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APRESENTAGCAO

A formacdao “Andebol em Desenvolvimento: Planeamento e Metodologia de Treino nos EscalGes
Sub14 e Subl16” pretende dotar os participantes de ferramentas praticas e metodoldgicas que
contribuam para a formagdo de jogadores mais completos, prepara-los para os desafios dos
escaldes seguintes e para uma pratica desportiva segura e eficaz.

Nestes escaldes, o trabalho do profissional de desporto é crucial para o seu desenvolvimento
técnico, tatico, fisico e psicoldgico. O treino deve ser cuidadosamente estruturado, promovendo a
aprendizagem das bases do andebol, a consolidacdo do jogo coletivo e o desenvolvimento de
competéncias individuais, sempre ajustado as caracteristicas fisioldgicas e cognitivas.

A presente formacdo é composta por 7 médulos, onde serdo abordadas as caracteristicas destes
escaldes, planeamento do treino, desenvolvimento técnico em contexto de jogo, principios taticos
ofensivos, organizacao defensiva na formacdo, transicbes e tomada de decisdo e construcdo de
sessOes e modelos de jogo. No final, prevé-se que os participantes estejam aptos a prestar um
acompanhamento de exceléncia aos jovens atletas, aplicando de forma eficaz os conhecimentos
adquiridos no planeamento e conducdo do treino, gestdo de equipas e no desenvolvimento
individual e coletivo, bem como responder de forma adequada as necessidades especificas de cada
atleta, promovendo uma evolucdo sustentada, segura e orientada para o rendimento e crescimento
pessoal no contexto do andebol.

OBIJETIVOS
Capacitar treinadores para planear, organizar e aplicar processos de treino técnico, tdtico e
pedagdgico adequados as fases de desenvolvimento dos atletas Sub14 e Subl6, promovendo
evolugao individual e coletiva respeitando as diferengas maturacionais entre géneros e niveis de
experiéncia.

AVALIACAO

Apds a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mdédulo.

Os testes deverao ser realizados até ao final do dia 30 de junho de 2026. Cada teste s6 podera ser
realizado uma vez.

Cada teste terd uma classificacao expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

S6 serd emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média
aritmética dos testes.

DESTINATARIOS
= Treinadores Desportivos
= Todos os interessados na tematica
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ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS
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A formacdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,

para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questGes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Mddulo Tematica Duragao
Caracterizagao do Atleta Sub14 e Sub16
e Crescimento e maturagdo na adolescéncia
1 e Diferencas entre atletas masculinos e femininos 2h
e Desenvolvimento fisico e coordenacgao especifica
e ImplicagBes no treino e prevencdo de lesGes
e Motivacao e gestao do grupo
Planeamento do Treino no Andebol de Formagao
e Planeamento anual simplificado
) e Microciclo semanal 2h
o Defini¢do de objetivos técnicos e taticos
e Progressado pedagdgica ao longo da época
e Equilibrio treino—competicao
Desenvolvimento Técnico em Contexto de Jogo
e Passe e receg¢do sob pressdo
3 e Drible funcional 2h
e Remate em diferentes posicoes
e Relagdo técnica—decisdo
e Exercicios situacionais
Principios Taticos Ofensivos
e Ocupacao racional do espaco
e Desmarcagdes e apoios
4 o . 2h
e Continuidade ofensiva
e Introducdo a sistemas ofensivos simples
e Jogos reduzidos para aprendizagem tatica
Organizagdo Defensiva na Formacgao
e Principios defensivos individuais
e Defesa individual e sistemas base (3:3, 5:1 iniciagdo)
5 . 3h
e Ajuda e cobertura
e Transicdo defensiva
e Exercicios progressivos de defesa
Transi¢coes e Tomada de Decisao
e Transicdo ataque—defesa
6 e Contra-ataque e retorno defensivo 2h
e Leiturado jogo
e Jogos condicionados para decisdo rapida
e Intensidade e ritmo de treino
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Coeréncia entre modelo de jogo e treino

Apresentacdo e discussado de sessdes elaboradas pelos

formandos

DESPORTIVA
Construcgao de Sessoes e Modelos de Jogo
e Estruturagdo de treino completo (90 min)
e Criagdo de exercicios adaptados ao nivel da equipa >h

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1a30dejunho 2026
(15 horas)

FORMADOR
Bruno Sousa
Licenciado em Educacdo Fisica e Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

VALOR DA INSCRIGAO

Treinador de Andebol nivel 4 — EHF Master Coach
Treinador de Andebol nos escaldes de formacdo durante mais de 15 anos.

Valor unico 45€

PGepy

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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