
Modelo de 
desenvolviMento 
do JoveM AtletA

1º Active stArt 
oUtUBro 2013

 
2º FUndAMents
dezeMBro 2013

 
3º Aprender A 
treinAr
Fevereiro 2014

4º treinAr pArA 
treinAr 

ABril 2014

5º treinAr pArA 
coMpetir 

MAio 2014

6º treinAr pArA 
gAnhAr  
7º Ativos pArA A 
vidA 

JUnho 2014

gyMstick  

novA FerrAMentA de 

treino

A FinAlidAde do gyMstick é 

proporcionAr Ao proFissionAl/

treinAdor UMA visão clArA e 

ABrAngente do gyMstick coMo 

UMA novA FerrAMentA de treino 

eFicAz e versátil, BeM coMo o 

ensinAr A Usá-lA pArA MelhorAr 

o condicionAMento MUscUlAr, 

eqUilíBrio, coordenAção, Mo-

BilidAde e treino dos diversos 

gestos técnicos.

inFo inscricão:

27 eUros
antes do dia 10 de Julho,
37 euros após do dia 10 Julho 

MorAdA
oFiCinas de s. JosÉ - assoCiaÇÃo 
eduCatiVa
praÇa s. JoÃo BosCo, 34      
1399-007 lisBoa
 

FichA de inscrição
Mail : inFo@FitnesseleMents.pt
telF. 966677417

a FiCha de insCrÇÃo está 
disponíVel no seguinte link:

ForMAdores

AlexAndrA constAntino 
- psicólogA

Coordenadora do proJeto solsal. 
psiCopedagoga. espeCializada eM 
MediaÇÃo FaMiliar, eM psiCologia das 
eMoÇões e eM estudos aVanÇados 
de eduCaÇÃo inFantil e FaMiliar: 
interVenÇÃo psiCopedagógiCa. 
doutoranda eM psiCopedagogia. 

António MAnUel FArinhA 
Fonte sAntA 
- proFessor

liCenCiado eM eduCaÇÃo FísiCa e 
desporto CoM espeCializaÇÃo eM FuteBol
doCente da disCiplina de FuteBol 
integrada na Cadeira de Metodologia das 
aCtiVidades FísiCas (MaF iV)no instituto 
piaget eM alMada / Coordenador tÉCniCo 
da esCola FuteBol do s.l. BenFiCa desde 
1999 e Coordenador tÉCniCo naCional 
das esColas geraÇÃo BenFiCa

BrUno pereirA 
- nUtricionistA

nutriCionista da unidade de MediCina 
desportiVa e Controlo de peso - dep. Med. 
desportiVa Centro de alto rendiMento do 
JaMor  / Mestrando eM exerCíCio e saúde 
e BeM estar - u. lusóFona / liCenCiado eM 
CiênCias da nutriÇÃo - i.s.C.s egas Moniz
liCenCiado eM nutriÇÃo e eng. aliMentar 
- i.s.C.s egas Moniz

diAnA AlMeidA 
- psicólogA

psiCóloga no proJeto solsal. Mestre eM 
psiCologia, na Vertente de psiCologia 
ClíniCa sistÉMiCa FaMiliar e CoMunitária. 

eMAnUel MotA 
- proFessor

direCtor tÉCniCo Fitness eleMents
Master trainer gyMstiCk portugal

 

João spinolA 
- proFessor

Coordenador de treino de guarda-redes, 
suB14 sporting C.p.  / Mestre eM treino 
desportiVo, opÇÃo FuteBol - e.s.d. rio 
Maior / liCenCiado eM treino desportiVo, 
opÇÃo FuteBol - e.s.d. rio Maior

pAUlo BAdAJoz
- proFessor

Mestrando da FMh eM treino alto 
rendiMento / proF ConVidado no 
Mestrado de treino de alto rendiMento 
na FaCuldade  de MotriCidade huMana
elaBoraÇÃo e apliCaÇÃo de prograMas 
de long terM player deVelopMent
strenght & Conditioning training; 
international soCiety oF BioMeChaniCs in 
sports (isBs), orientado pelo  
proF. dr. dietMar sChMidtBleiCher
Curso de “aprendizageM do FuteBol”, no 
instituto para o  
desenVolViMento das aCtiVidades FísiCas 
(idaF), orientado pelo dr.  
Carlos Queirós e dr. nelo Vingada

13 Julho
sAlesiAnos

oFicinAs de s. José
inscrição – 27 eUros

pArceiros:

progrAMA

8h30M - credenciAMento

9h – proF. pAUlo BAdAJoz
Modelo de desenvolviMento do AtletA:
as diFerentes etapas do  ltpd / lesões 
e reintegraÇÃo pós trauMátiCa 
/ integraÇÃo, partiCipaÇÃo e 
relaCionaMento dos pais / sCouting 
e desenVolViMento e orientaÇÃo 
de talentos / a arBitrageM e os 
treinadores, dirigentes, pais e 
Jogadores

10h – proF. António Fonte sAntA
Futebol: que coMpetênciAs 
desenvolver no ensino e no treino de 
criAnçAs e Jovens
ensinar o Quê? CoMo? Quando? de Que 
ForMa? Que CaMinhos seguir?
por onde deVeMos CoMeÇar? Que 
estratÉgias adoptar?Que prinCípios 
respeitar? - teóriCa

11h - proF. António Fonte sAntA
Métodos e estrAtégiAs de ensino 
- prátiCa

12h - nUtr. BrUno pereirA
nutrição e supleMentAção desportivA 

13h - AlMoço

14h – psic. AlexAndrA 
constAntino e diAnA AlMeidA
psicologiA do desporto: Atitudes e 
vAlores no treino de AtletAs Jovens
psiCologia do desenVolViMento Moral 
das CrianÇas e dos JoVens / gestÃo de 
ConFlitos e estratÉgias de negoCiaÇÃo / 
relaÇÃo entre treinadores e pais 
15h - proFessor João spinolA
1/ treino de guarda-redes JoVens 
2/ aÇões tÉCniCo-tátiCas espeCíFiCas 
do guarda-redes 3/ oBJetiVos do treino 
de gr – ConForMe idade 4/ etapas de 
aprendizageM esCalões de ForMaÇÃo
5/ – etapa iniCial de aprendizageM, 
prÉ-espeCializaÇÃo, espeCializaÇÃo, 
rendiMento 6/ Fatores do treino
7/ tÉCniCa níVeis de aprendizageM + 
CritÉrios de êxito 8/ exerCíCios para 
treino de gr – MÉtodo analítiCo, Misto, 
gloBal 9/ linhas orientadoras para 
ConstruÇÃo do exerCíCio - teóriCa 

16h - proF. João spínolA
Métodos e estrAtégiAs de ensino
prátiCa

17h – proFessor eMAnUel MotA
gyMstick - novA FerrAMentA de treino 
(proF. eMAnUel MotA)


