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Módulo 2 Object�vos
Programas de tre�no personal�zados: 

Desenvolv�mento de uma plataforma onl�ne de fác�l ut�l�zação
Recolha dos object�vos de f�tness, l�m�tações e preferênc�as
dos ut�l�zadores para receber rot�nas de tre�no
personal�zadas e adequadas
Pode ser real�zado em casa sem necess�dade de
equ�pamento espec�al
Promover a acess�b�l�dade de um públ�co alargado



Módulo 2 Object�vos
Or�entação sobre a �ntens�dade muscular

Fornecer �nformações completas sobre a �ntens�dade do
tre�no com base nos d�ferentes níve�s de cond�ção fís�ca
Assegurar que os part�c�pantes podem progred�r ao seu
própr�o r�tmo sem correrem o r�sco de lesões/excesso de
esforço
Inclu�ndo recomendações para sér�es, repet�ções e
�ntervalos de descanso.



Módulo 2 Object�vos

Técn�cas prof�ss�ona�s de alongamento:

Acesso a f�s�oterapeutas/tre�nadores de f�tness
cert�f�cados para demonstrar e expl�car técn�cas de
alongamento adequadas
Ajudar os part�c�pantes a melhorar a flex�b�l�dade
Reduz�r o r�sco de lesões
Melhorar a recuperação após os tre�nos



PÚBLICOS-ALVO

Estudantes: formas acessíve�s e conven�entes de se manterem
f�s�camente act�vos e de ger�rem o stress.
Professores: oferecer recursos para os educadores �ncorporarem a
educação fís�ca nas suas salas de aula v�rtua�s durante os períodos
de aprend�zagem à d�stânc�a.
Pa�s: �ncent�var a at�v�dade fís�ca e est�los de v�da saudáve�s para
os seus f�lhos, promovendo uma cultura de bem-estar nas famíl�as
Jovens: cr�anças em �dade escolar e adolescentes para promover
a at�v�dade fís�ca e háb�tos saudáve�s no �níc�o da v�da.
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Desenvolv�mento de plataformas onl�ne 

Cr�ação de conteúdo 

D�rectr�zes de �ntens�dade muscular

Recursos prof�ss�ona�s de alongamento

METODOLOGIAS



METODOLOGIAS
Desenvolv�mento de plataformas 

Cr�ar um sít�o Web �nterat�vo ou uma apl�cação móvel 

Recolha dos perf�s dos ut�l�zadores: objet�vos de f�tness,

níve�s de f�tness atua�s e qua�squer l�m�tações

Ut�l�zação de algor�tmos para gerar planos de tre�no

personal�zados



METODOLOGIAS
Cr�ação de Conteúdo: 

Desenvolver uma b�bl�oteca de vídeos de tre�no 

que escrevem �nstruções para exercíc�os que podem ser

real�zados em casa. 

Estes exercíc�os abrangem uma vasta gama de objet�vos

de f�tness, �nclu�ndo tre�no de força, card�o e

flex�b�l�dade



METODOLOGIAS
D�rectr�zes de �ntens�dade muscular:

Produz�r art�gos �nformat�vos e conteúdos de vídeo 

Educar os ut�l�zadores sobre o nível de �ntens�dade

adequado para os seus tre�nos. 

Expl�car a taxa de esforço perceb�da, mon�tor�zar a

frequênc�a cardíaca e outros �nd�cadores relevantes.



METODOLOGIAS
Recursos prof�ss�ona�s de alongamento

Colaboração com f�s�oterapeutas cert�f�cados ou

tre�nadores de f�tness

Cr�ação de tutor�a�s em vídeo e gu�as escr�tos sobre

técn�cas de alongamento ef�cazes. 

abrangendo rot�nas de alongamento pré e pós-tre�no



Desaf�os v�rtua�s de f�tness
Anál�se de vídeo e feedback
Testes v�rtua�s de desporto
Sessões de Yoga e M�ndfulness onl�ne
Projectos de �nvest�gação em c�ênc�as do desporto
Web�nars sobre nutr�ção e bem-estar
Desaf�os de hab�l�dades específ�cas do desporto
Debates sobre a h�stór�a do desporto
V�agens de campo v�rtua�s

ATIVIDADES PRINCIPAIS



ATIVIDADES PRINCIPAIS
Desaf�os v�rtua�s de f�tness:

Os alunos podem part�c�par a part�r de casa
Atr�bu�r d�ferentes tarefas de f�tness:

o número de flexões, agachamentos
burpees

Os alunos podem completar num determ�nado período de tempo
Os alunos devem gravar e env�ar vídeos dos seus esforços
Esta at�v�dade ajuda-os a manterem-se act�vos e responsáve�s.



ATIVIDADES PRINCIPAIS

Anál�se de vídeo e feedback:  
Os alunos gravam as suas act�v�dades fís�cas
Carregam esses vídeos na plataforma para serem
anal�sados pelos colegas
Incent�vam o feedback construt�vo e o debate sobre a
forma correcta, a técn�ca e as melhor�as.



ATIVIDADES PRINCIPAIS
Qu�zzes v�rtua�s sobre desporto: 

Cr�ar quest�onár�os �nteract�vos para testar os
conhec�mentos dos alunos: sobre regras, h�stór�a e
term�nolog�a desport�va
Estes testes podem ser:

perguntas de escolha múlt�pla, ou
af�rmações de verdade�ro/falso, ou
até vídeos de s�tuações de jogo para anál�se.



ATIVIDADES

Sessões de Yoga e M�ndfulness onl�ne: 
Incorporar técn�cas de atenção plena e de
relaxamento no currículo.
Real�ze sessões de �oga e med�tação ao v�vo ou
gravadas que os alunos possam acompanhar. 
Estas at�v�dades podem ajudar a reduz�r o stress e a
melhorar o bem-estar mental.



ATIVIDADES
Projectos de �nvest�gação em c�ênc�as do desporto:

Projectos de �nvest�gação relac�onados com temas das
c�ênc�as do desporto: 

b�omecân�ca, ou
nutr�ção, ou 
f�s�olog�a do exercíc�o. 

Invest�gar e apresentar as suas conclusões através de
relatór�os escr�tos ou apresentações em vídeo



ATIVIDADES
Web�nars sobre nutr�ção e bem-estar: 

Conv�dar oradores conv�dados ou espec�al�stas para real�zar
web�nars:

 relac�onados com a nutr�ção, 
bem-estar e 
v�da saudável. 

Ajudar os alunos a compreender a �mportânc�a da nutr�ção
no desempenho fís�co e no bem-estar geral



ATIVIDADES
Desaf�os de hab�l�dades específ�cas do desporto 

Atr�bu�r desaf�os específ�cos de competênc�as para
vár�os desportos, por exemplo:

prat�car hab�l�dades de dr�ble para o
basquetebol 
hab�l�dades de malabar�smo para o futebol

Podem reg�star os seus progressos e apresentar
vídeos ou reflexões escr�tas



ATIVIDADES

Debates sobre a h�stór�a do desporto: 

Atr�bua aos alunos d�ferentes épocas ou momentos
s�gn�f�cat�vos da h�stór�a do desporto
 Incent�var os alunos a debater o �mpacto e o s�gn�f�cado
desses acontec�mentos. 
Isto ajuda a promover o pensamento crít�co e a consc�ênc�a
h�stór�ca.



MAIN ACTIVITIES
V�s�tas de estudo v�rtua�s: 

Organ�zar v�s�tas de estudo v�rtua�s a �nstalações desport�vas:
museus
rec�ntos desport�vos h�stór�cos. 

Os alunos podem explorar estes loca�s através de v�s�tas
v�rtua�s 
podem fazer apresentações, aprendendo sobre a h�stór�a e a
cultura de d�ferentes desportos



Melhor�a da apt�dão fís�ca e da saúde do públ�co-alvo.
Melhor�a do bem-estar mental e redução dos níve�s de
stress.
Aumento da acess�b�l�dade aos recursos de educação
fís�ca (em s�tuações de aprend�zagem à d�stânc�a)
Capac�tação dos �nd�víduos para assum�rem o controlo
dos seus própr�os percursos de f�tness.
Potenc�al �mpacto a longo prazo na redução dos custos
dos cu�dados de saúde e na melhor�a da saúde públ�ca
em geral.

RESULTADOS



Revoluc�onar a forma como a educação fís�ca é m�n�strada
Tornando-a acessível, personal�zada e ef�caz para o grupo-
alvo em toda a Europa. 
Procurando capac�tar os �nd�víduos para darem pr�or�dade
ao seu bem-estar fís�co e mental, conduz�ndo, em últ�ma
anál�se, a uma v�da ma�s saudável e fel�z, através de

tre�nos personal�zados
or�entação sobre a �ntens�dade muscular
técn�cas prof�ss�ona�s de alongamento

CONCLUSÕES



OBRIGADO!OBRIGADO!


