino e Natação, totalizando mais de 300 horas de formação 

ministrada. 

Prescrição de exercício físico para a população sénior, é uma das suas áreas de maior intervenção, 

com foco na promoção da saúde e qualidade de vida, tanto em contexto terrestre como aquático.  

Dedicado, atento e motivado pelo impacto positivo do exercício na vida das pessoas, alia o 

conhecimento científico a uma abordagem prática, humana e empática.  

 

DESTINATÁRIOS 

▪ Treinadores desportivos 

▪ Técnicos de Exercício Físico 

▪ Diretores Técnicos 

▪ Todos os interessados pela temática 

 

ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

A formação será realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo, 

para isso, necessário que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail). 

Os participantes terão acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os 

vídeos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o período definido para a 

formação. 

Todos os formandos deverão participar no fórum de discussão disponibilizado, colocando questões 

ou comentários. 



 
 

FORMAÇÃO DESPORTIVA 

Os conteúdos programáticos estão organizados em 7 módulos, cada um com uma duração prevista 

(em horas). Para cada módulo serão disponibilizados os respetivos conteúdos (vídeos, 

apresentações, artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes ou outros trabalhos para 

avaliação. 

 

Sessão Organização Temática Data e Horário 

1 Assíncrona 

 

Módulo 1 | Conceitos básicos 

▪ Mobilidade; 
▪ Flexibilidade; 
▪ Diferenças entre mobilidade e flexibilidade; 
▪ Fatores que influenciam a mobilidade. 

 

Tarefa a realizar 
até 25 julho. 

(2 horas) 

2 Assíncrona 

 

Módulo 2 | Fisiologia do tecido muscular e 
articular 

▪ Estrutura e função dos músculos;  
▪ Papel das articulações na mobilidade; 
▪ Propriedades viscoelásticas do músculo. 

 

Tarefa a realizar 
até 29 julho. 

(2 horas) 

3 Assíncrona 

 

Módulo 3 | Tipos de alongamentos: estático, 
dinâmico, PNF, balístico 

▪ Vantagens e desvantagens com base na 
evidência; 

▪ Aplicações práticas. 
 

Tarefa a realizar 
até 2 agosto. 

(3 horas) 

4 Assíncrona 

 

Módulo 4 | Técnicas de mobilidade ativa e passiva 

▪ Exemplos e demonstrações práticas; 
▪ Avaliação da eficácia. 

 
 

Tarefa a realizar 
até 9 agosto 

 
(3 horas) 

5 Assíncrona 

 

Módulo 5 | Libertação miofascial com rolos, bolas 
e técnicas manuais 

▪ Princípios neurofisiológicos; 
▪ Autolibertação vs. Intervenção manual; 
▪ Banco de exercícios. 

Tarefa a realizar 
até 16 de agosto 

 
(3 horas) 

6 Assíncrona 

 

Módulo 6 | Mobilidade em contextos desportivos, 
clínicos e funcionais 

▪ Adaptações à população alvo; 
▪ Mobilidade como prevenção de lesões;  
▪ Aplicações práticas.  

Tarefa a realizar 
até 23/agosto 

 
(3 horas) 

7 Assíncrona 

 

Módulo 7 | Planeamento de sessões práticas e 
rotinas diária 

▪ Estrutura das sessões; 
▪ Variantes regressivas e progressivas  
▪ Duração e Frequência. 

Tarefa a realizar 
até 30/agosto 

 
(3 horas) 

 



 
 

FORMAÇÃO DESPORTIVA 

LOCAL E HORÁRIO 

Realizada em formato online assíncrono 

21 de julho a 30 de agosto de 2025 

19 horas 

 

AVALIAÇÃO 

Após a visualização e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos são 

convidados a realizar um teste/trabalho de avaliação, em formato digital, no final de cada módulo. 

Os testes deverão ser realizados até ao final do dia 30 de agosto de 2025. 

Cada instrumento de avaliação terá uma classificação expressa na escala qualitativa de 0 a 20 

valores. Só será emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores de média 

aritmética. Cada teste só poderá ser realizado uma vez. 

 

 

VALOR DA INSCRIÇÃO 

Valor único 100€ 

 

CONTACTOS  

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

geral@formacaodesportiva.pt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esta formação é organizada pela BRS – Formação Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora 

Certificada pela DGERT.     
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