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A definicdo de objetivos constitui um dos pilares do desenvolvimento pessoal, profissional e

desportivo. No entanto, muitas metas acabam por ndo ser alcancadas devido a auséncia de
planeamento, monitorizacdo e estratégias de acdo adequadas. A capacidade de transformar
intengbes em comportamentos concretos € uma competéncia essencial para atletas, treinadores,

dirigentes e outros agentes desportivos.

Esta formacgao pretende proporcionar ferramentas praticas para a definicao de objetivos eficazes e
para a construcdo de planos de acado realistas e exequiveis. Através da exploracdo de modelos simples
de planeamento e de exemplos aplicados ao contexto desportivo, os participantes serdao convidados
a refletir sobre os seus préprios desafios e a desenvolver estratégias que favorecam a concretizacao

dos resultados pretendidos.

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS
A formacao serd realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,
para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os

videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a

formacao.

Os conteudos programaticos estdo organizados em 2 mddulos, cada um com uma duracgao prevista

de 3 horas. Para cada mdédulo serdo disponibilizados os respetivos contelddos (videos, apresentacgdes,

artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagao.

Mddulo Designagao

Definir Objetivos
com Eficacia

Topicos

A importancia dos objetivos no desempenho
€ na motivagao.

Objetivos de resultado, desempenho e
processo.

Caracteristicas dos objetivos eficazes.

O modelo SMART aplicado ao contexto
desportivo.

Barreiras mais frequentes a concretizacdo de
objetivos.

Exercicios praticos de definicdo de objetivos.

Duragao

3h

Construir Planos de
Acdo

Da intengdo a agdo: transformar objetivos
em comportamentos.

Identificacdo de recursos e obstaculos.
Planeamento e organizacdo de tarefas.
Monitorizacdo e avaliacdo do progresso.
Estratégias de adaptacgao perante
dificuldades e imprevistos.

Construcdo de um plano de acdo individual.

3h
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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 mddulo.

Os testes deverao ser realizados até ao final do dia 15 de agosto de 2026. Cada teste sé podera ser
realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacao expressa na escala quantitativa de 0 a 20 valores.

Sé sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética
dos testes.

FORMADORES

Inés Torres

Natural do Porto, Inés Torres nasceu em 1991, tem formacdo académica em video e marketing.
Desde 2021 que se vocacionou para a area do coaching e desenvolvimento pessoal na area particular
do Futebol, sendo este o foco profissional. Tem formacdes em scouting, direcdo desportiva e outras
de relevo, em entidades tais como Federacdo Portuguesa de Futebol e Liga Portugal. E também
Delegada ao Jogo da FPF desde 2022.

Mestrado em Gestdao Desportiva pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, com a
elaboracdo de um trabalho académico sobre o perfil do delegado ao jogo da Federacao Portuguesa
de Futebol.

LOCAL E HORARIO

Realizada em formato online assincrono
15 de julho a 15 de agosto 2026

6 horas

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos;
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
= Gestores desportivos;
* Todos os interessados na tematica.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 45€
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CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa

926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagcao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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