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APRESENTACAO

O elevado numero de horas de treino, a exposicdo prolongada aos ecrds, os horarios competitivos
irregulares e a exigéncia cognitiva caracteristica dos eSports tornam o sono e a recuperagao fatores
determinantes para a otimizagcao da performance dos jogadores.

Diversos estudos demonstram que a privagao do sono influencia negativamente a atencéao, avelocidade
de reagdo, a tomada de decisdo, a regulacdo emocional e a capacidade de aprendizagem,
competéncias essenciais para o sucesso competitivo nos eSports.

Esta formacdo pretende dotar treinadores, jogadores, pais e demais agentes desportivos de
conhecimentos cientificos e ferramentas praticas que permitam compreender aimportancia do sono e
da recuperagao na performance, promovendo hébitos saudaveis e estratégias de otimizacdo do
rendimento competitivo.

Ao longo da formagao, os participantes irdao compreender o0s principais mecanismos associados ao
sono, identificar os fatores que influenciam a recuperagdo e conhecer estratégias praticas para
maximizar a performance nos eSports.

OBJETIVOS
e Compreender a importancia do sono para a performance nos eSports
¢ Identificar os efeitos da privacdo do sono no rendimento competitivo
e Reconhecer os principais fatores que influenciam a recuperacdo dos jogadores
e Aplicar estratégias de promoc¢ao do sono e da recuperacao fisica e mental em contexto
competitivo.
e Promover habitos saudaveis que contribuam para a performance e bem-estar dos jogadores

DESTINATARIOS
= Treinadores de eSports;
= Jogadores de eSports;
= Pais e encarregados de educacdo;
= Profissionais ligados aos eSports;
= Estudantes das areas do Desporto, Exercicio Fisico e Ciéncias da Saude;
= Todos os interessados na tematica. Profissionais ligados aos eSports.

AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador, os participantes realizardao um teste
de avaliac¢do digital no final de cada mddulo.

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

Cada teste terd uma classificagdao expressa na escala quantitativa de 0 a 20 valores.

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

A formacdo sera realizada em formato online assincrono, 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 consultar os
contetdos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formagdo. Todos os formandos
podem colocar questdes que serdao, tao prontamente quanto possivel, respondidas pelo formador.

Mddulo Tematica Duragao

Fundamentos do sono e impacto na performance dos eSports

e Fisiologia e fungGes do sono
Ciclos e estagios do sono
Impacto do sono na atengdo, memdria e tomada de decisdo
Consequéncias da privagdo do sono no desempenho
competitivo
Recuperacao fisica e mental nos eSports

e Fadiga cognitiva e fadiga competitiva
Estratégias de recuperacao fisica e mental 2h
Gestdo do stress competitivo

e Importancia das pausas e da recuperagdo ativa
Estratégias praticas para otimizagcao da performance

e Higiene do sono aplicada aos eSports

e Gestao do tempo de exposicao aos ecras

e Rotinas pré e pds-competicdo

e Construgdo de habitos saudaveis para a performance

sustentada

N
°

FORMADORES

Carlos Pedro

E treinador de eSports, dedicando-se ao desenvolvimento de jovens jogadores e & promogdo de
praticas de treino que conciliam o rendimento competitivo com o crescimento pessoal dos
praticantes. Ao longo do seu percurso tem aprofundado conhecimentos nas dreas da pedagogia do
treino, da comunicacdo, da motivacdo e da lideranca, reconhecendo que o sucesso nos eSports
depende tanto das competéncias técnicas como do desenvolvimento de valores, atitudes e
competéncias sociais.

A sua abordagem privilegia a criacdo de ambientes de treino positivos, seguros e exigentes,
promovendo a ética, o fair-play, o trabalho em equipa e a responsabilidade. Enquanto formador,
procura dotar treinadores e profissionais de ferramentas prdticas que lhes permitam estruturar
processos de treino centrados no desenvolvimento integral dos jovens jogadores, contribuindo para
uma pratica dos eSports mais consciente, saudavel e sustentavel.
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LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
15 de outubro a 15 de novembro 2026

(6 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

25€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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