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FORMAÇÃO DESPORTIVA 

APRESENTAÇÃO  

No mundo do desporto, a voz é uma das ferramentas mais poderosas ao dispor do treinador. Seja 

num pavilhão ruidoso, num campo aberto ou numa sala de treino, é através da voz que se transmite 

liderança, motivação, correções técnicas e foco. Esta formação foi especialmente concebida para 

treinadores de todas as modalidades, técnicos de exercício físico e diretores técnicos que procuram 

otimizar o uso da sua voz de forma eficaz, segura e impactante. 

No final da formação, os participantes deverão ser capazes de dominar técnicas de projeção vocal e 

controlo da voz para uma comunicação eficaz em ambientes desportivos.  

Esta formação é uma oportunidade para ganhar consciência vocal, desenvolver técnicas de projeção 

adaptadas ao contexto desportivo e cuidar da sua voz – o seu principal instrumento de trabalho. 

 

ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

A formação será realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terão 

de ter a câmara ligada durante todas as sessões, estando garantidas todas as condições técnicas 

para a realização da formação através da utilização de uma licença profissional.  

Data / Horário Temática 

18/set 
 

20h – 22h 

▪ Apresentação 
▪ Fundamentos da Fisiologia Vocal 

o Anatomia e funcionamento do aparelho fonador.  
o Importância da respiração diafragmática para a projeção vocal.  
o Aquecimento e desaquecimento vocal: exercícios práticos.  

24/set 
 

20h – 22h 

▪ Técnicas de Projeção Vocal 
o Volume, entoação e ritmo: como variar para cativar a atenção.  
o Articulação e dicção: clareza na mensagem.  
o Projeção em espaços abertos e fechados (ginásios, campos, etc.).  
o Prevenção de rouquidão e fadiga vocal: dicas e cuidados.  

25/set 
 

20h – 22h 

▪ Técnicas de Projeção Vocal 
o Volume, entoação e ritmo: como variar para cativar a atenção.  
o Articulação e dicção: clareza na mensagem.  
o Projeção em espaços abertos e fechados (ginásios, campos, etc.).  
o Prevenção de rouquidão e fadiga vocal: dicas e cuidados.  

30/set 
 

20h – 22h 

▪ O Poder do Silêncio e das Pausas 
o Como utilizar o silêncio para criar impacto e enfatizar mensagens.  
o A importância das pausas para a compreensão e a gestão do ritmo.  

 

LOCAL E HORÁRIO 

Realizada em e-learning 

18 a 30 de setembro 2025 – 20h00 - 22h00 

(8 horas) 



 
 

FORMAÇÃO DESPORTIVA 

DESTINATÁRIOS 

▪ Treinadores desportivos 

▪ Técnicos de exercício físico 

▪ Diretores técnicos 

▪ Todos os interessados pela temática. 

 

FORMADORES 

Maria Henrique 

Maria Henrique é uma atriz, encenadora, diretora de atores e formadora portuguesa com uma 

carreira consolidada nas artes performativas. Licenciada pela Escola Superior de Teatro e Cinema de 

Lisboa em 1991, estreou-se profissionalmente nesse mesmo ano. Desde então, integrou numerosos 

projetos teatrais sob a direção de reconhecidos encenadores, como Rui Mendes, João Lourenço ou 

Fernanda Lapa, tendo também desenvolvido atividade na televisão, cinema, dobragens e locução 

publicitária. Paralelamente, destaca-se como formadora e coach na área da representação, 

lecionando disciplinas como interpretação para câmara, dicção e construção de personagem. 

Para além do percurso artístico, Maria Henrique tem-se dedicado à fotografia de partos e ao registo 

dos primeiros momentos de vida de recém-nascidos, atividade que iniciou após formação 

especializada na área. Em 2012, publicou o livro Ah São!, onde partilha a sua experiência e reflexões 

sobre o mundo da representação. A sua versatilidade, aliada a um forte compromisso com a arte e a 

formação, torna-a uma figura de referência na cultura contemporânea portuguesa. 

 

VALOR DA INSCRIÇÃO 

Valor único 65€ 

 

CONTACTOS  

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

geral@formacaodesportiva.pt 

 

 

 

Esta formação é organizada pela BRS – Formação Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora 

Certificada pela DGERT.     
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