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APRESENTAGCAO
Motivar participantes vai muito além de utilizar musica energética, frases inspiradoras ou incentivar
o esforco durante uma aula.

A forma como cada participante experiencia a pratica, percebe a sua prépria competéncia, sente
qgue dispOe de espacgo para fazer escolhas e estabelece relagdes com o instrutor e com o grupo pode
influenciar significativamente a sua motivagao e vontade de continuar a participar.

A formacgao “A Ciéncia da Motivagao Aplicada as Aulas de Grupo” parte dos principais contributos
da Psicologia da Motivacdo para compreender o que acontece dentro de uma aula e de que forma a
intervencdo do instrutor pode contribuir para a criacdo de um ambiente mais motivador.

Ao longo da formacdo serdao exploradas as necessidades psicoldgicas de autonomia, competéncia e
relacdo, bem como estratégias para as promover através da comunicacdo, do feedback, da
organizacdo das atividades e da interacdo com os participantes.

Mais do que procurar motivar através do entusiasmo momentaneo, pretende-se compreender o
gue pode fazer com que uma pessoa se sinta capaz, envolvida e com vontade de voltar a aula
seguinte.

OBIJETIVOS
No final da formacao, os formandos deverdo ser capazes de:
e Compreender diferentes formas de motivacdo e a sua influéncia na participacdo em
atividades de exercicio fisico;
o Distinguir diferentes razdes que podem levar os participantes a iniciar e manter a pratica;
e Reconhecer fatores do contexto da aula que podem favorecer ou dificultar a motivacao;
e Compreender o papel das necessidades psicoldgicas de autonomia, competéncia e relacio;
o Identificar estratégias que promovam a percecao de competéncia dos participantes;
o Criar oportunidades de escolha e participacdo ativa adequadas ao contexto das aulas de
grupo;
e Promover a interagdo e o sentimento de pertenga ao grupo;
e Utilizar a comunicacdo e o feedback como ferramentas de suporte a motivacao;
e Adequar a intervencdo do instrutor as diferentes respostas e necessidades dos
participantes;
e Contribuir para a constru¢cdao de ambientes de aula que favorecam o envolvimento e a
continuidade da pratica.

DESTINATARIOS
e Técnicos de Exercicio Fisico;
e Diretores Técnicos;
e Personal Trainers;
e Instrutores de aulas de grupo e outras atividades de fitness.
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ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo sera realizada em regime online assincrono, através da plataforma Google Classroom,
sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo visualizar as
apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questGes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pela formadora.

Modulo Tematica Duragao

Compreender a motivagao nas aulas de grupo

= O que entendemos por motivacado

= Diferentes formas e razGes para a pratica de exercicio
1 = Porque iniciamos, mantemos ou abandonamos uma atividade 2h

= Fatores individuais e contextuais associados a motivagao

= O papel da experiéncia vivida durante a aula

= QO instrutor enquanto elemento do contexto motivacional
Autonomia, competéncia e relagao

= As necessidades psicoldgicas basicas

= Autonomia: escolha, participacdo e sentido de decisdao
2 = Competéncia: sentir-se capaz e reconhecer progressos 2h

= Relagdo: interacdo, proximidade e sentimento de pertenca

= Estratégias para apoiar as trés necessidades durante a aula

= Diferentes participantes, diferentes formas de envolvimento
Construir aulas que dao vontade de voltar

= Comunicagdo e linguagem do instrutor

= Feedback que informa, orienta e encoraja

= Reconhecimento do esforco, progresso e competéncia

3 ~ e 2h
= Gestdo do erro e das dificuldades durante a aula
= Envolvimento e interacao entre participantes
= Estratégias para promover participacao e continuidade
= Construcdo de um clima motivacional positivo
AVALIAGCAO

Apés a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de dezembro de 2026. Cada teste sé podera
ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores. S6 sera emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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FORMADORA
Sofia Trindade

Possui formagdo e experiéncia na area do exercicio fisico e do fitness, com particular enfoque no
Cycling Indoor e nas atividades de grupo desenvolvidas em contexto de gindsios e health clubs.

A sua experiéncia neste contexto proporciona-lhe um contacto proximo com diferentes perfis de
praticantes e com os desafios associados a participagdao, envolvimento e continuidade nas
atividades de grupo, valorizando a criagdo de experiéncias de exercicio ajustadas e motivadoras.

Na presente formacdo, abordard a aplicacdo de principios relacionados com a motivacdo as aulas
de grupo, explorando estratégias de comunicacdo, feedback, interacdo e organizacdo da
experiéncia que podem contribuir para o envolvimento dos participantes.

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
1 a 31 de dezembro de 2026
(6 horas)

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 45€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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