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APRESENTACAO
Num contexto onde o treino funcional assume um papel cada vez mais relevante na melhoria da
performance e na prevencdo de lesdes, esta formacdo foi desenhada para profissionais que
pretendem elevar a sua intervencdo a um nivel mais técnico, estruturado e eficaz.

Ao longo dos mddulos, os participantes irdo abordar os principios do treino funcional moderno,
compreender a importancia da avaliagdo do movimento como base para a prescri¢cao e desenvolver
competéncias praticas na construcdo de exercicios ajustados as necessidades individuais.

A formacdo percorre todo o processo, desde a analise funcional até ao planeamento de sessdes
completas, integrando progressdes adequadas e estratégias de correcdo técnica. A componente
pratica é reforcada através de casos reais, permitindo consolidar conhecimentos e aplicar solucdes
concretas em contexto profissional.

Destinada a profissionais do exercicio fisico, esta formacdao oferece ferramentas sélidas para
otimizar resultados, melhorar a qualidade do movimento e potenciar a performance dos seus
alunos ou atletas.

OBJETIVOS
= Compreender os principios do treino funcional moderno.
= Realizar avaliagdes funcionais do movimento de forma eficaz.
= Construir e adaptar exercicios com progressoes adequadas.
= Planear sessoes de treino orientadas para performance e prevencao de lesGes.
= |dentificar e corrigir erros técnicos.
= Aplicar os conhecimentos em contexto pratico.

DESTINATARIOS
= Técnicos de Exercicio Fisico
= Todos os interessados na tematica

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo 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 pelo formador, podendo visualizar as
apresentacoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdao prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.
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Médulo Tematica Duragdo
Principios do Treino Funcional Moderno
Conceito e evolugdo do treino funcional
1 Diferenga entre treino funcional e treino tradicional 2

Principios-chave: especificidade, individualizagdo e variabilidade
Transferéncia para a vida diaria e performance desportiva
Controlo motor, estabilidade e mobilidade

Avaliagao Funcional do Movimento

Importancia da avaliagdo na prescrigdo do treino

Principais padrdes de movimento (agachar, empurrar, puxar, rodar,
2 locomover) 2
Identificacdo de assimetrias e limitagdes

Testes e ferramentas de avaliagdo funcional

Interpretagdo de resultados e definigdo de prioridades

Construcao de Exercicios e Progressoes

Critérios para sele¢do de exercicios

Progressdes e regressdes: quando e como aplicar

Manipulacdo de variaveis (carga, volume, intensidade, complexidade)
Integracdo de diferentes materiais e implementos

Adaptacgado dos exercicios a diferentes niveis de praticantes
Planeamento de Sessdes Funcionais

Estrutura de uma sessdo de treino funcional

Organizacdo por objetivos (performance, saude, reabilitacdo)
Sequenciacgado logica dos exercicios

Gestdo do tempo e intensidade

Exemplos de planos de treino

Casos Praticos e Corre¢ao Técnica

Andlise de casos reais

Identificacdo de erros técnicos comuns

Estratégias de corregdo e feedback

Ajustes em tempo real durante o treino

Aplicacgdo pratica dos conteudos abordados

AVALIAGAO

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

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 30 de junho de 2026. Cada teste s6 podera ser
realizado uma veaz.

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

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

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a30dejunho 2026

(10 horas)
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FORMADORES

Bruno Sousa
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 unico

65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

FORMACAO
DESPORTIVA

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.



mailto:geral@formacaodesportiva.pt

