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O parkour como ferramenta para desenvolver competéncias
motoras fundamentais
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APRESENTACAO
O desenvolvimento das competéncias motoras fundamentais constitui um dos pilares da formacgao
desportiva e da promogao da atividade fisica ao longo da vida.

O parkour, pela diversidade dos seus movimentos e pela adaptacdo constante ao meio envolvente,
apresenta-se como uma metodologia inovadora para potenciar capacidades como o equilibrio, a
coordenacado, a agilidade, a mobilidade e o controlo corporal.

Esta formagdo pretende demonstrar como os principios do parkour podem ser utilizados como
ferramenta pedagdgica para desenvolver a literacia fisica e enriquecer os processos de ensino e
treino, respeitando sempre a idade, o nivel de desenvolvimento e as caracteristicas dos praticantes.

Ao longo da formacgao serao apresentadas estratégias metodoldgicas, progressées pedagodgicas e
exemplos praticos que permitem integrar exercicios inspirados no parkour em diferentes contextos
educativos e desportivos.

OBIJETIVOS
e Compreender o papel do desenvolvimento motor no processo de aprendizagem
¢ Identificar as competéncias motoras fundamentais trabalhadas através do parkour
e Conceber exercicios adaptados as diferentes idades e niveis de pratica
o Aplicar progressoes pedagdgicas seguras e eficazes
e Promover a coordenacao, o equilibrio, a agilidade e o controlo corporal
e Integrar atividades inspiradas no parkour em sessGes de treino ou aulas de atividade fisica
e Criar ambientes de aprendizagem motivadores e desafiantes

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos;
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
= Animadores desportivos;
= Técnicos municipais de desporto;
®= Todos os interessados na tematica.

AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador (videos, apresentacbes e
documentos), os participantes realizardo um teste de avalia¢do online relativo a cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de novembro de 2026. Cada teste s6 podera
ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores. S6 serd emitido
certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS
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A formagao sera realizada em formato online assincrono, 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 questdes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Moédulo Tematica Duragao
Competéncias motoras fundamentais e literacia fisica
e Desenvolvimento motor
e Literacia fisica
1 e Competéncias motoras fundamentais 2h
e Controlo postural
e Mobilidade
e Equilibrio
e Transferéncia para outras modalidades
O parkour como ferramenta pedagdgica
e Principios fundamentais do parkour
e Seguranga na aprendizagem
e Progressdes pedagdgicas
2 e Obstdculos naturais e artificiais 2h
e Desenvolvimento da agilidade
e Gestao dorisco
e Controlo de movimento
e Adaptacdo as diferentes faixas etarias
Planeamento de sessoes e aplicacdo pratica
¢ Organizacdo das sessoes
¢ Sequéncia de exercicios
e Jogos motores
3 e Percursos e circuitos 2h
e Avaliagdo do desenvolvimento motor
e Progressdo das aprendizagens
e Adaptagao a diferentes contextos
e Boas praticas pedagégicas

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
15 de outubro a 15 de novembro 2026

(6 horas)
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Edgar Martins
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Treinador desportivo e praticante de parkour, desenvolvendo a sua atividade na drea do ensino e

da promog¢do do desenvolvimento motor através do movimento. Ao longo do seu percurso tem
trabalhado com criancas e jovens, utilizando o parkour como ferramenta pedagdgica para potenciar

competéncias motoras fundamentais, a autonomia, a confianca e a literacia fisica.

E formador em contexto desportivo, dedicando-se a concecdo e implementacdo de programas de
aprendizagem que privilegiam a seguranca, a progressdo pedagogica e a adaptacdo as

caracteristicas de cada praticante. Acredita no movimento como um elemento essencial para o

desenvolvimento integral da crianga e do jovem, promovendo abordagens inovadoras que

conciliam desafio, criatividade e aprendizagem.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

45€

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

Esta formagcao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade

Formadora Certificada pela DGERT.
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