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APRESENTACAO

O envelhecimento da populacdo constitui uma das principais transformacées demograficas da
sociedade atual, tornando cada vez mais relevante a implementacdo de estratégias que promovam
a saude, a autonomia, a participacdo social e a qualidade de vida das pessoas idosas.

O conceito de envelhecimento ativoassenta na otimiza¢do das oportunidades de saude, participacao
e seguranca, permitindo as pessoas manterem o seu bem-estar fisico, mental e social ao longo do
processo de envelhecimento. Neste contexto, assume especial importancia a intervencdo dos
profissionais que atuam em estruturas de apoio social, comunitario e de saude, através da
dinamizacdo de atividades promotoras de autonomia, inclusao social, estimulagdo cognitiva e bem-
estar emocional.

A presente acdo de formacdao pretende proporcionar aos participantes conhecimentos e
competéncias que lhes permitam colaborar em equipas multidisciplinares na promocdo do
envelhecimento saudavel e ativo, identificar necessidades das pessoas idosas, implementar
atividades adequadas aos diferentes niveis de autonomia e participar em projetos de intervencao
social dirigidos a populagao sénior.

Ao longo da formacgdo serdao abordadas as alteragdes associadas ao envelhecimento, os fatores
promotores do envelhecimento ativo, as principais patologias associadas a idade, as estratégias de
estimulacdo cognitiva e motora, a comunicacdo empatica, a dinamizacdo comunitdriae a articulacao
com redes de apoio e servicos especializados.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao serd realizada em regime e-learning, conjugando sessGes online sincronas, realizadas
através da plataforma Zoom, com sessdes online assincronas, realizadas com o apoio da plataforma
Google Classroom.

Os participantes terdo de ter a cdmara ligada durante todas as sess6es online sincronas, estando
garantidas todas as condiges técnicas para a realizagdao da formacao através da utilizacdo de uma
licenga profissional.

Para acederem a plataforma Google Classroom, os formandos terdo de utilizar uma conta Gmail.
Poderdo realizar astarefas previstas para as sessdes online assincronas no dia e hora que preferirem,
dentro do periodo definido para a sessao.

Objetivo Geral

Promover o envelhecimento saudavel e ativo, colaborando em equipas multidisciplinares e
desenvolvendo atividades de promocdo da salude, bem-estar, autonomia e participacao social da
populacdo sénior.
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Objetivos Especificos

= |dentificar o processo de envelhecimento e as alteracGes bioldgicas, psicoldgicas e sociais
associadas.

= Reconhecer alteragdes sensoriais, motoras, cognitivas e emocionais da pessoa idosa.

= |dentificar fatores promotores do envelhecimento ativo e saudavel.

= Reconhecer sinais de fragilidade, risco e dependéncia.

= |dentificar as consequéncias da saude mental e das doengas neurodegenerativas na
funcionalidade da pessoa.

= Comunicar eficazmente com pessoas idosas, familias e equipas multidisciplinares.

= Aplicar técnicas de estimulacdo sensorial, motora, cognitiva e emocional.

= Adaptar atividades a diferentes niveis de autonomia.

= Desenvolver atividades de grupo e comunitarias promotoras de participacdo social.

= Apoiar a implementacdo de projetos de intervencdo social e envelhecimento ativo.

= |dentificar recursos, servigos e redes de apoio disponiveis na comunidade.

= Promover a literacia digital e a utilizagdo segura de tecnologias por pessoas idosas.

= Aplicar principios éticos e de respeito pela dignidade da pessoa.

AVALIACAO/CERTIFICAGCAO

A avaliacdo das aprendizagens sera continua e baseadana demonstracao dascompeténcias previstas
na UC, privilegiando a participacdo ativa, a realiza¢do das atividades propostase a aplicacdo pratica
dos conhecimentos adquiridos.

A classificacdo final resultara da ponderacao dos seguintes critérios:

Critério de Avaliacao Ponderagao
Participacdo e envolvimento nas sessdes sincronas 20%
Realizagdo das atividades assincronas 20%
Trabalhos praticos e evidéncias de aprendizagem
. , 20%
desenvolvidas ao longo dos mddulos
Projeto final integrador 40%

A avaliagdo serd suportada por diferentes instrumentos, nomeadamente grelhas de observacao,
fichas de trabalho, participacao em fdéruns, trabalhos praticos, apresentacdes e projeto final.

Considera-se que o formando concluiu a UC com aproveitamento quando obtiver uma classificacdo
final igual ou superior a 10 valores e cumprir os requisitos de assiduidade definidos pela entidade
formadora.
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A certificacdo serd emitida nos termos da legislacdo aplicavel, através do Sistema de Informacdo e

Gestdo da Oferta Educativa e Formativa (SIGO), aos formandos que concluam a UC com

aproveitamento.

CONTEUDOS PEDAGOGICOS E CRONOGRAMA

= Papel dos cuidadores formais e informais

Conteudos/tematicas Data Horario Tipo de sessdo | Duragdo
. . Online
Modulo 1 - Processo de Envelhecimento 20/08/2026 | 10h00 — 12h00 ) 2 horas
sincrona
= Conceito de envelhecimento Online
= AlteracGes bioldgicas, psicoldgicas e sociais --- --- , 2 horas
. . assincrona
= Envelhecimento sensorial, motor e
cognitivo Online
= Fatores de risco e sinais de fragilidade 26/08/2026 | 10h00 - 12h00 sincrona 2 horas
Médulo 2 - Envelhecimento Ativo e Qualidade Online
de Vida 27/08/2026 | 10h00 — 12h00 sincrona 2 horas
= Conceito e determinantes do
envelhecimento ativo Online
= Autonomia nas atividades da vida diaria - =" assincrona 4 horas
= Alimentacdo saudavel
= Atividade fisica regular
= Saude mental e emocional Online
= Participacdo social e cidadania 02/09/2026 | 10h00 — 12h00 sincrona 2 horas
Online
Médulo 3 - Patologias Associadas ao 03/09/2026 | 10h00 — 12h00 sincrona 2 horas
Envelhecimento
Online
= Envelhecimento patoldgico - o assincrona 4 horas
= Deméncia
= Doenga de Alzheimer
= Deméncia vascular
" Deméncia frontotemporal 09/09/2026 | 10h00 — 12h00 Online 2 horas
= Doenga de Parkinson sincrona
= |mpacto das patologias na funcionalidade
Online
Médulo 4 — Estimulagdo e Intervengdo com 10/09/2026 | 10h00 — 12h00 sincrona 2 horas
Pessoas Idosas
Online
= Estimulagdo cognitiva T " assincrona 6 horas
= Estimulagdo sensorial
= Motricidade fina e global
= Comunicagdo empadtica Online
= Relacdo de ajuda 16/09/2026 | 10h00 —12h00 sincrona 2 horas
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Médulo 5 - Projetos de Intervengio e 17/09/2026 | 10h00 - 12h00 sincrona 2 horas
Dinamiza¢cao Comunitaria
Online 2 h
= Projetos sociais integrados de saude e o T assincrona oras
envelhecimento
= Planeamento e organizac¢do de atividades
= Dinamicas comunitdrias para grupos
seniores
= Redes de apoio e articulagdo institucional
= Barreiras digitais na populagdo sénior Online
= Utilizag3o segura de smartphones e 23/09/2026 | 10h00 —12h00 sincrona 2 horas
aplicagdes
= Combate a exclusdo digital
= Ferramentas digitais de comunicagdo e
acesso a servigos
24/09/2026 | 10h00 — 12h00 Online 2h
Modulo 6 — Projeto Integrador /05/ - sincrona oras
= Diagndstico de necessidades Online
. ~ --- --- , 8 horas
= Planeamento de intervengdo assincrona
= Desenvolvimento de atividade pratica
= Avaliacdo e melhoria continua Online
¢ 30/09/2026 | 10h00 —12h00 sincrona 2 horas

DESTINATARIOS

Todos os interessados pela tematica, que tenham concluido pelo menos o 4.2 Ano de Escolaridade.

MODALIDADE DE FORMAGAO

4030 - Formac¢bes Modulares Certificadas

FORMA DE ORGANIZACAO DA FORMACAO

E-learning

METODOLOGIAS DA FORMAGAO

A acdo de formacdo serd desenvolvida em regime de e-learning, combinando sessdes sincronas e

atividades assincronas, de forma a promover uma aprendizagem flexivel, participativa e centrada no

formando.

As sessOes sincronas, realizadas através de videoconferéncia, terdo como principal objetivo a

apresentacdo e exploracdo dos conteudos, o esclarecimento de duvidas, a discussdo de temas

relevantes e a partilha de experiéncias entre os participantes. Serdo utilizadas metodologias




FORMAGCAO DESPORTIVA

FORMAGAO
DESPORTIVA

expositivas e interrogativas, complementadas por debates, andlise de casos praticos, resolucdo de
problemas e atividades colaborativas que favorecam a participacao ativa dos formandos.

As atividades assincronas decorrerdo através da plataforma de aprendizagem e incluirdo a consulta
de recursos pedagdgicos, a realizacdo de pesquisas orientadas, a andlise de documentacao técnica,
a participacdo em féruns de discussdo e a execuc¢do de trabalhos praticos relacionados com os
conteldos da unidade de competéncia. Estas atividades visam promover a autonomia, a reflexao
critica e a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos a contextos concretos de promocao do
envelhecimento sauddvel e ativo.

Ao longo da formacgao serdo privilegiadas metodologias ativas e orientadas para o desenvolvimento
de competéncias, incentivando os formandos a identificar necessidades da populacdo sénior,
colaborar com equipas multidisciplinares, planificar atividades promotoras de saude e bem-estar,
aplicarestratégias de estimulacdo cognitiva, motora, sensoriale emocional e dinamizariniciativas de
participacdo social e comunitaria.

Serdo ainda desenvolvidas atividades praticas e estudos de caso que permitam aos participantes
compreender os desafios associados ao envelhecimento, reconhecer fatores de risco e sinais de
fragilidade, adaptar intervencdes a diferentes niveis de autonomia e promover a inclusdo, a
participacdo e a qualidade de vida das pessoas idosas.

A formagdo valorizara igualmente a identificagdo e mobilizagdo de recursos comunitarios, a
articulacdo com redes de apoio e servicos especializados, bem como a promocdo da literacia digital
e da utilizacdo segura das tecnologias por parte da populacdo sénior.

A avaliacdo das aprendizagens assumird um caracter continuo e formativo, baseada na participacao
dos formandos, narealizacao das atividades propostas e na qualidade das evidéncias produzidas ao
longo dos diferentes mddulos, culminando na elaboragdo e apresenta¢do de um projeto integrador
de promocdao do envelhecimento sauddvel e ativo que permita demonstrar a aquisicdo das
competéncias previstas na UC.

OUTROS

A BRS - FORMACAO DESPORTIVA reserva-se o direito de ndo iniciaras formacdes nas datas previstas,

caso nao exista um minimo de 15 formandos por turma.

FORMADOR

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 formacao durante mais de 15 anos.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 110€

Forma de pagamento faseado
Inscrigao —40€
Até 5 de agosto 2026 — 40€

Até ao final da formagdo — 30€

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

Esta formacgdo é organizada pela BRS — Formagdao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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