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Porqueée o tema?

Dificll...

Pouco estudado...

Provoca receio na aplicacao...

Cheio de dogmas, preconceitos e mal-entendidos.

Como resultado, EVITA-SE!



Porque o tema?

Tendo isto em conta...
A UL e o ILUTD apresentam este ciclo de
Cursos, para ajudar a esclarecer e a simplificar a

sua utilizacao.

Desmistificar e tornar acessivel.



Porqueée o tema?

Porque todos os atletas, alunos, praticantes e
populacao em geral, merecem sentir-se melhor
com 0 seu corpo e ter mais potencialidade para
atingir os seus objetivos desportivos, educativos,
de saude e bem-estar...

Desmistificar e tornar facil.



Porquée o tema?

Porque todos os treinadores, professores,
tecnicos e cidadaos em geral, merecem estar
mais informados com saberes adaptados a sua
realidade e ter mais competencias e ferramentas
para atingir os seus objetivos profissionais e de

vida...
Desmistificar € tornar logico.



Porqueée o tema?

Por isso, comprometemo-nos a disponibilizar
todo o nosso saber, cuidado, dedicacao e
atencao, a transmissao de conhecimentos que
sejam utilizaveis e adaptados as necessidades
identificadas, em cada populacao identificada.

Desmistificar € fundamentar.



Como surgem 10 cursos?
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Como surgem 10 cursos?

Conhecimentos Necessidade de
de base extensos mais tempo das
e de grande aprendizagens
abrangéncia na transversais e
sua aplicacao fundamentadoras

Flexibilidade
(Amplitude de
Movimento) Modulo Base
como Qualidade
Fisica




Como surgem 10 cursos?

Criador do Curso Base

e Coordenador Especialistas de Areas Técnico-Cientificas
Cientifico

|
. |

Paulo V. Anacleto Barata Andreia Alves  Tania Vieira Joa tdnio Luis Monteiro
Ginastica /A de de ’ _=PT [ Fi@ Lourenco Treinador Judo
Movimento / Agilidade / exercicio / PT Treinadora / Prof. E. Treinador / Esp.
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Como surgem 10 cursos?

Criador do Curso Base
e Coordenador
Cientifico

Paulo V. Anacleto Barata

Ginastica /Armme de

Movimento / Agilidade /
Prof. UL

Andreia Alves

exercicio / PT

/ Treinadora

de Ginastica
Ritmica

Especialistas nos Desportos a abordar

Tania Vieira Percy Oncken Luis Jodo
JpTf Tr. Voleibol /,~Ealdeira Crisdstomo
Treinadora ~ Campedo do Tr. Futebol / ~ Treinador Judo
de Ginastica Mundo de SIF / Prof. UL / Judoca VC
Ritmica Voleibol / CI. Europa / Prof.

Lusdfona UL
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Sobre cada curso

P

L.

1 e 2 de junho, 6 e 13 de julho, 31 de agosto, 1 e 28 de setembro, 26 de outubro (online

18h30/21h00)

25 novembro (presencial 15h00/17h30) - 26 de novembro (presencial 10h00/12h30)

Enguadramento Individual, Funcional e
Avaliativo

Conceito de Flexibilidade - DefinicOes
Fatores condicionantes

Estruturas musculares e Métodos/tipos de
trabalho

Objetivos de um programe

Conceitos, Principios e
Métodos/tipos de trabalhe

Dogmas

Reforco de conhecimento

Estruturas Musculares (E io
suplementar) T
Principais termos a usar “ies

: 0 ap. €, “Oes
Treino de Flexibilidad b@/'z‘ Org
Treino de Seat & Ré /.U%es Nt
Treino de Flexdo do Tront{o,, ©Ce ¢
Treino de flexibilidade par| 7,

Treino de flexibilidade par
Treino de flexibilidade para Vela e Fecho

Duvidas 3 UC TPTD — 61635374
Reforgo 3 UC TPTEF - 61635375

Avaliacian

formacao-em-amplitude-de-movimento



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/formacao-em-amplitude-de-movimento/

Sobre cada curso

1. Descobrir a Fascic

Amplitude de Movimento _— - -
Desmistificar a Flexibilidade = 2. Conhecer The: ~€us
4 estudos sobre os

- Anatémicos.
FOSCIG - LS 3. Entender o conceito de
8(] /Il\\/lmplrrud? I;&'Tlrlm;d Eormadons 4. Potenciar a Amplitude de

= O\/I.m‘eﬂ O L g Movimento

o ‘ ‘ i | 5. Promover a melhoria da
23 junho e W performance desportiva através
o ‘ da LMF
19 e 21 de junho, (online 18h30/21h30) 1,2 UCTPTD — -------------

23 de junho (presencial 14h30/17h30) 1,2 UC TPTEF - 61635491

https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/


https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/

Sobre cada curso
"
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- o 1Reforgo dos concei Vi
Amplitude de Movimento e | s 2. Masculo e fib:’
Desmistificar a Flexibilidade | m .
. : @ - 3. Mecanismos de cc e
N7 producao de F
Formador

4. Mecanismos de alongamento

5. AM versus F - expressoes

6. AM versus Qualidade de
Movimento

7. Técnicas para ganhode AM e F

8. Sessao pratica

de Movimento
versus Forca

ETRI
Y

¢

Formadora

Formador

26 e 28 de junho, (online 18h30/21h30) 1,2 UC TPTD — —----m-mmeem-
30 de junho (presencial 18h30/21h30) 1,2 UC TPTEF - 61635493

ilutd.ulusofona.pt/noticias/amplitude-de-movimento-versus-forca



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/amplitude-de-movimento-versus-forca/

Sobre cada curso

Amplitude de Movimento

Desmistificar a Flexibilidade
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6 e 14 de junho, (online 18h30/21h30)
20 de junho (presencial 18h30/21h30)

Fisiologia e Anator

Flexibilidade -.P “idos;
Fatores de Avaliag.

Mobilidade;

. Critérios de Anadlise e Decisau para a

Intervengao;

Exemplos de Testes Especificos,
Baterias de Testes e Modelos de
Intervengao;

1,2 UCTPTD - 61635531

1,2 UCTPTEF - -------------



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/amplitude-de-movimento-avaliacao-prevencao-de-lesoes-e-prescricao/

Sobre cada curso

Amplitude de Movimento

Desmistificar a Flexibilidade

Amplitude de Movimento
para Criancas e Jovens
na Educacdo Fisica e

NnNa Formagao Desporhvo Formador Formador

o

]\-7 I

12, 14, 19, 21 de setembro (online 18h30/21h30)
22 de setembro (presencial 18h30/21h30) / 23 setembro (presencial 14h30/16h30)

3.
J ' =
Q 4.
N1

ok

A aplicagao da AM e no
treino com cri>~

A AM nos PNEF e .
desenvolvimento nr
Operacionalizagao ¢ analise da
avaliacao AM

LMF e PNF

Métodos e tipos de trabalho de AM
aplicados ao plano de sessao
Exercicios de aplicagao

1,2 UCTPTD — 61635495

1,2 UCTPTEF - -------------



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-para-criancas-e-jovens-na-educacao-fisica-e-na-formacao-desportiva/

Sobre cada curso

Amplitude de Movimento

Desmistificar a Flexibilidade

(=]

| Formador

Ampliitude de Movimento |
na(s) Ginastica(s) |

/ ~
f
Formadora

Formadora

28, 29 de setembro (online 18h30/21h30)
1 de outubro (presencial 9h30/12h30)

-

L R

R

Resumo de Métod ’ ; de
AM

AM Gerais

AM Especificas

AM por disciplina g _.iica

AM nos diferentes niveis do
planeamento

Trabalho de barra de chao
Desbloquear os cadeados
miofasciais

Sessao pratica presencial

1,5 UCTPTD — 61635498

1,5 UC TPTEF - -------------

ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-nas-ginasticas



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-nas-ginasticas/

Sobre cada curso

Amplitude de Movimento

Desmiistificar a Flexibilidade

.
S

Formador Formador

Amplitude de Movimento
no Voleibol

10 de outubro (online 18h30/20h30)
12 de outubro (presencial 18h30/21h30)

AM
. AM Balistica

. AM basicas e espe

Voleibol

. Trabalhos difere. e

jogador

Desbloquear os ca( .ados
miofasciais

Métodos e Tipos de trabalho de

Integracao da AM nos diferentes
niveis do planeamento
Exercicios de aplicagao

0,8 UCTPTD — 61635533



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-no-voleibol/

Sobre cada curso

Amplitude de Movimento

Desmistificar a Flexibilidade

i / il
Saude e Bem-estar - R
pela Amplitude de Movimento |

Formaciorq Formadora

23 e 25 de outubro (online 18h30/21h30)
28 de outubro (presencial 14h30/17h30)

Planos de Interver ' rma
integrada

Rigidez muscula.

funcional

. Avaliacao funcional .da mow._idade
. Qual o impacto que o Sistema

Nervoso tem na nossa
mobilidade?
Desbloquear os cadeados
miofasciais

. Sessao pratica

1,2 UCTPTD = ---memmmmmem-

1,2 UCTPTEF - 61635535

ara-adultos-e-seniores

://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/saude-e-bem-estar-pela-amplitude-de-movimento-


https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/saude-e-bem-estar-pela-amplitude-de-movimento-para-adultos-e-seniores/

Sobre cada curso
o |

P 1. Resumo de Métod  de
A AM
Amplitude (_je Nlo!imenfo - ‘\“ ' .
Desmistificar a Flexibilidade 2. Movimentos de.
| especificas do Fute lores

Campo e GR)
. - ! 3. Desbloquear os cadeados
Amplitude de Movimento _l B o cinic
no FU'l'ebOI 7 4. AM Balistica como base de

Formador : ~
Formador atuag¢do no Futebol

5. Integracao da AM no
planeamento
6. Exercicios de aplicagao

31 outubro (online 18h30/20h30)
2 de novembro (presencial 18h30/21h30) 0,8 UCTPTD — 61635536



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-no-futebol/

Sobre cada curso

P 1. Movimentos de Gi
| | \ Amplitude, basic~ “~0s
Amplitude <_je Nlozlmen’ro S \“
Desmistificar a Flexibilidade ao Judo;
2. Desbloquear os cac
miofasciais

3. Arelagao entre a for¢ca maxima e
a amplitude necessaria
V1 4. Métodos e Tipos de trabalho de
Formador Formador
AM
5. AM Balistica no Judo
6. AM nos diferentes niveis do
planeamento

14 de novembro (online 18h30/20h30) 0.8 UCTPTD - 61635536
16 de novembro (presencial 18h30/21h30) ‘

ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-no-judo



https://ilutd.ulusofona.pt/noticias/fascia-e-cadeias-musculares-na-amplitude-de-movimento/
https://ilutd.ulusofona.pt/formacao-continua/amplitude-de-movimento-no-judo/

Porgque o tema!

Porque o Corpo Humano precisa de ser
potenciado com o maximo das suas Capacidades.

Muito se tem estudado as outras Capacidades.
Acreditamos estar na hora da Flexibilidade / AM.

Como resultado, ESTAMOS AQUI.
Quem mais quer estar?




Questoes:

Secretariado.ilutd @ulusofona.pt

Muito obrigado



Amplitude de Movimento

= Ly L |/
Desmistificar ‘ s R usorona TS ((off R

2 Flexibilidade

lo V. Anacleto Barata
8 maio; 2023




	Diapositivo 1
	Diapositivo 2
	Diapositivo 3
	Diapositivo 4
	Diapositivo 5
	Diapositivo 6
	Diapositivo 7
	Diapositivo 8
	Diapositivo 9
	Diapositivo 10
	Diapositivo 11
	Diapositivo 12
	Diapositivo 13
	Diapositivo 14
	Diapositivo 15
	Diapositivo 16
	Diapositivo 17
	Diapositivo 18
	Diapositivo 19
	Diapositivo 20
	Diapositivo 21
	Diapositivo 22
	Diapositivo 23
	Diapositivo 24
	Diapositivo 25

