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ANDEBOL FEMININO

Metodologia de Treino e Especificidade no
Desenvolvimento da Jogadora
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APRESENTACAO
Num contexto de crescente exigéncia no andebol, torna-se essencial compreender as

especificidades do treino no feminino, adotando abordagens ajustadas as caracteristicas fisicas,
fisioldgicas e psicoldgicas das jogadoras.

A acdo formativa “Andebol Feminino: Metodologia de Treino e Especificidade no
Desenvolvimento da Jogadora” pretende dotar treinadores e profissionais de desporto de
conhecimentos praticos e atuais para o planeamento e aplicagdo do treino em equipas femininas.

Ao longo da formacdo, serdo abordados conteldos relacionados com a metodologia de treino, o
desenvolvimento técnico e tatico, a preparacao fisica integrada e a prevencdo de lesdes, sempre
numa perspetiva aplicada ao contexto real de treino e competicao.

Esta formagdo visa contribuir para uma intervencdo mais eficaz por parte dos treinadores,
promovendo o desenvolvimento sustentado das jogadoras e a melhoria do rendimento desportivo
no andebol feminino.

OBIJETIVO

Capacitar treinadores para planear e aplicar o treino em equipas femininas, considerando as
especificidades fisioldgicas, técnicas, taticas e psicoldgicas da jogadora de andebol.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

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
apresentacoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formagdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.

Modulo Tematica Duragao

A Jogadora de Andebol: Especificidades do Feminino
e Caracteristicas fisioldgicas e antropométricas
e Diferengas face ao masculino

1 . . 2h
e Impacto no treino e rendimento
e Ciclo menstrual e performance
e Perfil psicoldgico e motivacional
Metodologia de Treino e Preparacao Fisica no Andebol Feminino
e Organizagdo do treino semanal
) e Gestdo da fadiga 2h

e Adaptacgdo da carga
e Forga, core, velocidade e agilidade
e Integracdo fisico-tatica
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Desenvolvimento Técnico e Qualidade de Execugao
e Enfase na técnica e precisdo
3 e Passe e rece¢do sob pressdo 2h

e Remate em diferentes contextos
e Relagdo técnica—decisdo
e Exercicios especificos para melhoria técnica
Organizagao Tatica (Ofensiva + Defensiva)
e Jogo coletivo ofensivo
4 o Sister?as defenfivos 2h30
e Relagdes entre jogadoras
e SituacOes de jogo
e Exercicios taticos
Prevencao de LesOes e Gestao de Equipa
e Lesdes comuns e prevencao
5 e Estabilidade e controlo 1h30
e Lideranga e comunicagdo
¢ Gestdo emocional e contexto competitivo

AVALIACAO

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

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de julho de 2026. Cada teste s6 podera ser
realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

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

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
15 de junho a 15 de julho de 2026

(10 horas)

FORMADORES

Bruno Sousa

Licenciado em Educacao Fisica e Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de
Lisboa.

Treinador de Andebol nivel 4 — EHF Master Coach

Treinador de Andebol nos escaldes de formacgao durante mais de 15 anos.
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DESTINATARIOS

= Treinadores Desportivos

= Todos os interessados na tematica

VALOR DA INSCRICAO

CONTACTOS

Bruno Alexandre Sousa

926 888 764

Valor unico

45€

geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formagdo é organizada pela BRS — Formacdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.

RTIFICADA
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