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1 a 15 de novembro 2026 | 6 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

ANA SANTOS


https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMACAO DESPORTIVA

FORMAGAO
DESPORTIVA

APRESENTACAO
O envelhecimento da populagdo coloca novos desafios aos profissionais que intervém na promogao
da saude, da atividade fisica e do bem-estar da pessoa idosa.

Entre as diferentes estratégias de intervencao, a atividade aquatica destaca-se como uma das mais
seguras, eficazes e inclusivas, permitindo melhorar a capacidade funcional, reduzir o risco de queda,
promover a autonomia e aumentar a qualidade de vida.

As propriedades fisicas da dgua reduzem a carga sobre as articulagdes, facilitam o movimento,
aumentam a confianca dos participantes e permitem adaptar o exercicio a diferentes niveis de
funcionalidade, incluindo pessoas com limitagdes motoras ou patologias crénicas.

Esta acdo de formacdao pretende dotar os participantes de conhecimentos cientificos e
metodoldgicos que lhes permitam planear, organizar e conduzir sessdes de atividade aquatica
dirigidas a populagdao sénior, promovendo intervengbGes seguras, motivadoras e ajustadas as
necessidades dos diferentes participantes.

OBJETIVOS

e Compreender as alteragdes associadas ao envelhecimento e a sua relagdo com o exercicio
em meio aquatico

e Conhecer as propriedades fisicas da dgua e a sua aplicacdo na atividade fisica para idosos

o Identificar os beneficios fisioldgicos, funcionais e psicossociais da atividade aquatica

e Reconhecer os principais cuidados de seguranca na intervencdo com pessoas idosas

e Planear e estruturar sessOes de atividade aquatica adaptadas as caracteristicas dos
participantes

DESTINATARIOS
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
= Treinadores desportivos;
= Técnicos superiores de desporto;
= Animadores socioculturais;
= Fisioterapeutas;
= Estudantes e profissionais das Ciéncias do Desporto;
*= Todos os interessados na tematica.

AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pela formadora, os participantes realizardo um teste
de avaliacdo digital no final de cada médulo.

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. SO 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 necessario que cada formando tenha uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo consultar os

contetdos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formacdo. Todos os formandos

podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto possivel, respondidas pela formadora.

Moédulo Tematica Duragao
Envelhecimento e exercicio em meio aquatico
= Processo de envelhecimento
= Alteracgdes fisioldgicas
= Alteragbes musculo-esqueléticas
1 = Alteragdes cardiorrespiratorias 2h
= Alteracdes do equilibrio
= Capacidade funcional
= Papel da atividade fisica
= Papel do meio aqudtico na promoc¢do da saude
Beneficios e seguranca da atividade aquatica
= Propriedades fisicas da 4gua
= Flutuacao
= Pressdo hidrostatica
= Resisténcia
= Temperatura da dgua
2 .. 2h
= Beneficios musculares
= Beneficios articulares
= Beneficios cognitivos
= Beneficios emocionais
= Contraindicac¢bes
= Procedimentos de seguranca
Organizagdo e planeamento das sessoes
= Avaliacdo inicial
= Organizacdo da sessao
= Aquecimento
= Exercicios de mobilidade
= Exercicios de equilibrio
3 = Exercicios de forga 2h
= Exercicios cardiorrespiratorios
= Jogos aquaticos
= Relaxamento
= Progressdes pedagodgicas
= Adaptacdo as diferentes capacidades funcionais
= Avaliacdo da sessdo
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FORMADORES
Ana Santos
Treinadora de natacdo, com experiéncia no ensino da natacdo e na adaptacdo ao meio aquatico,
desenvolvendo a sua intervencdo com particular atencdo a seguranca, a qualidade pedagédgica e a
adequacdo das estratégias as caracteristicas e necessidades dos diferentes praticantes.

Ao longo do seu percurso profissional, tem aprofundado metodologias de intervengao em meio
aquatico, valorizando as suas potencialidades enquanto contexto privilegiado para a promoc¢do do
movimento, da autonomia, da confianca e do bem-estar.

Enquanto formadora, dedica-se a capacitacdo de profissionais ligados ao ensino da natacdo e as
atividades aquaticas, partilhando metodologias, estratégias e boas praticas sustentadas nos
principios da aprendizagem motora e da aquaticidade. Na sua abordagem, privilegia uma
intervencdo segura, individualizada e ajustada as capacidades de cada participante, promovendo a
utilizacdo consciente e adequada do meio aquatico.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 15 de novembro de 2026

(6 horas)

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 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.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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