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A Pés-Graduacdo em Strength & Conditioning (PG S&C) visa desenvolver conhecimentos,
saberes e competéncias inerentes ao dominio e aplicagcdo dos principais métodos de treino
para o desenvolvimento da forca, bem como aos procedimentos da sua avaliagdo e controlo.

Os contextos de intervencéo incluidos na PG S&C sdo muito abrangentes, tal como é a
aplicabilidade do Treino da Forga (TF) na sociedade atual. O TF sera aprofundado para diferentes
tipos de populacdo (criangas, adolescentes, adultos e idosos, gravidas, altetas e ndo atletas,
pessoas saudaveis e com patologia), para diferentes contextos (no desporto de competicdo nas
suas vertentes de potenciacdo do rendimento e de prevengdo de lesées, ou na populagdo em
geral como instrumento essencial na melhoria da saude, da funcionalidade e da qualidade de
vida) e considerando os diversos métodos de treino para o desenvolvimento das diferentes
formas de manifestacdo de forca.

O Plano de Estudos é composto por unidades curriculares de fundamentacédo que desenvolvem
os fundamentos bioldgicos e metodolégicos com base na evidéncia cientifica mais atual, e por
um vasto leque de seminérios tematicos (20).

Para a implementacéo do Plano de Estudos, esta PG conta com um corpo docente constituido por
Professores doutorados da FMH e de outras instituicées do Ensino Superior, bem como por
especialistas nas diferentes dreas e por reputados e experientes profissionais com intervengdo
prética nas diferentes vertentes do TF. Mais de 40 preletores de perfil diversificado e intervenientes
nas diferentes areas: investigadores, treinadores, preparadores fisicos/fisiologistas, responsaveis e
profissionais de academias, fisioterapeutas, médicos.

A PG S&C e os seus seminarios conferem creditacdo junto do IPDJ como formagdo continua do
dmbito do Plano Nacional de Formacgéao de Treinadores e dos Técnicos de Exercicio Fisico.
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Goncalo Vilhena de Mendonca, Coordenador




OBJETIVOS

Esta Pés-Graduagdo estd concebida para contribuir para a formagédo de treinadores e profissionais
do exercicio no ambito do treino fisico e das aplicagdes ao desporto de rendimento e a atividade

fisica.

A formacéao inclui Unidades Curriculares de fundamentacéo tedrica, de natureza metodoldgica
e uma grande diversidade de aplicagdes praticas no ambito do rendimento desportivo, da
atividade fisica e da prevencao e recuperacéo de lesdes.

Sao objetivos gerais desta Pés-Graduagao:

// Conhecer e compreender as bases de fundamentacdo tedrica, de natureza bioldgica e
metodoldgica, para entender a importancia, aplicagbes e metodologias especificas do TF

// Conhecer,compreender e aplicar os principios do TF, bem como os fundamentos, caracteristicas
e aplicagdes dos principais métodos de treino para o desenvolvimento dos diferentes tipos de

forca, bem como os procedimentos de avaliagdo e controlo dos mesmos

// Enquadrar o TF numa grande diversidade de aplicagdes préticas no @mbito do rendimento

desportivo, da atividade fisica e da prevencéo e recuperacdo de lesdes

CANDIDATURAS

CONDICOES ESPECIFICAS DE ACESSO
// Titulares de grau de licenciado em Ciéncias do Desporto ou equivalente legal

// Titulares de grau de licenciado ou equivalente legal em areas afins as Ciéncias do Desporto,

nomeadamente, licenciatura em Fisioterapia e Nutricdo

// Em alternativa aos pontos anteriores, podera ser considerada formacgao pds-graduada ou

experiéncia profissional relevante na area cientifica de Ciéncias do Desporto
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HORARIO DE FUNCIONAMENTO DO CURSO

// Sexta-feira: 9h00 as 13h00 e 14h30 as 18h30

(nos dias de Seminarios, as aulas terminam as 19h30)

// Sdbado: 9h00 as 13h00
(nos dias de Seminarios, as aulas terminam as 14h00)

VAGAS

// Numerus clausus: 40

// Ndmero minimo indispenséavel para o funcionamento do curso: 26

PROPINAS

Valor total: 2.000,00€
(Faseamento dos Pagamentos: até 6 prestacoes)




PLANO DE ESTUDOS

E composto por um conjunto de Unidades Curriculares de fundamentacao fisioldgica, biomecéanica
e metodoldgica, comuns ao mestrado em Treino de Alto Rendimento.

Adicionalmente, integra Unidades Curriculares préprias e um conjunto de Seminéarios obrigatérios
e opcionais.

UNIDADES CURRICULARES DO MESTRADO EM TREINO DE ALTO RENDIMENTO

UNIDADE CURRICULAR DOCENTE ECTS
Crescimento, Maturacdo e Desempenho Desportivo Isabel Fragoso 6.0
Fisiologia do Treino Desportivo José Gomes Pereira 6.0
Funcdo Neuromuscular Pedro Pezarat Correia 6.0
Desenvolvimento das Qualidades Fisicas oo M||-Homens 9.0
Joana Reis
Periodizagdo e Carga de Treino Joana Reis 3.0
UNIDADES CURRICULARES DA POS-GRADUAQAO STRENGTH & CONDITIONING
UNIDADE CURRICULAR DOCENTE ECTS

Paulo Santos

Pedro Pezarat Correia 9.0

Prescricao de Exercicios de Forga
Gongalo Vilhena de Mendonca
Miguel Gomes
Claudia Minderico

Nutricdo, Suplementacdo e Hidratacdo em Desporto José Gomes Pereira 2.0

7.0

Avaliacdo e Controlo do Treino

Prevencao de Lesdes Raul Oliveira 3.0
UNIDADES CURRICULARES COM SEMINARIOS [4+3 ECTS]*

UNIDADE CURRICULAR ECTS

Métiodos no Treino da Forga 6.0

Especializagdo no Treino da Forca 3.0

Seminérios - Avaliagdo e Controlo do Treino -

Os Seminérios sdo uma forte aposta desta Pés-Graduagéo (PG). Estdo organizados ao longo dos
dois semestres do curso, contabilizando para os ECTS da PG e permitindo aos alunos a definicao
do respetivo plano de formacéo.

Simultaneamente, os Seminéarios da Unidade Curricular de Especializacdo no Treino da Forca estdo
pensados para abranger outros publicos, entre os quais se destacam alunos de outros cursos,
nomeadamente os dos Mestrados em Treino Desportivo, Treino de Alto Rendimento e Exercicio
e Saude, bem como outros interessados em ofertas de formagdo neste dominio. Os Seminarios
decorrem as sextas-feiras das 14h30 as 19h30 e aos sdbados das 9h00 as 14h00.

Os seminérios estédo creditados pelo IPDJ no dmbito do processo de formagdo continua para as
cédulas profissionais de Diretor Técnico, Técnico de Exercicio Fisico e Treinador de Desporto.

* As primeiras duas Unidades Curriculares sdo constituidas por um conjunto de Seminérios teméticos. Visite a pdgina Seminarios
para detalhes e para conhecer toda a oferta de Seminérios desta Pés-Graduagéo.

Nota: Os programas das Unidades Curriculares deste plano de estudos estdo disponiveis para os estudantes no FenixEdu.
Devera solicitar a Coordenacgdo do respetivo curso, via e-mail, informac¢do mais detalhada.
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Como Strength and Conditioning Coach no futebol de formacéo, ter
frequentado esta Pds-graduacdo permitiu-me aplicar de forma
sustentada os mais recentes avangos tedricos nos admbitos da
avaliacdo, monitorizagdo e prescricdo do treino.

Com uma grande base tedrica complementada pela participacdo de
diversos profissionais de exceléncia, a formagdo recebida permite ao
aluno refletir sobre os contetddos abordados e como utiliza-los no dia
a dia, nos mais variados contextos desportivos.

Sem duvida que o (muito) tempo de pratica e contacto com
profissionais de diversas &reas preparou-me para a enfrentar a
atividade pratica com uma pandplia diversificada de instrumentos
metodoldgicos e um sentido critico fundamental para o exercicio das
minhas funcées.
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Paulo Correia
Youth Strength and Conditioning Coach no Sport Lisboa e Benfica
Pés-Graduagao em Strength & Conditioning
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