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APRESENTACAO
O desenvolvimento da forga constitui uma componente importante da formagao desportiva de
criangas e jovens, devendo ser entendido numa perspetiva progressiva, pedagdgica e integrada no
processo de desenvolvimento do atleta.

No atletismo, a forca manifesta-se de formas distintas nas diferentes disciplinas e influencia
capacidades como aceleragdo, velocidade, impulsao, estabilidade, produc¢do e transmissao de forga,
eficiéncia técnica e tolerancia as exigéncias do treino.

Contudo, o trabalho realizado com jovens ndo deve constituir uma reprodugdo simplificada dos
modelos utilizados com atletas adultos.

A intervengao do treinador devera considerar idade, maturagdo, experiéncia de treino, dominio
técnico, caracteristicas individuais e exigéncias das diferentes disciplinas, privilegiando a qualidade
do movimento e uma progressdo adequada da dificuldade.

Esta acdo pretende proporcionar aos treinadores conhecimentos e ferramentas praticas para
planear, selecionar, adaptar e integrar exercicios de for¢a no treino de jovens atletas,
enquadrando-os num processo de desenvolvimento desportivo a longo prazo.

OBIJETIVOS
e Compreender o papel da forca na formacdo do jovem atleta
e Reconhecer particularidades associadas ao crescimento e maturacao
e Distinguir diferentes manifestacdes da forga relevantes no atletismo
e ldentificar principios de seguranca e progressao
e Selecionar exercicios adequados a idade, experiéncia e competéncia motora
o Utilizar exercicios com peso corporal, resisténcias externas e diferentes materiais
e Construir progressdes pedagodgicas
e Relacionar o treino da forca com o planeamento semanal
e Observar a execucdo e adaptar exercicios perante diferentes niveis de competéncia
o Evitar erros frequentes na prescri¢cdo do treino de forca em jovens

DESTINATARIOS
= Treinadores Desportivos
= Todos os interessados na tematica

AVALIAGAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador (videos, apresentacbes e
documentos), os participantes realizardo um teste de avaliacdo online relativo a 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 terd 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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A formacao sera realizada em regime 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 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.

Moadulo Tematica Duragdo
Fundamentos do desenvolvimento da for¢a do jovem atleta
e Conceito de forca no contexto do atletismo
e Importancia da for¢a na formagao desportiva
e Crescimento, desenvolvimento e maturagdo
e Idade cronoldgica e idade bioldgica
1 e Particularidades neuromusculares de criangas e jovens ’h
e Mitos associados ao treino de forca em jovens
e Seguranca e prevencgado de riscos
e Qualidade do movimento antes da intensidade
e Principios de progressao
e Individualizacdo do treino
Exercicios, métodos e progressoes para o desenvolvimento da forca
e Exercicios com o peso corporal
e Exercicios com parceiro
e Elasticos e resisténcias leves
e Medicine balls e outros materiais
e Introdugdo progressiva as resisténcias externas
) e Padrdes fundamentais de movimento ’h
e Agachar, empurrar, puxar, estabilizar, saltar e transportar
e Forga geral e forga especifica
e Forga rapida e componente especifica
e Exercicios pliométricos e progressées
e Critérios para aumentar a dificuldade
e Técnica e controlo da execucdo
Aplicacdo da forga ao atletismo e planeamento do treino
e Necessidades de forca nas diferentes disciplinas do atletismo
e Aplicacdo a velocidade e as corridas
e Aplicacdo aos saltos
e Aplicacdo aos langamentos
e Integracdo do treino da for¢a na sessao
3 e Organizagdo semanal 2h
e Volume, intensidade e recuperacgao
e Compatibilizagdo com treino técnico e outras capacidades
e Adaptacdo a diferentes idades e niveis
e Monitorizagdo da resposta do atleta
e Estudos de caso
e Construcgdo pratica de sessdes
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FORMADOR
Rui Matos
E licenciado em Educacdo Fisica e treinador de Atletismo, com vasta experiéncia no
desenvolvimento de jovens atletas nos escalées de formacdo. Ao longo da sua carreira tem
dedicado especial atengdo a promoc¢do da literacia motora e ao ensino das habilidades motoras
fundamentais, privilegiando uma abordagem pedagdgica centrada na crian¢a, no prazer pela
pratica desportiva e no desenvolvimento integral dos praticantes.

Tem desenvolvido trabalho na organizagdao, planeamento e orientacdo de sessdes de treino
adaptadas as diferentes etapas do desenvolvimento infantil, recorrendo ao jogo como principal
ferramenta de ensino e aprendizagem. A sua experiéncia combina o conhecimento técnico da
modalidade com uma forte componente pedagdgica, proporcionando ambientes de treino
motivadores, inclusivos e potenciadores da aprendizagem, contribuindo para uma formacao
desportiva sdlida e sustentada desde os primeiros anos de pratica.

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
15 de outubro a 15 de novembro 2026
(6 horas)

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.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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