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APRESENTACAO

FORMAGAO
DESPORTIVA

A prescricdo do exercicio ndo deve assentar apenas na reproducao de técnicas, na selegdo
tradicional de exercicios ou na aplicacdo generalizada de programas de treino. Compreender o
movimento humano e as forgas que atuam sobre o corpo permite tomar decisGes mais
fundamentadas, adaptar exercicios as caracteristicas individuais e melhorar a qualidade da
intervencao profissional.

A formagdo “Biomecanica Aplicada ao Exercicio: Do Movimento a Prescricdio” pretende
proporcionar aos profissionais do exercicio fisico uma compreensao pratica dos principais conceitos
biomecanicos aplicados ao treino, estabelecendo uma ligacdo direta entre movimento, forcas,
vetores, torque, alavancas, bracos de momento e prescricao do exercicio.

Ao longo da formacdo, os participantes serdo desafiados a analisar exercicios frequentemente
utilizados em contexto de ginasio e treino, compreendendo de que forma pequenas alteracées na
posicdo corporal, na direcdo da resisténcia, na amplitude de movimento ou na configuracdo do
exercicio podem modificar as exigéncias mecanicas impostas ao praticante.

OBJETIVO DA FORMAGCAO
Desenvolver competéncias para compreender, analisar e aplicar principios biomecanicos a selecdo,

adaptacdo e prescri¢cdao do exercicio fisico, promovendo decisdes profissionais mais fundamentadas,

individualizadas e ajustadas aos objetivos e caracteristicas dos praticantes.
No final da formacdo, os participantes deverdo ser capazes de:

Compreender os principais fundamentos da biomecéanica aplicados ao exercicio fisico;
Identificar forcas internas e externas envolvidas no movimento humano;

Interpretar a influéncia da direcdo e orientacdao dos vetores de forca;

Compreender os conceitos de torque, alavanca e brago de momento;

Analisar as exigéncias mecanicas de diferentes exercicios;

Identificar alteracdes biomecanicas resultantes de mudancas na posicdo corporal e na
execucao;

Comparar diferentes variantes de um mesmo exercicio;

Relacionar caracteristicas individuais do praticante com a selecdo dos exercicios;
Adaptar exercicios em funcdo dos objetivos de treino;

Utilizar o raciocinio biomecanico como suporte a prescricdo do exercicio.

DESTINATARIOS:

Técnicos de exercicio fisico;

Diretores técnicos;

Personal trainers;

Preparadores fisicos;

Profissionais de fitness;

Licenciados e estudantes das Ciéncias do Desporto;
Todos os interessados na tematica.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS
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A formacao sera realizada em regime 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 formacgdo. Todos os formandos poderdo colocar questdes ao formador, que respondera com

a maior brevidade possivel.

A formacado estd organizada em 5 médulos, cada um com uma duragao prevista de duas horas.

Médulo Tematica Duragio

1 Fundamentos biomecanicos aplicados ao exercicio 2h
2 Forgas, vetores e torque do exercicio 2h
3 Alavancas, bragos de momento e exigéncia mecanica 2h
4 Andlise biomecanica de exercicios 2h
5 Da analise biomecanica a prescrigao do exercicio 2h

Trabalho Final 2h

AVALIACAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo

convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de outubro de 2026. Cada teste s6 podera

ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores.

No final da formacdo, o formando devera analisar Estudo de Caso, no qual devera aplicar

conhecimentos relativos aos diferentes mdodulos.

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média

aritmética dos testes e tenham realizado a andlise do Estudo de Caso.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 31 de outubro 2026

(12 horas)
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MODULO 1 - Fundamentos biomecanicos aplicados ao exercicio

by
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Este mddulo introduz os conceitos fundamentais necessdrios a compreensdo biomecéanica do
exercicio fisico. O objetivo nao é transformar o formando num especialista em fisica, mas fornecer-
Ihe uma linguagem pratica para interpretar o movimento e compreender as exigéncias mecanicas
associadas aos exercicios.

Objetivos do Médulo

No final do mddulo, os participantes deverdo ser capazes de:
Compreender o papel da biomecanica na andlise do exercicio;

Identificar conceitos fundamentais relacionados com movimento e forca;

Distinguir diferentes tipos de movimento;
Reconhecer a importancia dos planos e eixos de movimento;

Relacionar principios biomecanicos com situagGes praticas de treino.

Modulo

Tematica

Duragao

Conceito e objeto de estudo da biomecanica
Biomecanica aplicada ao exercicio fisico
Movimento linear e movimento angular
Cinematica e cinética

Posicdo, deslocamento, velocidade e aceleracao
Planos e eixos de movimento

Movimento articular e analise do exercicio
Centro de massa e base de sustentacdo
Estabilidade e equilibrio

Relacdo entre biomecanica, técnica e prescricao
Exemplos aplicados ao contexto de treino

2 horas
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MODULO 2 - Forgas, vetores e torque do exercicio
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A compreensdo das forcas e da sua direcdo constitui uma das bases da analise biomecanica. Neste
modulo, o formando aprende a interpretar de que forma a gravidade, as cargas externas, os cabos,

as maquinas e outras resisténcias condicionam a exigéncia de um exercicio.

Objetivos do Médulo

No final do mddulo, os participantes deverdo ser capazes de:
Identificar as principais forgas externas presentes no exercicio;
Compreender o conceito de vetor de forga;

Analisar a dire¢ao e a linha de agao da resisténcia;
Compreender o conceito de torque;

Relacionar altera¢des da posicao corporal com mudancas na exigéncia mecanica.

Modulo

Tematica

Duragao

Conceito de forga

Forgas internas e externas

Gravidade e resisténcia externa

Vetores de forca

Magnitude, direcdo e sentido

Linha de acdo da forca

Forca resultante

Introducdo ao conceito de torque

Relacdo entre forca, distdncia e momento
Influéncia do angulo de aplicacdo da forga
Resisténcia gravitacional

Resisténcia através de cabos e polias
Resisténcia em maquinas

Alteracao dos vetores através da posi¢ao corporal
ImplicagGes para a sele¢do dos exercicios

2 horas
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MODULO 3 - Alavancas, bragos de momento e exigéncia mecanica

Este mddulo aprofunda a forma como a distancia entre a resisténcia e o eixo de rotagao influencia a
exigéncia mecanica de um exercicio. O formando compreendera por que razao pequenas alteragdes
na posicdo de uma carga ou de um segmento corporal podem modificar significativamente a
dificuldade do exercicio.

No final do mddulo, os participantes deverdo ser capazes de:
e Compreender o funcionamento das alavancas no corpo humano;
¢ Identificar os principais tipos de alavancas;
e Compreender o conceito de braco de momento;
e Relacionar a distancia da resisténcia ao eixo articular com a exigéncia mecanica;
e Aplicar estes principios a modificagdo de exercicios.

Moddulo Tematica Duragao

= Conceito de alavanca

= Elementos constituintes de uma alavanca

=  Fulcro ou eixo de rotagao

= Forga aplicada

= Magnitude, direcdo e sentido

= Resisténcia

= Alavancas de 12,22 ¢ 32

= Alavancas no corpo humano

= Conceito de braco de momento durante 2 horas

= Brago de momento interno e externo

= Distancia perpendicular a linha da forca

= AlteracOes do braco de momento durante o movimento

= Relacdo entre amplitude articular e exigéncia mecanica

=  Manipulagdo de posicao de carga

= Manipulacdo de posicao corporal

= |mplicacOes praticas para progressao e regressao de
exercicios
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MODULO 4 - Analise biomecanica de exercicios
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Neste modulo, os principios biomecanicos abordados anteriormente sdo aplicados a analise de

exercicios frequentemente utilizados no treino e no contexto do exercicio fisico. Através da

observacdao de padrdes fundamentais de movimento, os participantes serdo desafiados a

compreender de que forma a posi¢cdo corporal, a direcdo da resisténcia, a amplitude de movimento

e as caracteristicas do exercicio influenciam as exigéncias mecanicas e a sua adequagdo aos

diferentes objetivos de treino.

Objetivos do Médulo

No fi

nal do médulo, os participantes deverao ser capazes de:
Aplicar principios biomecanicos a andlise de exercicios;
Identificar diferencas entre variantes de um mesmo exercicio;
Analisar a influéncia da posicao corporal;
Compreender alteragGes na exigéncia mecanica ao longo da amplitude;
Comparar exercicios em fun¢do do objetivo pretendido.

Modulo Tematica Duragao
= Agachamento
= Hinge
= lLunge
=  Empurrar 2 horas
q
= Puxar

= Movimentos de rotagao
= Movimentos de estabilizagao
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MODULO 5 - Da anélise biomecanica a prescrigdo do exercicio
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O mddulo final estabelece a ponte entre a analise biomecanica e a tomada de decisao profissional.
O objetivo é demonstrar que compreender biomecanica sé tem verdadeiro valor quando essa

informagdao melhora a sele¢do, adaptacdo e progressao dos exercicios.

Objetivos do Médulo

No final do mddulo, os participantes deverdo ser capazes de:
e Integrar principios biomecanicos na prescrigdao do exercicio;
e Selecionar exercicios em fung¢do do objetivo;
e Adaptar exercicios as caracteristicas individuais;
e Manipular varidveis mecanicas;
e Construir progressdes e regressdes fundamentadas;
o Justificar decisdes de prescricao.

Modulo

Tematica

Duragao

Da andlise do movimento a decisao profissional
Sele¢do do exercicio em fung¢ao do objetivo
Individualiza¢ao da prescrigao

Influéncia das caracteristicas antropométricas
Diferencas de mobilidades

Experiéncia de treino

Capacidade técnica

Tolerancia individual

Manipulacdo da amplitude

Manipulacdo da posicdo corporal

Alteracdo da direcdo da resisténcia

Alteracdo da posicao da carga

Progressdes e regressdes

Exercicio “ideal” vs. exercicio adequado
Construcdo de alternativas

Casos praticos de prescricao

LimitacOes da andlise biomecanica na tomada de
decisdo

2 horas
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FORMADORES
Paulo Mascarenhas

Licenciado em Ciéncias do Desporto e Mestre em Exercicio e Saude, possui experiéncia profissional
na area do exercicio fisico, treino de forca e prescricdo individualizada, desenvolvendo a sua
atividade em contexto de gindsio, acompanhamento personalizado e formagdo de profissionais do
setor.

Ao longo do seu percurso profissional, tem trabalhado com praticantes de diferentes niveis de
experiéncia e objetivos, desde a melhoria da condicdo fisica geral e composicdo corporal até ao
desenvolvimento da forga e hipertrofia muscular, integrando principios de biomecanica, andlise do
movimento e individualizacdo da prescricdo no planeamento e acompanhamento do exercicio.
Possui experiéncia na analise técnica e biomecanica de exercicios realizados com pesos livres,
magquinas de musculacdo, cabos e polias, dedicando particular atencdo a influéncia da posicao
corporal, direcdo da resisténcia, amplitude de movimento, bracos de momento e caracteristicas
individuais do praticante na selecdo e adaptacdo dos exercicios.

Complementou a sua formacdo académica com formacdo especializada nas dreas da biomecanica
aplicada ao exercicio, treino de forga, prescricdo do exercicio e andlise do movimento, procurando
estabelecer uma ligacdo permanente entre o conhecimento cientifico e a sua aplicagdo pratica em
contexto profissional.

E detentor do Titulo Profissional de Técnico de Exercicio Fisico e do Certificado de Competéncias
Pedagdgicas, possuindo experiéncia na dinamizacdo de acbes de formacdo, workshops e atividades
de atualizacao profissional dirigidas a técnicos e profissionais das areas do exercicio fisico e fitness.
Na sua intervengao enquanto formador, privilegia uma abordagem pratica e aplicada, recorrendo a
andlise de exercicios, comparacdo de variantes, resolucdo de casos praticos e discussdo de
situacGes reais de prescricdo, com o objetivo de promover uma tomada de decisdo profissional
mais fundamentada, individualizada e ajustada as caracteristicas e objetivos dos praticantes.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico 110€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt
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FORMACAO DESPORTIVA : I

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

Entidade
Formadora
Certificada
dgert



