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AVALIACAO E PRESCRICAO DE
EXERCICIO EM CRIANCAS

AS ESPECIFICIDADES DA CRIANCA COMO CENTRO DO PROCESSO DE TREINO

15 de outubro a 15 de novembro 2026 | 6 horas
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APRESENTACAO

Quando falamos de exercicio fisico, as criangas e os jovens constituem uma populagdo de
particular relevancia para os profissionais do exercicio, ndo apenas pela elevada participacao
destas faixas etarias em diferentes contextos de pratica, mas também pelas especificidades
associadas ao seu crescimento e desenvolvimento.

A intervencdo junto de criancgas e jovens exige uma abordagem diferenciada, tanto ao nivel da
avaliagdo como da prescricdo do exercicio. As suas caracteristicas morfoldgicas, fisioldgicas,
motoras e psicolégicas distinguem-se das da populagdo adulta e encontram-se em permanente
evolugao, tornando essencial adequar os métodos, os objetivos e as cargas de exercicio as
diferentes etapas de desenvolvimento.

Neste contexto, importa compreender e caracterizar a crianca e o jovem enquanto praticantes de
exercicio fisico, conhecer os principais processos e instrumentos de avaliacdo da atividade e da
aptiddao fisica, aplicar principios adequados a prescricdo do exercicio e reconhecer as
recomendacdes gerais de atividade fisica dirigidas a estas faixas etarias.

FORMADOR

Nuno Pedro Couceiro

Mestre em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, licenciado em Ciéncias do
Desporto, Especialista em Performance pela EXOs e Treinador de Grau 2 pela Federagao Portuguesa
de Basquetebol. E docente e formador em entidades de ensino profissional e personal trainer.

LOCAL E HORARIO
Realizada em formato online assincrono
15 de outubro a 15 de novembro de 2026
6 horas assincronas

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos;
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores Técnicos;
* Todos os interessados na tematica.
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ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

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 visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacgao.

Os conteudos programaticos estao organizados em 3 mddulos, cada um com uma duragao prevista
de 2 horas. Para cada mdédulo serdo disponibilizados os respetivos contelddos (videos, apresentagdes,
artigos e outros materiais de interesse), bem como um trabalho de avaliagdo. No final da formacgao
serd ainda disponibilizado um teste de avaliagdo final, abrangendo os contetdos dos trés médulos.

Moddulo Designagao ‘ Toépicos Duragao

= Definicdo de crianca e adolescente.
= |dade maturacional e idade cronoldgica.

DefinigGes e
1 o » Escalade Tanner. 2h
Caracterizacao e ~
= Resposta fisioldgica em esforco e adaptacdes ao
treino.

Avaliaggo da = |nstrumentos de avaliacdo.
2 atividade fisica = Baterias de testes FitEscola: composi¢do corporal, 2h
aptiddo cardiorrespiratéria e aptiddo neuromuscular.

= Treino aerdbio.

Prescricao do .
¢ = Treino de forca muscular.

3 exercicio * Treino de forca dssea. 2h
Recomendagodes . o . .
erais = ConsideragGes sobre o treino em criangas.
g = Recomendacdes gerais a nivel de atividade fisica.
AVALIACAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um trabalho de avaliagdo em cada médulo, de acordo com as orientagdes e os
critérios definidos.

Apds a conclusdo de todos os mddulos, os formandos deverao realizar um teste de avaliagao final,
em formato digital, que incidira sobre os conteddos abordados ao longo da formacgao.

Os trabalhos de avaliacdo e o teste final deverdo ser realizados e submetidos até ao final do dia 15
de novembro de 2026. O teste final sé podera ser realizado uma vez.

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

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham uma classificagao final igual ou superior a
10 valores, resultante da ponderacdo dos trabalhos realizados em cada mddulo e do teste de
avaliacdo final.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

60€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada

dgert
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