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MINDFULNESS
TECNICAS UTEIS NO DESPORTO

1 a 15 de agosto 2026 | 6 horas

FORMAGCAO ONLINE ASSINCRONA

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

O mindfulness tem vindo a afirmar-se como uma ferramenta eficaz para o desenvolvimento do
rendimento desportivo, promovendo uma maior capacidade de concentragdo, gestdo emocional e
recuperacao psicoldgica. Num contexto cada vez mais exigente, atletas, treinadores e outros agentes
desportivos procuram estratégias que lhes permitam lidar melhor com a pressdo, manter o foco no
momento presente e otimizar a tomada de decisao.

Esta formagdo pretende proporcionar uma introdugao pratica ao mindfulness aplicado ao desporto,
explorando conceitos fundamentais, técnicas de atencdo plena e estratégias que podem ser
integradas nos processos de treino e competicdo. Através de exemplos concretos e exercicios
simples, os participantes serdo convidados a refletir sobre o potencial desta abordagem na promocao
do bem-estar e do desempenho desportivo.

ORGANIZACAO 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 modulo serdo disponibilizados os respetivos contetudos (videos, apresentacdes,
artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagao.

Médulo Designacgao Topicos Duragdo

¢ Conceito e principios fundamentais.

¢ Mindfulness e rendimento
Fundamentos do desportivo.

1 Mindfulness no Contexto 3h

Desportivo e Beneficios para atletas e

treinadores.

e Exercicios introdutérios.

¢ Gestdo da ansiedade.

Técnicas e Aplicagdes o Concentragdo e foco.

2 Praticas do Mindfulness no o - . 3h
Desporto e Técnicas praticas de mindfulness.

e Aplicacdes em treino e competicao.
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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 deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de novembro de 2026. Cada teste s6 podera
ser realizado uma vez.

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

Sé serad 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 forma¢dao 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 Federa¢do 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
elaboracao de um trabalho académico sobre o perfil do delegado ao jogo da Federagao Portuguesa
de Futebol.

LOCAL E HORARIO
Realizada em formato online assincrono
1a 15 de agosto 2026

6 horas

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos;

=  Técnicos de exercicio fisico;

= Diretores técnicos;

=  Gestores desportivos;

* Todos os interessados na tematica.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

45€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa

926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formagao é organizada pela BRS — Formagdao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade

Formadora Certificada pela DGERT.
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Formadora
Certificada

dgert



mailto:geral@formacaodesportiva.pt

