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APRESENTACAO
Num contexto em que a procura por servigcos de treino personalizado continua a crescer, o treino
em pequenos grupos surge como uma solucdo eficaz que combina acompanhamento
individualizado com a dindmica e motivacao do treino coletivo.

A acdo de formacao “Treino Personalizado em Pequenos Grupos” foi desenvolvida para dotar
profissionais de exercicio e saude de competéncias praticas para planear, organizar e conduzir
sessOes de treino ajustadas a grupos com diferentes caracteristicas e niveis de condigao fisica.

Ao longo da formacdo, serdo abordadas estratégias de diferenciacdo dentro do grupo, gestdo do
espaco e dos recursos disponiveis, bem como a estruturacdo de sessdes eficazes e seguras. A
componente prdtica assume especial relevancia, permitindo a aplicacdo dos conteldos em
contextos reais de intervencgao.

Esta formacgdo visa promover uma intervencdo mais eficiente e profissional, potenciando a
qgualidade do servico prestado e a satisfacdo dos praticantes.

OBIJETIVO
Capacitar profissionais para planear e implementar sessées de treino personalizado em pequenos
grupos, garantindo seguranca, eficacia e adaptagao as necessidades individuais dos praticantes.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacado serd 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 pelo formador, podendo visualizar as
apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questGes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.

Mddulo Tematica Duragao

Vantagens e Desafios do Treino em Pequenos Grupos

= (Caracterizag¢do do treino em pequenos grupos

. S 2
1 = Diferengas face ao treino individual e aulas de grupo
=  Beneficios para o treinador e para o praticante
=  LimitacGes e desafios na intervengdo
=  Contextos de aplicagdo (ginasio, outdoor, estudios)
Organizagdo e Estruturacdo de SessGes
= Planeamento da sessdo de treino ’

2 = Defini¢do de objetivos

= Estrutura (aquecimento, parte principal, retorno a calma)
=  Sele¢do de exercicios

= Gestdo do tempo e intensidade
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Diferenciacdo e Adaptagao dentro do Grupo
=  Avaliagdo inicial dos praticantes
3 =  Ajuste de carga e intensidade 2
=  Progressdes e regressdes de exercicios
=  Gestdo de diferentes niveis no mesmo grupo
=  Estratégias de acompanhamento individualizado
Gestao do Espaco e Material
= QOrganizagdo do espacgo de treino
a = QOtimizagdo de recursos disponiveis 2
= Utilizagdo de material variado
= Seguranga e prevengao de lesdes
=  Adaptacdo a diferentes contextos (indoor/outdoor)
Sessoes Praticas e Aplicagao
=  Exemplos de sessGes estruturadas
5 = Construcdo de circuitos de treino 2
= Modelos de organizagdo (estagoes, circuitos, blocos)
= Casos praticos
= Analise e reflexao sobre a intervengao
AVALIAGAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sido
convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mdédulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de julho de 2026. Cada teste sé podera ser
realizado uma vez.

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

S6 sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média
aritmética dos testes.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a31dejulho 2026

(10 horas)

DESTINATARIOS
=  Técnicos de Exercicio Fisico
= Todos os interessados nha tematica
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FORMADORES
Bruno Sousa
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Licenciado em Educacao Fisica e Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de

Lisboa.

Treinador de Andebol nivel 4 — EHF Master Coach
Treinador de Andebol nos escaldes de formagao durante mais de 15 anos.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formag¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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