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Programa de Formacao

1. Objetivos de aprendizagem

Os objetivos do curso estao divididos em trés dominios: a) dominio cognitivo (saber), b] dominio afetivo
(saber ser] e ¢) dominio psico-motor (saber fazer).

a) Dominio cognitivo

e Reconhecer aimportancia de prevencao de lesdes e distinguir entre mitos e praticas comprovadas
em evidéncias cientificas;

e Identificar os principais fatores de risco, mecanismos de lesao e principios da avaliacao funcional
desportiva;

e Reconhecer os fundamentos e estrutura dos programas e métodos de aquecimento e prevencao,
como o Fifa 11+ e do Protocolo Ramp;

o Definir as varias estratégias de recuperacao pos-esforco e o seu papel na prevencao de lesdes;

e Realcar arelacao e importancia da respiracao com o treino de forca, mobilidade e estratégias de
movimento no equilibrio corporal e reducao do risco de lesao.

b) Dominio afetivo

e Assumir uma atitude ponderada e fundamentada relativamente as praticas de prevencao de lesoes;

e Alertar para uma cultura de seguranca, prevencao e bem-estar no contexto desportivo;

e Assumir ética profissional e responsabilidade na aplicacao das estratégias preventivas;

e Valorizar a comunicacao e colaboracao entre profissionais de saude, técnicos de desporto e de
exercicio e agentes desportivos;

e Preparar os praticantes para a recuperacao e prevencao de lesoes.

c) Dominio psico-motor

e Usar métodos da avaliacao funcional desportiva para identificar potenciais riscos de lesao;

e Demonstrar estratégias de “warm-up” e preparacao fisica focadas na prevencao de lesdes;

e Selecionar e implementar estratégias de prevencao e recuperacao adaptadas a diferentes
modalidades e ao nivel de exigéncia fisica;

e Construir exercicios de recuperacao e correcao a incluir nos varios tipos de treinos

2. Destinatarios

Este curso é direcionado a técnicos de exercicio, alunos do curso de Educacao Fisica e Desporto, técnicos
de desporto, treinadores, atletas, e outros agentes desportivos.

Sera necessario ter 18 anos no ultimo dia de inscricoes.
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3. Modalidade e forma de organizacao da formacao

A acao “Prevencdo de Lesdes no Desporto: Estratégias para Diminuir o Risco de Lesdo”, é uma formacao
continua, visando o aprofundamento de competéncias profissionais na area de terapia e reabilitacao.

A organizacao da acado é mista, tendo sessoes presenciais e online. Combina sessoes tedricas com
atividades praticas de observacdo, demonstracao e aplicacao de exercicios.

4, Conteudos programaticos

Moddulos Conteudos Formador: Celso Silva
1.1 prevencao de lesées no desporto: mito / realidade;
1.2 evidéncia cientifica;
1.3 avaliacdo funcional desportiva;

1. Evidéncia Cientifica e estratégias de aquecimento 1.4 estratégias para reduzir o risco de lesdo;
1.5 estratégias de “Warm Up”;

1.6 FIFA 11+ / protocolo RAMP.

2.1 estratégias de compensacdo / correcdo;
2.2 respiracdo - aumento da PIA, treino de forca, treino

2. Estratégias de compensagéio/corregéio de controle motor, treino de mobilidade /
estratégias de movimento.

3.1 estratégias de Recuperacao pds esforco
3.2 piramide das estratégias de recuperacao

3. Estratégias de recuperacéo, nutri¢céo e sono 3.3 sono, nutricdo, alongamento vs recuperacao
passiva (repouso), massagem manual /

instrumental, outros

41 demonstracdo pratica de estratégias de “Warm Up”,
estratégias de compensacdo e estratégias de

4. Exercicios prdticos recuperacao
42 elaboracao em grupo de um plano de prevencao de

lesdes adaptado a diferentes modalidades.

5. Carga horaria

A acao tera 14h, de acordo com o calendario em anexo.

6. Metodologias de formacao

0 método a utilizar na parte tedrica sera o expositivo, com recurso a diapositivos, e, na parte pratica sera
utilizado o método demonstrativo, com a execucao pratica de exercicios.

7. Critérios e metodologias de avaliacao

Os formandos serao avaliados em trés critérios, presencas, comportamentos e conhecimentos adquiridos
(aprendizagem). Os pesos de cada critério sdo 20%, 30% e 50%, respetivamente.
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8. Recursos pedagdgicos

Para a componente, serao utilizados diapositivos em formato digital. J& para a parte pratica, serao
utilizados pinos, bolas, bandas elasticas, bastoes, bolas com agua e superficies instaveis.

9. Espacos e equipamentos
A acao decorrerd na sede da AFA, em Faro, onde sera lecionada a componente teérica quer presencial,
quer online, e no campo polidesportivo da Escola Superior de Educacdo e Comunicacado (ESEC) da

Universidade do Algarve, onde serd demonstrada a componente pratica da formacao.
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Anexo

18 de novembro 20 de novembro 22 de novembro
Médulo! 19h - Evidéncia cientifica Presencial 19h- B . .
Estratégias de recuperacdo | Presencial
1 21h30 . . . 21h30
Estratégias de aquecimento | Presencial
Intervalo Médulo Intervalo Médulo | Sh- EXEFC-ICIOS presencial
3 22h- 4 13h praticos
) Nutricdo Online
Modulo| 22h- Estratéaias d 30 | p ial 23h
stratégias de compensacdo | Presencia
2 | 24n 8 pensac 23h- S oni
2ah ono nline
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