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APRESENTACAO
O planeamento constitui uma das competéncias fundamentais do treinador de voleibol, assumindo
um papel determinante na organizacdo do processo de treino e na otimizacdo do rendimento
desportivo.

A definicdo de objetivos, a periodizagdo da época e a estruturacdo adequada do microciclo
competitivo permitem responder as exigéncias especificas da competicdo, potenciando o
desenvolvimento dos atletas e a obten¢do de elevados niveis de desempenho.

Num contexto competitivo cada vez mais exigente, torna-se essencial que os treinadores dominem
estratégias de planeamento ajustadas as caracteristicas dos seus atletas, ao calenddrio competitivo e
ao modelo de jogo adotado.

A presente agao pretende capacitar os treinadores para a construgdo do planeamento anual e para a
organiza¢do do microciclo competitivo no voleibol, promovendo uma intervengdo mais eficaz e
sustentada.

OBIJETIVOS
No final da formacgao os participantes deverdo ser capazes de:
e compreender os principios do planeamento anual no voleibol;
e estruturar um plano anual de treino adequado ao contexto competitivo;
e organizar microciclos competitivos em funcado do calendario;
e ajustar a distribuicdo das cargas de treino;
e monitorizar e adaptar o processo de treino ao longo da época.

DESTINATARIOS
e Treinadores Desportivos;
e Estudantes de Licenciaturas na area do Desporto e do Exercicio Fisico;
e Todos os interessados na tematica

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 os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacao.

Os conteudos programaticos estdo organizados em 3 mddulos, com uma duracgao total de 10 horas.
Para cada mddulo serdo disponibilizados os respetivos conteldos (videos, apresentacdes, artigos e
outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagdo.
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Mddulo Designagao Topicos Duragao
¢ O planeamento no processo de treino
Planeamento ¢ Definicao dos objetivos da época desportiva
1 Estratégico da e Estrutura e periodizagao da época 4h

Epoca Desportiva | ® Modelos de periodiza¢do aplicados ao voleibol

e Construcdo do plano anual de treino

e Estrutura e objetivos do microciclo competitivo
Organizagao do ¢ Distribuicao das cargas de treino e recuperacao

2 Microciclo ¢ Organizacdao semanal em funcdo da competicao 3h
Competitivo * Planeamento de sessdes de treino e exemplos
praticos

Monitorizagao, N . .
¢ ¢ Monitoriza¢do da carga e do rendimento desportivo

Avaliagao e - .

. ¢ Avaliagdo do processo de treino

3 Ajustamento do . , 3h
¢ Ajustamento do planeamento ao longo da época
Processo de .
. e Estudos de caso e boas praticas
Treino
AVALIACAO

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

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

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

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

FORMADOR

Pedro Rodrigues

E treinador de voleibol, dedicando-se ao estudo e aplicacio do planeamento do treino, da
organizacdo do processo de preparacao desportiva e da otimizacdo do rendimento competitivo. Ao
longo do seu percurso tem desenvolvido metodologias de planeamento ajustadas as diferentes
etapas da época desportiva, conciliando o conhecimento técnico com a realidade da competicdo.
Enquanto formador, procura disponibilizar ferramentas praticas que apoiem os treinadores na
organizacdo, monitorizacdo e avaliacdo do processo de treino.

LOCAL E HORARIO
Realizada em regime online assincrono
15 de agosto a 15 de setembro de 2026
10 horas assincronas



FORMACAO DESPORTIVA

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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