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TECNICA, SEGURANCA E IMPACTO NO JOGO
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APRESENTACAO

A primeira linha representa um dos setores mais especificos e determinantes do Rugby. Muito além
da forca fisica, os jogadores desta posicao necessitam de dominar principios técnicos, biomecanicos
e taticos que lhes permitam garantir estabilidade nas formacdes ordenadas, seguranga no contacto e
eficacia nas diferentes fases do jogo.

O Rugby moderno exige primeiras linhas capazes de tomar decisdes rapidas, participar ativamente
no jogo aberto, contribuir para a continuidade ofensiva e desempenhar um papel determinante na
organizagao defensiva da equipa.

Esta formacdo pretende proporcionar aos treinadores conhecimentos técnicos e metodolégicos para
desenvolver jogadores da primeira linha preparados para responder as exigéncias atuais da
modalidade, conciliando seguranca, eficiéncia técnica e inteligéncia de jogo.

OBIJETIVOS
e Compreender o papel da primeira linha do Rugby
e Desenvolver competéncias técnicas especificas para a formacdo ordenada
e Promover a seguranca e a correta execugao técnica no scrum
e Melhorar o desempenho dos jogadores nas situacdes de contacto
e Desenvolver a tomada de decisdo nas diferentes fases do jogo
e Integrar o treino especifico da primeira linha em contextos representativos

AVALIACAO

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

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

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

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

FORMADORES

Bernardo Melo

Treinador de Rugby, com experiéncia no desenvolvimento técnico de jogadores dos escaldes de
formacao e na preparagao especifica das primeiras linhas. Ao longo do seu percurso tem dedicado
especial atencdo a seguranca na formacdo ordenada, ao aperfeicoamento técnico do scrum e ao
desenvolvimento integrado dos jogadores, conciliando desempenho, prevencao de lesdes e evolugao
tatica.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgdo 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 os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacao.

Os conteudos programaticos estao organizados em 3 mddulos, cada um com uma duragao prevista
de 2 horas. Para cada mdédulo serdo disponibilizados os respetivos conteludos (videos, apresentagdes,
artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagado.

Mddulo Designagao ‘ Topicos Duragao
- Evolugao do papel da primeira linha
- Caracteristicas do jogador
- Biomecanica aplicada ao scrum
Fundamentos da .
1 L - Seguranca na formacdo ordenada 2h
primeira linha o

- Posicionamento corporal
- Ligacao entre jogadores
- Estabilidade coletiva

- Técnica individual no scrum

- Producdo e transmissdo de forca
- Coordenacao coletiva

Scrum, contacto e .

2 . - Limpeza do ruck 2h

jogo curto

- Jogo curto

- Continuidade ofensiva

- Correcdo dos erros técnicos mais frequentes

- Exercicios especificos para jogadores da
primeira linha
- Jogos reduzidos

L - Participacdo na organizacao defensiva
Construir primeiras . .
3 ] . - Apoio defensivo 2h
linhas para o jogo L

- Comunicagao

- Exercicios representativos
- Planeamento do treino especifico

- Indicadores de desempenho
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LOCAL E HORARIO
Realizada em e-learning
1 a 31 de outubro de 2026
6 horas assincronas

DESTINATARIOS
= Treinadores de Rugby;
* Treinadores dos escaloes de formacao;
* Todos os interessados na tematica.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico

45€

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

FORMACAO
DESPORTIVA

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

Formadora Certificada pela DGERT.
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