
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ORGANIZAÇÃO: 
  

 

Federação Portuguesa de Voleibol 
  

 

COLABORAÇÃO: 
  

 

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto 
 

  

 

OBJECTIVOS:  
 

Aquisição de conhecimentos referentes à metodologia do treino funcional 
e decisional na formação e no alto rendimento. Aplicação de exercícios 
adequados e orientados no processo de formação do atleta de Voleibol. 
 

  

 

INSCRIÇÕES:  
 

A presença nesta acção de formação está limitada a 40 participantes, 
que serão consideradas por ordem de chegada. 
O prazo limite de inscrição é 23 de Dezembro. 
O preço da inscrição é de 15 €uros. 
 

No pagamento por transferência bancária, deverá fazer referência à 
acção – TREINO FUNCIONAL E DECISIONAL – DA FORMAÇÃO AO 
ALTO RENDIMENTO e ao nome da pessoa inscrita. 
Todas as inscrições deverão ser acompanhadas pelo correspondente 
comprovativo de pagamento. 
 

  

 

DESTINATÁRIOS:  
 

Treinadores de Voleibol, licenciados e diplomados em Educação Física e 
Desporto, alunos das instituições de ensino superior de Ed. Física e 
Desporto e outras pessoas relacionadas com a prática desportiva do 
Voleibol. 
 

  

 

LO
C

A
L:

 

 

Componente 
teórica: 

 

 

Auditório da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto 
Rua Dr. Plácido Costa, 91 
4200-450 Porto 
 

 

Componente 
prática: 

 

 

Pavilhão da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto 
Rua Dr. Plácido Costa, 91 
4200-450 Porto 
 

  

 

INFORMAÇÕES:  
 

Federação Portuguesa de Voleibol 
Departamento Técnico / Formação 
Prof. Carlos Prata / Prof. António Guerra 
Av. de França, 549 | 4050-279 Porto 
Telef. 228 349 570 | Fax: 228 325 494  
E-mail: formacao.fpv@mail.telepac.pt   
Web: www.fpvoleibol.pt 
 

  

 

CERTIFICADOS: 
 

A Federação Portuguesa de Voleibol concederá certificados de presença 
a todos os formandos que tenham uma assistência mínima de 80% das 
horas da acção de formação 
 

 
* A FPV reserva-se o direito de suspender a realização da acção, concluído o prazo de 
inscrição, se não existir o número mínimo de formandos suficientes para a sua organização, 
informando para tal todos os interessados que se tenham inscrito. 

 

TREINO FUNCIONAL E DECISIONAL  
 

- DA FORMAÇÃO AO ALTO RENDIMENTO - 



 
 
 
 
 

 
 
 
 

PRELECTORES 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Profª. Ana Paulo 
  

 

Mestre em Ciências do Desporto - Treino de Alto Rendimento Desportivo; 
Treinadora Grau-III; Docente da Universidade Lusófona; ex-atleta 
internacional; 
 

  

 

Prof. André Lobo 
  

 

Licenciado em Enfermagem  e Terapeuta; RPG/SGA, além de outros cursos 
de formação. Formador; 
 

  

 

Dr. António Delgado   

 

Licenciado em Fisioterapia. Fisioterapeuta com experiência em clubes de 
Voleibol; 
 

  

 

Prof. António Gonçalves   

 

Lic. em Ed. Física; personel trainer; formador avançado Kettlebel, TRX; 
 

  

 

Prof. António Guerra   

 

Licenciado em Ed. Física; Treinador de Voleibol Grau-III; Formador. Membro 
do Departamento de Formação da FPV; ex-Treinador das Selecções 
Nacionais Masculinas e Femininas; 
 

  

 

Drª. Bárbara Magalhães   

 

Licenciada em Fisioterapia ; Mestre em Ciencias do Desporto - Treino de Alto 
Rendimento Desportivo; Master em técnicas osteopáticas do aparelho 
locomotor; 
Curso de terapias miofasciais-indução miofascial: técnicas estruturais; Aluna 
5º ano Osteopatia; Formações na área acupuntura, pilates, hidroterapia e 
bandas neuromusculares; 
 

  

 

Prof. Francisco Fidalgo   

 

Licenciado em Ed. Física; Treinador de Voleibol Grau-III, Formador; 
Coordenador Centro Alto Rendimento Voleibol de Praia; várias vezes 
Campeão Nacional Voleibol I Divisão. 
 

  

 

Prof. José Afonso   

 

Doutorando em Ciências do Desporto (FADEUP e Liverpool John Moores 
University); treinador de grau III; treinador do ano - formação feminino da 
ANTV 2010/11; formador de Metodologia do Treino e Preparação Física para 
a FPV e diversas Associações Regionais; docente na FADEUP. Atualmente 
treinador de Juvenis Femininos no Castêlo da Maia G.C.; 
 



 
 

PROGRAMA 
 
 

 

COMPONENTE TEÓRICA 
 

  
 

8h30 
 

 

Recepção 
 

  
 

9h00 
 

 

Abertura 
 

  
 

9h15 
 

 

“TREINO FUNCIONAL DE BASE PARA O VOLEIBOL” 
Prelector: Prof. António Guerra 
 
 

O que é o Treino Funcional? Princípios Fundamentais e bases. 
Treino Funcional: Propriocepção; Estabilidade; Equilíbrio; Explosividade ou 
Potência. 
Força Funcional: integrar; coordenar; multiarticular; em pé; unilateral (TRX; 
Aquahit; Kettlebel; Sand Bag; Pesos livres). 
 
 

    

11h00 
 

 

Intervalo 
 

  
 

11h15 
 

 

Prevenção: YTWLI; Cinto Russo; Posterior coxa; LCA. 
Saltabilidade: Treino de resistência de salto; de explosividade e potência. 
Contraste por função. 
Treino Excêntrico: Força; máquinas – versa pully e yoyosquat; 
 
 

  

 

12h30 
 

“SMFR” 
Prelectores: Mestre Bárbara Magalhães; Prof. António Gonçalves; Prof. António 
Guerra 

  
 

13h00 
 

 

Intervalo 
 
 

  
 

14h30 
 

 

APRESENTAÇÃO DE TRABALHOS DE INVESTIGAÇÃO 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

COMPONENTE PRÁTICA (OBRIGATÓRIO O USO DE FATO DE TREINO, CALÇÕES E SAPATILHAS) 
 

  
 

15h00 
 

 

“OPERACIONALIZAÇÃO DA ÉPOCA DESPORTIVA E DA UNIDADE 
TREINO”  
“FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN” – (FMS) 
Prelector: Prof. António Guerra 
 
 

  
 

15h30 
 

 

“AQUECIMENTO FUNCIONAL”  
Prelectores: Prof. António Guerra e Mestre José Afonso 
 
 

  
 

16h00 
 

 

“CIRCUITO DE TREINO FUNCIONAL” – prática vivenciada por grupos 
Prelector: Dr. André Lobo; Prof. António Gonçalves; Prof. António Guerra  
 

EST. 1 – SGA + ABDOMINAIS HIPOPRESSIVOS 
EST. 2 – BULGARIAN BAGS + SAND BAGS  
EST. 3 – CORE + AQUAHIT  
EST. 4 – SALTABILIDADE  
EST. 5 - TRABALHO EXCÊNTRICO 
EST. 6 – TRX + KETTLEBELL 

 
 

  
 

18h00 
 

 

“RECUPERAÇÃO” – prática vivenciada por grupos 
 

SELF MIO-FASCIAL RELEASE 
Prelectores: Dr. António Frederico; Mestre Bárbara Magalhães 

 
 

27 DE DEZEMBRO - TERÇA-FEIRA 



 
 

PROGRAMA 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

• Os alunos da opção de Voleibol da FADEUP estão isentos do pagamento da taxa de inscrição, 
mediante apresentação de declaração comprovativa junto da ficha de inscrição. 
 

• Os formandos da Acção de Formação sobre treino funcional realizada em 2010 são convidados 
como observadores, estando isentos do pagamento da taxa de inscrição. 

 

COMPONENTE TEÓRICA 
 

  
 

9h15 
 

 

“ACÇÃO SITUACIONAL” 
Prelector: Mestre Ana Paulo 
 
 

    

10h15 
 

 

“TREINO DECISIONAL” – princípios orientadores da prática 
Prelector: Prof. António Guerra 
 
 

  
 

11h00 
 

 

Intervalo 
 

  
 

11h15 
 

 

“EXERCÍCIOS COMPETITIVOS” 
Prelector: Prof. Francisco Fidalgo 
 

  
 

12h00 
 

 

“TREINO DE JOGO / JOGO TREINO” 
Prelector: Prof. António Guerra 
 

  
 

COMPONENTE PRÁTICA (PARTICIPAÇÃO DA EQUIPA DE SENIORES FEMININOS DO GDC Gueifães) 
 

  
 

15h00 
 

 

“EXERCÍCIOS COMPETITIVOS NA PRÁTICA”  
Prelectores: Mestre Ana Paulo, Prof. António Guerra, Prof. Francisco Fidalgo 
 

  
 

16h00 
 

 

“TREINO DECISIONAL - Exercícios por habilidade técnica” 
Prelectores: Prof. António Guerra, Prof. Francisco Fidalgo 
 

  
 

17h00 
 

 

“TREINO JOGO / JOGO TREINO”  
Prelectores: Prof. António Guerra, Prof. Francisco Fidalgo  
 

  
 

18h15 
 

Encerramento 
 

28 DE DEZEMBRO - QUARTA-FEIRA 


