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EXERCICIOS DE TREINO NO FUTSAL

1 a 15 de setembro de 2025 | 6 horas

FORMACAO ONLINE ASSINCRONA

José Marques
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APRESENTACAO

Esta formacdo tem como objetivo ajudar os treinadores nos mais diversos niveis competitivos a
perceberem a importancia do exercicio e a sua adaptagao ao treino, ao jogo e ao modelo de cada
equipa. Através desta formagdao, vamos ajudar a que cada um dos responsaveis técnicos da sua
equipa consiga criar exercicios adaptados a sua realidade e introduzir os mesmos, da melhor forma,
nos seus planos de treino e adequados ao modelo de jogo respetivo.

No final da formacao, os formandos devem conseguir identificar diferentes tipos de exercicios e saber
associa-los aos diversos momentos de treino e as diferentes fases da época.

ORGANIZACAO 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 3 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 Duragao
1 Condicionantes para a construcao do exercicio 2h
2 Exercicios de treino 2h
3 O Exercicio de treino do Guarda-Redes 2h

LOCAL E HORARIO

Realizada em formato online assincrono
1 a 15 de setembro de 2025
(6 horas)
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FORMADORES

José Marques

Licenciado em Treino Desportivo, Curso UEFA B — Nivel Ill, com uma Pds-Graduacdo em
Observacdo e andlise do Jogo e em Treino no Futsal trabalhou nas equipas de formacdo do
Sporting Clube de Portugal, Clube de Futebol “Os Belenenses” e Sport Lisboa e Benfica.

Em equipas séniores, o seu trabalho incidiu como treinador de Gr no Sport Lisboa e Benfica
entre 2018 e 2022, vencendo a Liga em 2018/19 e duas Tacas da Liga. Como treinador adjunto
passou pelo Sport Clube Torreense (Liga Placard), Sport Lisboa e Benfica (Liga Feminina) e
Eléctrico Futebol Clube (Liga Placard), onde esteve nas ultimas 3 épocas, como treinador
adjunto e responsdvel pelo treino especifico de Gr.

AVALIACAO E CERTIFICADO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelos formadores, os formandos sdo
convidados a realizar um teste/trabalho de avaliagdo, em formato digital, em cada médulo.

Os testes/trabalhos deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de setembro de 2025.

Cada teste terd uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 8 valores em cada um dos
testes de avaliacdo e média aritmética de, pelo menos, 10 valores na totalidade dos testes. Cada
teste s6 podera ser realizado uma vez.

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos
= Todos os interessados pela tematica.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 45 €

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formac¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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