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APRESENTACAO
A organizagao defensiva assume um papel determinante no Andebol, exigindo dos jogadores nado
apenas o dominio de comportamentos técnicos especificos, mas também capacidade para observar,
interpretar e responder as diferentes situacdes que surgem durante o jogo.

Defender de forma eficaz implica compreender o espaco, antecipar agdes, cooperar com os restantes
elementos da equipa e tomar decisGes ajustadas as caracteristicas do adversario e ao contexto de
jogo. Neste sentido, o treino defensivo deve promover uma aprendizagem progressiva que articule
os comportamentos individuais com os principios de organizacdo coletiva e estimule a capacidade de
decisdo dos jogadores.

A formacdo “Defesa Inteligente — Métodos Modernos de Treino Defensivo” pretende proporcionar
uma abordagem integrada ao treino da defesa no Andebol, partindo dos seus principios
fundamentais e dos comportamentos técnicos individuais para a organizac¢do coletiva, a leitura do
jogo e a tomada de decisdo.

Ao longo da formacdo serdo ainda exploradas estratégias para a construcdo de exercicios e situacdes
de treino que permitam desenvolver comportamentos defensivos de forma contextualizada,
progressiva e ajustada as exigéncias do jogo, fornecendo aos treinadores ferramentas para planear,
aplicar e avaliar o trabalho defensivo das suas equipas.

OBIJETIVOS
No final da formacgao, o formando estara capacitado para:
= Compreender os principios fundamentais da organiza¢do defensiva no Andebol;
= |dentificar e aplicar os principais comportamentos técnicos defensivos individuais;
= Reconhecer os principios de cooperacdo e organizacdo coletiva nos diferentes sistemas
defensivos;
= Analisar situacdes de jogo e identificar respostas defensivas adequadas;
= Compreender a importancia da tomada de decisdo e da adaptacdo ao comportamento
ofensivo;
= Selecionar e construir exercicios adequados ao desenvolvimento dos comportamentos
defensivos;
= |ntegrar o treino defensivo no processo global de preparacdo da equipa;
= Utilizar critérios de observacdo para avaliar e ajustar o comportamento defensivo dos
jogadores e da equipa.

DESTINATARIOS
= Treinadores Desportivos
= Todos os interessados na tematica
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A formacao sera realizada em regime online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (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 questdes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Médulo Tematica Duragao
Compreender a Defesa no Andebol Moderno
e Principios fundamentais da organizacdo defensiva;
1 e Objetivos e prioridades da defesa; 2h
e Perfil e responsabilidades do defensor;
e Relagdo entre defesa e transicao ofensiva.
Técnica Defensiva Individual
e Posicdo base e deslocamentos defensivos;
2 e Marcagao, contacto e oposicao; 2h
e Temporizacdo e antecipacao;
e Recuperacdo e reequilibrio defensivo.
Organizagdo Coletiva e Sistemas Defensivos
e Cooperacao, coberturas e ajudas;
3 e Comunicacdo e coordenacdo defensiva; 2h
o Sistemas defensivos 6:0, 5:1 e 3:2:1;
e Adaptacdo da organizacdo defensiva as caracteristicas do jogo.
Inteligéncia Defensiva e Tomada de Decisdo
e Leitura do jogo e identificacdo de ameacas;
a e Tomada de decisdo individual e coletiva; 2h
e Adaptacdo ao comportamento ofensivo;
e Defesa em situa¢Oes de superioridade e inferioridade
numérica.
Metodologia do Treino Defensivo
e Construcdo e progressao de exercicios defensivos;
5 e Exercicios condicionados e treino situacional; 2h
e Integracdo do trabalho defensivo no treino coletivo;
e Observacao e avaliacdo do comportamento defensivo.




FORMAGCAO DESPORTIVA

FORMACAO
DESPORTIVA

AVALIACAO

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

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

Cada teste terd uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores. S6 serd emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 30 de novembro 2026

(10 horas)

FORMADORES

Bruno Sousa

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

Treinador de Andebol Nivel 4 — EHF Master Coach, com mais de 15 anos de experiéncia no treino de
equipas dos escaldes de formacao.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 45€

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

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