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Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a opcdao por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Andebaol Grau Il

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. CARACTERIZACAO DO JOGO 6
2. REGRAS DO JOGO E REGULAMENTOS ESPECIFICOS Ly
3. MEIOS DE ENSINO DO JOGO 20
4. COMPONENTES DO JOGO 30
5. METODOS E SISTEMAS DE JOGO 40

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ANDEBOL GRAU 111l

UNIDADE DE FORMAGAO/

Caracterizagao do Jogo

GRAU DE FORMACAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.CARACTERIZAGAO DAS ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE L/2
4L/2

Total

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL
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CARACTERIZACAO DO JOGO

SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DAS ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE

1.1. Resumo das etapas de desenvolvimento do praticante (quadro resumo com)
1.1.1. Etapas
1.1.2. Intervalos etdrios
1.1.3. Descrigdo Sumaria
1.2. Caracterizagdo da Etapa Especifico
1.2.1. Intervalos etdrios e escalbes
1.2.2. Capacidades fisicas e psicoldgicas prioritarias
. Forga
. Velocidade
. Poténcia
. Resisténcia de Forga
. Preparagdo Mental
. Responsabilizagdo e tomada de decisdo
. Trabalho em equipa
. Concentragao
. Motivagdo
. Gestdo de ansiedade
1.2.3. SolicitagGes técnico taticas
. Manipulagdo da Bola
. Remate
. Passe
. Recegao
. Desmarcagao
. Fintas
. Mudangas de trajetdria
. Bloqueio
. Ecra

Ataque organizado

. Ataque em superioridade numérica
. Ataque em inferioridade numérica

Defesa individual

. Defesa em 2 linhas
. Defesa em 1 linha

Defesa em superioridade numérica

. Defesa em inferioridade numérica
. MarcagGes individuais

Treino de Guarda-Redes

. Treinos dos postos especificos ofensivos

. Treinos dos postos especificos defensivos
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. Treino integrado
1.2.4. CompetigOes e resultados
1.2.5. Intervencdo do treinador
. Gestdo do treino;
. Instrugdo/Feedback
. Pressdo;
. Observacdo
1.3. Caracterizagdo da Etapa Especializado
1.3.1. Intervalos etdrios e escalbes
1.3.2. Capacidades fisicas e psicoldgicas prioritarias
. Forga
. Velocidade
. Poténcia;
. Resisténcia de Forga
. Resisténcia
. Preparagdo Mental
. Responsabilizagdo e tomada de decisdo
. Trabalho em equipa
. Concentragao
. Motivacao
. Gestdo de ansiedade
1.3.3. SolicitagOes técnico taticas
. Manipulagdo da Bola

Remate

Passe

Recegdo

Desmarcagao

Fintas

Mudangas de trajetéria

Bloqueio

. Ecra

. Ataque organizado

. Ataque em superioridade numérica
. Ataque em inferioridade numérica

Defesa individual

Defesa em 2 linhas

Defesa em 1 linha

Defesa em superioridade numérica

Defesa em inferioridade numérica

. MarcagGes individuais

. Treino de Guarda-Redes

. Treinos dos postos especificos ofensivos
. Treinos dos postos especificos defensivos
. Treino integrado

. Treino Individualizado
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1.3.4. CompetigOes e resultados
1.3.5. Intervengdo do treinador
. Gestdo do treino
. Instrugdo/Feedback
. Pressdo

. Observagdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e caracterizar as etapas “especifico” e . Relaciona as diferencas e as ligacGes entre a etapa inicial, a
“especializado”. etapa elementar, a etapa maturo, a etapa de transicao, a

etapa especifico e a etapa especializado.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Tarefa escrita e prova pratica - Apresentar as principais caracteristicas das etapas de especifico e especializado.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ANDEBOL GRAU 111l

UNIDADE DE FORMAGAO/

Regras do Jogo e Regulamentos Especificos

GRAU DE FORMACAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.REGRAS DO JOGO DE ANDEBOL 3 3/0
2.REGULAMENTOS ESPECIFICOS 1 1/0
Total 4/0
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REGRAS DO JOGO E REGULAMENTOS ESPECIFICOS

SUBUNIDADE 1.

REGRAS DO JOGO DE ANDEBOL

1.1. Regras de Jogo
1.1.1. Aprofundamento
. Gestdo do jogo
. Técnica de arbitragem
. Relagdo arbitros x atletas
. Relagdo arbitros x treinadores
. Relagdo arbitros x dirigentes
1.1.2. Atualizagdo
. Sangdo progressiva
. Jogo Passivo
. Falta atacante
. Livre de sete-metros

. Time-out

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Interpretar as Regras de Jogo face ao nivel do jogo em que
intervém o treinador de grau lll.

. Relacionar a arbitragem de um jogo com o desempenho dos
seus intervenientes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Emprega e demonstra as diferentes regras e seus contextos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Prova escrita e prova pratica, com utilizagdo de videos - Interpretagdo das regras e do comportamento do arbitro.

SUBUNIDADE 2.

REGULAMENTOS ESPECIFICOS

2.1. Regulamentos de todas as provas
2.1.1. Regulamentos das provas nacionais

2.1.2. Regulamentos das provas internacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Adotar e participar na elaboragdo dos regulamentos da
modalidade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Aplica e comenta de forma critiica e aprofundada os
regulamentos da modalidade.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Prova escrita e prova oral - Interpretagdes e alteragGes aos regulamentos.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Meios de Ensino do Jogo

GRAU DE FORMACAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.FASES E ESTRUTURAS DO PLANEAMENTO 10 6/4
2.EXERCICIOS E JOGOS 10 4L/6
Total 10/10
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MEIOS DE ENSINO DO JOGO

SUBUNIDADE 1.

FASES E ESTRUTURAS DO PLANEAMENTO

1.1. Fases do Planeamento
1.1.1. Planeamento de uma equipa de formagdo (etapas Inicial, Elementar Maturo e Transigdo)
1.1.2. Planeamento de uma equipa de rendimento (etapas Especifico e Especializado)
1.2. Estruturas do Planeamento
1.1.3. Macro estrutura
1.1.4. Meso estrutura
1.1.5. Micro estrutura
1.1.6. ASessdo de Treino no Andebol
. Estrutura da sessao especifica de andebol
. Conteldo da sessdo de treino especifica de andebol

. Concegdo de plano de treino no andebol

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as diferentes fases e estruturas do planeamento. . Identifica a natureza e a fungdo de cada uma das fases e

. Distinguir as principais diferengas entre o planeamento de estruturas do planeamento.

uma equipa de formagdo e de rendimento. . Planifica a época de uma equipa de rendimento e de

= . formagao.
. Elaborar o plano de uma sessdo de treino para o alto ¢

rendimento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Andlise, interpretagdo e construgdo de situagdes reais ocorridas no andebol.
. Questionamento através de situagdes simuladas ou de pratica real.

. Andlise de textos e videos aplicados a esta tematica.

. Planifica uma sessdo de treino adequada ao objetivo proposto.

SUBUNIDADE 2.

EXERCICIOS E JOGOS

2.1. Definigdo e caracterizagdo do exercicio no andebol
2.1.1. Taxonomia do andebol
2.1.2. Exercicios Gerais, especificos e de competicao face a taxonomia do andebol
2.2. Construcgdo de exercicios e de jogos
2.2.1. Bases da eficdcia no andebol do exercicio de treino — concegdo
. Filosofia de treino do treinador

. Conceptualizagao do exercicio

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL
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. Conceptualizagdo da sessdo de treino
2.2.2. Fatores a ter em conta para a construgdo de exercicios
. Etapa e nivel do andebolista
. Treinador e seu modelo de jogo
. Conteudos da modalidade
. Elementos de trabalho em fungdo do nivel de aprendizagem, treino ou dominio
2.2.3. Componentes estruturais dos exercicios tendo em conta a especificidade fisiolégica do andebol
. Volume
. Intensidade
. Densidade
. Frequéncia
2.3. Bases da eficacia do exercicio — Corregdo
2.2.4. Conhecimento do contetdo
2.2.5. Estabelecimento de objetivos para a execugdo do contetdo do exercicio
2.2.6. Analisar a execuc¢do do exercicio
2.2.7. O Papel do feedback face a especificidade do andebol
2.2.8. Aatitude do treinador na corregao
2.2.9. Corregdo de erros
2.4. Relagdo entre exercicios e jogos tendo em conta a etapa do andebolista (Reduzido, Condicionado e Formal)

2.2.10.Distingdo entre exercicios e jogos consoante as etapas dos andebolistas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Diagnosticar e selecionar, consoante o contexto do treino,a | . Planifica a utilizagdo dos exercicios/jogos em consonancia
utilizagdo em quantidade e qualidade dos exercicios/jogos. com os objetivos e caracteristicas das Etapas Especifico e

. Caracterizar os exercicios ajustados ao(s) objetivo(s) Especializada.

pretendido(s).

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Andlise, interpretagdo e construcao de situagGes reais ocorridas no Andebol.
. Questionamento através de situagdes simuladas ou de prética real.

. Andlise de textos e videos aplicados a esta tematica.
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Componentes do Jogo

GRAU DE FORMACAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.CARACTERIZACAO DAS FASES DO JOGO 6 L/2
2.TATICA INDIVIDUAL 8 5/3
3.TATICA GRUPAL 3 5/3
4.GUARDA-REDES 3 5/3
Total 19/11
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COMPONENTES DO JOGO

SUBUNIDADE 1.

CARACTERIZACAO DAS FASES DO JOGO

1.1. Fases da defesa — Principios individuais e coletivos
1.1.1. Recuperagdo defensiva
1.1.2. Defesa tempordria
1.1.3. Organizagdo do sistema defensivo
1.1.4. Defesa em sistema
1.2. Fases do ataque - Principios individuais e coletivos
1.2.1. Transigdo rapida defesa/ataque
1.2.2. Organizagdo do sistema ofensivo
1.2.3. Ataque em sistema

1.2.4. Interagdo entre as diferentes fases

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Caracterizar e descrever as diferentes fases do jogo. . Identifica a natureza e fungdo de cada uma das fases de
jogo.

. Relaciona a interagdo entre as diferentes fases do jogo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento de situagdes de jogo, com questionamento oral e escrito.

. Analise critica de documentagdo especializada.

SUBUNIDADE 2.

TATICA INDIVIDUAL

2.1. Ofensiva
2.1.1. Defini¢do de objetivos e o treino especifico nos diferentes postos ofensivos
2.1.2. Tarefas e Relacionamento entre postos especificos
. O jogador da 12 linha
. O pivot
. O Extremo
2.2. Defensiva
2.2.1. Caracteristicas gerais
2.2.2. Percecdo defensiva
2.2.3. Metodologia de treino da fase defensiva
2.2.4. Principios e subprincipios defensivos
. Posicionamento

. Orientagdo

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL



. Enquadramento

. Pré-agdo

. Reposicionamento
. Colaboragao

. Comunicagdo Defensiva
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Relacionar, interpretar e planificar as a¢des individuais
ofensivas e defensivas consoante o nivel dos atletas nas
Etapas Especifico e Especializada.

. Adotar o treino por posto especifico dos jogadores de
campo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a natureza e fungdo de cada uma das a¢des
individuais ofensivas e defensivas, utilizando-as de forma
eficaz.

. Aplica o treino por posto especifico dos jogadores de campo
tendo em conta as necessidades dos atletas nas Etapas
Especifico e Especializada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Visionamento em situa¢do simulada ou real.

. Planificacdo de uma sessdo pratica tendo em conta a tematica.

. Andlise de documentacdo especializada.

SUBUNIDADE 3.

TATICA GRUPAL

3.1. Ofensiva

3.1.1. Metodologia de treino

3.1.2. RelagGes entre diferentes postos Especificos
. Na 12linha
. Na22linha
. Entrea 12 e a 22 linha

3.1.3. Principios das relagGes grupais ofensivas
. Precisdo nas ag0es ofensivas
. Paciéncia na procura duma solugdo ofensiva
. Coordenagdo dos elementos integrantes
. Sistematizagdao
. Qualidade da circulagdo da bola

. Encadeamento das agdes

. Alternancia entre procurar uma zona préxima ou uma zona mais afastada para atuar

3.2. Defensiva
3.2.1. Metodologia de treino
3.2.2. Ajudas defensivas
3.2.3. A predisposi¢gdo Mental para a fase defensiva
3.2.4. Repartigdo grupal
3.2.5. Responsabilidade sobre o portador da bola

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL
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3.2.6. Trocas de marcagdo
3.2.7. Posicionamento apds uma troca de marcagdo

3.2.8. Deslizamento defensivo

REFERENCIAIS DE FORMACAO ANDEBOL GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Relacionar, interpretar e planificar as diferentes relagdes de
grupo ofensivas e defensivas.

. Adotar o treino em grupos por postos especificos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a natureza e fungdo das relagdes grupais
utilizando-as de forma eficaz.

. Aplica o treino em grupos por postos especificos, tendo em
conta as necessidades dos atletas nas Etapas Especifico e
Especializada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento em situagdo simulada ou real.
. Questionamento oral, escrito e em situagdo de pratica.

. Anélise de documentacdo especializada.

SUBUNIDADE 4.

GUARDA-REDES

4.1. As técnicas de defesa perante remates dos diferentes postos especificos

4.1.1. Aremates de 12 linha

4.1.2. Aremates de ponta

4.1.3. Aremates de pivot

4.1.4. Aremates em penetragdao

4.1.5. Aremates de contra-ataque
4.2. Tatica individual

4.2.1. Observagdo do rematador e da envolvéncia ao remate

4.2.2. Colocagdo na area de baliza em fungdo do tipo de remate

4.2.3. Antecipagdo, conhecimento do adversario e analise dos indicadores de remate

4.3. Tatica grupal —relagdo com os defensores
4.3.1.
4.3.2.
4.3.3.
4.3.4.
4.3.5.

4.4. Participacdo do guarda-redes em agdes ofensivas

Nos remates de 12 linha
Nos remates de ponta

Nos remates de pivot

Nos remates em penetragdo

Nos remates de contra-ataque

4.4.1. Narealizagdo do 12 passe para o jogo

4.4.2. A participagdo na agdo ofensiva em momentos especiais

4.5. 0O treino das suas capacidades motoras

4.5.1. Capacidades motoras fundamentais ao posto especifico

. Velocidade de reacdo
. Forga
. Flexibilidade

DE ANDEBOL DE PORTUGAL



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ANDEBOL GRAU 111l

. Resisténcia especifica

4.5.2. Formas de treino destas capacidades

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Planificar e organizar o Treino de Guarda-Redes consoante o | . Promove e organiza o Treino de Guarda-Redes tendo em
nivel dos atletas, nas Etapas Especifico e Especializada. conta as necessidades dos atletas nas Etapas Especifico e

Especializada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento de situagdes de jogo, com questionamento oral e escrito.
. Planificagdo de uma sessdo pratica tendo em conta a tematica.

. Analise critica de documentagdo especializada.

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Meétodos e Sistemas de Jogo

GRAU DE FORMACAO_III /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.TATICA COLETIVA OFENSIVA 15 75/75
2.TATICA COLETIVA DEFENSIVA 15 75/75
3.QUESTOES ESTRATEGICAS 10 5/5

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL



METODOS E SISTEMAS DE JOGO

SUBUNIDADE 1.

TATICA COLETIVA OFENSIVA

1.1. Principios gerais do jogo ofensivo
1.1.1. Principio da amplitude e profundidade
1.1.2. Principio dos apoios coletivos
1.1.3. Principio da continuidade das agdes
1.1.4. Principio da variabilidade das agdes

1.1.5. Principio da mudanga de ritmo

REFERENCIAIS DE FORMACAO ANDEBOL GRAU Il

1.1.6. Principio dos meios taticos idoneos ao sistema defensivo contrario

1.2. Comuns em ataque e defesa
1.2.1. Conservagdo da posse da bola
1.2.2. Progressao
1.2.3. Finalizagdo a baliza
1.3. Principios especificos do jogo ofensivo
1.3.1. Especificos da tatica coletiva ofensiva
. Afastamento dos defensores
. Recegdo da bola em movimento
1.4. Sistemas ofensivos
1.4.1. Organizagdo geral e desenvolvimento
. O sistema ofensivo 3:3
. O sistema ofensivo 2:4
1.5. Astransformacgdes entre sistemas
1.5.1. Atransformagdo de 3:3 em 2:4
1.6. Os sistemas ofensivos contra defesas abertas
1.7. Os sistemas ofensivos contra defesas fechadas
1.8. Os sistemas ofensivos contra defesas mistas
1.9. Os sistemas ofensivos contra defesas individuais

1.10. SituagOes especiais:

1.10.1. O ataque nas desigualdades numéricas: superioridade e inferioridade

1.10.2. O ataque perante o jogo passivo

1.10.3. A utilizacdo dos livres de nove metros

1.10.4. O ataque em situagdo de reposi¢do de canto

1.10.5. As solugdes de ataque para os momentos finais de parte/jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Planificar e organizar as ag¢Ges coletivas ofensivas,
consoante o nivel dos atletas nas etapas Especifico e
Especializada.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Promove e demonstra as agdes coletivas ofensivas tendo
em conta as necessidades dos atletas nas respetivas etapas.

FEDERACAO DE ANDEBOL DE PORTUGAL
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento em situagdo simulada ou real.
. Andlise de documentacdo especializada.

. Planificagdo de uma sessao pratica tendo em conta a tematica.

SUBUNIDADE 2.

TATICA COLETIVA DEFENSIVA

2.1. Principios gerais do jogo defensivo
2.1.1. Principio da reducdo de erros
2.1.2. Principio da ajuda mutua
2.1.3. Principio de disciplina tatica
2.1.4. Principio da manutencdo de posto especifico
2.1.5. Principio da distribuigdo equilibrada de espago de jogo
2.1.6. Principio da variabilidade de agdes
2.1.7. Principio da coordenagdo espago-temporal das agbes
2.1.8. Principio da continuidade das a¢des
2.1.9. Principio da adaptagdo das agGes em fungdo do ataque
2.2. Comuns em ataque e defesa
2.2.1. Recuperagdo da posse da bola
2.2.2. Impedir a progressao
2.2.3. Proteger a baliza
2.3. Principios especificos do jogo defensivo
2.3.1. Especificos da tatica coletiva defensiva
. Alternancia de ataque para defesa
. Luta permanente pela posse de bola
. Manutencao de equilibrio defensivo
. Ataque permanente ao portador da bola
. Concentracgdo defensiva em zonas favoraveis de ataque
. Afastamento do adversdrio
. Vigilancia do atacante direto na circulagdo de bola
. Esforgo util nas agbes
. Superioridade numérica na zona do portador da bola
2.4. Sistemas defensivos
2.4.1. Organizagdo geral e desenvolvimento
. O sistema defensivo 6:0
. O sistema defensivo 5:1
. O sistema defensivo 3:2:1
2.4.2. Formas de jogo e desenvolvimento dos sistemas
. Forma de jogo zonal
. Forma de jogo individual

. Forma de jogo mista
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2.4.3. Transformacdo entre sistemas
. Os sistemas defensivos como sintese de comunicagao coletiva
. Os sistemas defensivos como inter-relagdo de elementos taticos
2.4.4. SituagOes especiais
. A defesa nas desigualdades numéricas: superioridade e inferioridade
. A defesa perante o jogo passivo
. A utilizagdo dos livres de nove metros
. A defesa em situacdo de reposi¢do de canto

. As solucdes defensivas, para os momentos finais de parte/jogo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Planificar e organizar as a¢des coletivas defensivas, . Promove e demonstra as a¢des coletivas defensivas tendo
consoante o nivel dos atletas nas Etapas Especifico e em conta as necessidades dos atletas nas respetivas etapas

Especializada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento em situac¢do simulada ou real.
. Planificagdo de uma sessao pratica tendo em conta a tematica.

. Anadlise de documentagdo especializada.

SUBUNIDADE 3.

QUESTOES ESTRATEGICAS

3.1. Preparagao da competicao
3.1.1. Plano tatico de jogo
3.1.2. Observagdo e analise

. Observagdo direta
. Observagdo indireta
. Analise qualitativa

. Andlise quantitativa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Planificar e organizar um plano de jogo, ajustado as . Prepara e exemplifica um plano de jogo, consoante as
caracteristicas proprias e do adversario. caracteristicas préprias e do adversario.

. Planificar e organizar um plano de observagao e analise . Constréi e aplica um plano de observagao e analise

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Visionamento em situagdo simulada ou real.
. Andlise de documentacdo especializada.

. Planificacdo de uma sessdo pratica tendo em conta a tematica.
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