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FERRAMENTAS DE COACHING PARA ALCANCAR
OBJETIVOS DESPORTIVOS

20 de fevereiro a 06 de marco 2026 | 19h as 20h | 5 horas

Formacgao e-learning

Marlene Costa



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO

O Coaching é um processo de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal que ajuda as pessoas a
alcangarem os seus objetivos nas diferentes dreas das suas vidas (pessoal, profissional, financeira,
saude/bem-estar). Nesta formacgdo, vao ser utilizadas técnicas de Coaching para que consiga alcancar
os seus objetivos desportivos, nomeadamente, a definicdo de Objetivos SMART, Equacdo do Sucesso,
Criacdo de Habitos, diferenciacdo entre Tarefas de Ocupacdo e Tarefas de Producdo (Gestdo de
Tempo) e defini¢do do Plano de Agdes.

ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao serd realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terao
de ter a camara ligada durante todas as sessdes, estando garantidas todas as condi¢des técnicas

para a realizacdo da formacao através da utilizacdo de uma licenca profissional.

Data / Horario Formador Tematica

- Apresentacao;

20/fev 19h — 20h - O que é o Coaching;
- Definicdo de Objetivos SMART.

24/fev 19h — 20h - Equacdo do Sucesso.
- A importancia dos habitos;

27/fev 19h — 20h - Como criar novos habitos/fortalecer habitos ja

existentes.

03/mar 19h — 20h - TarefNas de Ocupacdo vs Tarefas de Produgao;
- Gestdo de Tempo.

06/mar 19h — 20h - Definicdo do Plano de Ac¢Ges.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
20, 24, 27 de fevereiro, 03 e 06 de marc¢o 2026 — 19h as 20h

(5 horas)

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos

=  Técnicos de exercicio fisico

= Diretores técnicos

= Todos os interessados pela tematica.




FORMAGCAO DESPORTIVA

FORMADORES

Marlene Costa

Licenciada em Gestao de Empresas pelo Instituto Superior de Entre Douro e Vouga e Mestre em
Direito e Gestdo pela Universidade Catdlica do Porto.
Eneacoach desde 2020, formada pelo Instituto Eneacoaching, com especializagdo em Eneagrama,

Team Eneagrama e Metodologia dos 9 Passos.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

40 €

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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