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3RS pE
CONSTRUCAO DE SESSOES
AQUATICAS PARA IDOSOS

DAS CAPACIDADES INDIVIDUAIS AO PLANEAMENTO DA INTERVENCAO

15 de novembro a 15 de dezembro de 2026 | 10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

Ana Santos



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMACAO DESPORTIVA

FORMAGAO
DESPORTIVA

APRESENTACAO
As atividades aqudticas podem assumir um papel importante na promog¢dao da mobilidade, da
autonomia, da funcionalidade e do bem-estar das pessoas idosas, proporcionando um contexto de
pratica com caracteristicas especificas e possibilidades de adaptacdo a diferentes capacidades e
niveis de experiéncia.

A diversidade de perfis existente entre os participantes exige, contudo, uma intervengdo ajustada as
suas caracteristicas individuais. Conhecer as suas capacidades, necessidades e niveis de autonomia
constitui um ponto de partida fundamental para definir objetivos, selecionar exercicios e organizar
sessOes adequadas e progressivas.

A construcdo de uma sessdo aquatica implica, assim, muito mais do que selecionar um conjunto de
exercicios. Exige a articulagdo entre objetivos, estrutura da sessao, intensidade e volume do
exercicio, utilizagdo de materiais, progressdo das propostas e adaptacdo as respostas dos
participantes, assegurando simultaneamente condi¢cdes adequadas de seguranca.

A formacdo “Construcdo de SessdOes Aquaticas para Idosos — Das Capacidades Individuais ao
Planeamento da Intervenc¢do” pretende proporcionar ferramentas praticas para planear, organizar e
adaptar sess0es em meio aquatico, considerando as caracteristicas dos participantes e os objetivos
definidos.

Ao longo da formacgdo serdo abordados principios associados a identificacdo das capacidades
individuais, a construcdo e organizacao das sessdes, a selecdo e gestdo dos exercicios, a progressao
e adaptacdo das propostas e a analise de situacdes praticas, procurando apoiar uma intervencao
estruturada, progressiva e adequada aos diferentes contextos de pratica.

OBIJETIVOS
No final da formacdo, os formandos deverdo ser capazes de:
e Identificar caracteristicas funcionais relevantes da pessoa idosa para a participacdo em
atividades aquaticas;
e Definir objetivos de intervencdo adequados as capacidades, necessidades e niveis de
autonomia dos participantes;
o Estruturar sessOes aquaticas de forma coerente, articulando as diferentes componentes em
funcdo dos objetivos definidos;
e Selecionar exercicios e ajustar intensidade, volume, densidade e recuperacdao as
caracteristicas dos participantes;
e Aplicar principios de progressao, regressdao e adaptagao das propostas a diferentes
capacidades funcionais e contextos de pratica;
e Analisar situacOes praticas e organizar programas de intervencdo, acompanhando a
evolucdo dos participantes e ajustando as propostas sempre que necessario.
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ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

FORMAGAO
DESPORTIVA

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 pelo formador.

Médulo

Tematica

Duragao

Capacidades Individuais e Definigao de Objetivos

Envelhecimento funcional e implicacGes na participacdo em
atividades aquaticas;

Observacao inicial da mobilidade, equilibrio e capacidade
funcional;

Identificacdo de limitacdes, capacidades e niveis de autonomia;
Definicdo de objetivos e orientacdo inicial da intervencao.

2h

Construgado e Organizacao das Sessoes

Estrutura e componentes de uma sessao aquatica;

Organizagao do aquecimento, parte principal e retorno a calma;
Integracdo de exercicios de mobilidade, equilibrio, forga,
coordenacgdo e componente cardiorrespiratdria;

Utilizacdo de jogos e outras propostas aquaticas em fungao dos
objetivos da sessao.

2h

Selecdo dos Exercicios e Gestdo da Intensidade

Critérios para a selegdo de exercicios em fun¢ao dos objetivos e
caracteristicas dos participantes;

Gestdo da intensidade, volume, densidade e recuperacao;
Selecdo e utilizacdao de materiais auxiliares;

Adaptacao individual e diferenciacao das propostas de exercicio.

2h

Progressao e Adaptagdo as Diferentes Capacidades

Principios de progressao e regressao dos exercicios;
Adaptacdo das propostas a diferentes niveis de autonomia e
mobilidade;

Gestdo de grupos com capacidades funcionais heterogéneas;
Seguranca e critérios para a evolucao das propostas de
intervencao.

2h

Casos Praticos e Constru¢dao de Programas

Andlise de casos e identificacdo de necessidades de intervencéao;
Construcdo e articulacdo de sessGes em programas de
intervencao;

Identificacdo de dificuldades, erros frequentes e estratégias de
ajustamento;

Acompanhamento dos resultados e revisdao das propostas de
intervencgao.

2h
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FORMADORES
Ana Santos
Profissional com sélida experiéncia na area da Natacdo e das atividades aquaticas, desenvolvendo
ao longo do seu percurso uma forte ligacdo a modalidade e aos diferentes contextos de pratica em
meio aquatico.

A sua experiéncia profissional abrange a intervencdao com diferentes publicos e etapas do ciclo de
vida, desde bebés e criangas a adultos e pessoas idosas, permitindo-lhe uma compreensao
abrangente das diferentes necessidades, caracteristicas e objetivos associados a adaptacdo e
participacdo em atividades aquaticas.

Possui experiéncia em dreas como a adaptacdo ao meio aquatico, aquaticidade, desenvolvimento
de competéncias aquaticas, organizacdo e dinamiza¢dao de atividades em meio aqudtico e
adequacdo das propostas as caracteristicas, capacidades e niveis de autonomia dos participantes.
Enquanto profissional, privilegia uma abordagem pratica e pedagdgica, procurando relacionar os
conteudos abordados com situagGes concretas de intervencdo e promovendo praticas progressivas,
adaptadas e orientadas para a seguranca e qualidade da experiéncia em meio aquatico.

AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador, os participantes realizardo um teste
de avaliacdo digital no final de cada mdédulo.

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

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

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média
aritmética dos testes.

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.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono

15 de novembro a 15 de dezembro de 2026
(10 horas)
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VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

FORMAGAO
DESPORTIVA

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

Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada

dgert
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