Programa de Formacgao

CARLA MOREIRA

ENTIDADE FORMADORA: Instituto Carla Moreira, Unipessoal, Lda.
AREA DE FORMAGAO DESIGNAGAO DA ACAO/CURSO
813 - Desporto Formacdo ArtYoga®
Regime/Local: A distancia (e-learning) — 24h sincronas + 24h assincronas
DATA DE INiCIO: A definir DATA DE FIM: A definir
Sincronas:
quinzenais, ,
HORARIO: 18h00-20h00 - | DURAGAO: 48 horas (24h sincronas
, + 24h assincronas)
Assincronas:
horario flexivel
MODALIDADE DE Outras agbes de Formagdo Continua ndo inseridas no Catdlogo
FORMACAO: Nacional de Qualificagdes - Formagao continua

Objetivos Gerais

Capacitar profissionais que trabalham com criangas com os conhecimentos, as competéncias e as
ferramentas pedagdgicas necessarias para ensinar yoga infantil segundo o Método ArtYoga®,

adequando as praticas ao desenvolvimento motor e emocional da crianga e integrando yoga,

musica, histérias, respiracdo, mindfulness e relaxamento.

Objetivos Especificos

Desenvolver uma mentalidade orientada para a exceléncia e o impacto no ensino de
yoga infantil.

Identificar objetivos e metas especificos para a implementacdao do método ArtYoga®.
Explorar estratégias para superar desafios iniciais na pratica pedagdgica e preparar-
se adequadamente para o ensino de yoga infantil.

Compreender os pilares do método ArtYoga® e a sua aplicacdo pratica no contexto
infantil.

Dominar técnicas pedagdgicas que integram yoga, musica, histérias e expressdo
artistica.

Aplicar praticas de mindfulness, respiracdo e meditacdo adaptadas ao universo
infantil.

Desenvolver competéncias para criar aulas envolventes e estruturadas com propdsito
e impacto.

Utilizar histdrias e narrativas como ferramentas pedagdgicas para facilitar a
aprendizagem e o envolvimento das criangas.

Explorar jogos e expressoes artisticas para tornar as aulas dindmicas e interativas.
Integrar a musica como elemento central nas sessdes de yoga, enriquecendo a
experiéncia da crianca.

Planificar aulas alinhadas com o desenvolvimento motor e emocional das criangas.
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Criar uma marca pessoal forte no mercado de yoga infantil.

Utilizar estratégias de posicionamento e comunicacao para atrair e reter alunos.

Desenvolver competéncias para promover aulas e workshops de yoga infantil.

Explorar formas de criar parcerias com escolas e espacos educativos.

Obter ferramentas para avaliar o impacto das aulas e aperfeicoar continuamente as

praticas pedagdgicas.

e Receber orientagdes para o crescimento continuo como professor de yoga infantil e
tornar-se uma referéncia no ensino de yoga infantil.

e Conhecer abordagens holisticas ao desenvolvimento infantil — abordagem sistémica,

pedagogias Waldorf e Montessori, conceitos simbdlicos da tradicdo do yoga e

arquétipos — e relaciona-las com a pratica do yoga infantil.

PUBLICO-ALVO/DESTINATARIOS

Esta formacdo destina-se a profissionais que trabalham ou pretendem trabalhar com criancas
dos 4 meses aos 12 anos e que desejam integrar o yoga, a respiracao, o mindfulness e a
regulagdao emocional na sua pratica profissional, nomeadamente:

e Professores de Yoga Infantil — Profissionais que desejam estruturar aulas baseadas
no desenvolvimento motor e emocional da crianga.

e Educadores de Infancia e Professores do Ensino Basico — Que procuram integrar
técnicas de respiracdo, consciéncia corporal e regulagdo emocional no ambiente
escolar.

e Terapeutas e Psicdlogos Infantis— Profissionais que trabalham com
desenvolvimento infantil e desejam incorporar praticas de yoga e mindfulness para
apoiar o equilibrio emocional das criangas.

e Profissionais de Saude e Bem-Estar Infantil— Fisioterapeutas, terapeutas
ocupacionais, enfermeiros pediatricos e outros profissionais que desejam aplicar
conceitos de desenvolvimento motor e emocional no seu trabalho com criangas.

e Pré-requisitos: escolaridade minima obrigatéria e experiéncia profissional ou
formagao na area da educagao, da saude ou do desenvolvimento infantil.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS
MODULO DESIGNACAO CARGA HORARIA

1 Desenvolvimento Pessoal do 8h (4h assincronas + 4h
Professor de Yoga Infantil sincronas)

2 Fundamentos do Yoga >h (3h a’ssmcronas +2h
sincronas)

3 Desenvolvimento Motor e 6h (4h assincronas + 2h
Emocional da Crianga (0-12 sincronas)

anos)
4 Método ArtYoga®: estrutura 14h (6h assincronas + 8h
da aula, cangdes de rotina,
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posturas e respiracdo sincronas)

5 Abordagens Holisticas ao 3h assincronas
Desenvolvimento Infantil

6 Mindfulness com Criancas 2h sincronas

7 Meditagdo e Relaxamento 2h sincronas
Guiado com Criancas

8 Posicionamento Profissional 2h sincronas
e Comunicagéo Etica

9 Avaliacdo Final: planificacao, 6h (4h assincronas + 2h
conducdo e apresentacdo de sincronas)
uma aula ArtYoga®

TOTAL 48 horas (24h sincronas +
24h assincronas)

Conteudos programaticos por médulo

Mddulo 1 — Desenvolvimento Pessoal do Professor de Yoga Infantil: papel e responsabilidade
do professor de yoga infantil; diferencas entre ensinar adultos e criancas; relacdo adulto-
crianca, ética e responsabilidade profissional; crencas, mindset e rotina de preparacdo do
professor; emocdes no processo de ensino; postura e comunicacao; visdo geral e principios do
Método ArtYoga®.

Mddulo 2 — Fundamentos do Yoga: filosofia e histéria do yoga; os 8 passos de Patanjali; yamas
e niyamas como valores de grupo; o yoga como estilo de vida do professor; linguagem
adequada a idade para transmitir valores.

Mddulo 3 — Desenvolvimento Motor e Emocional da Crianca (0—12 anos): marcos do
desenvolvimento motor (0—12 meses, 12—36 meses, 3—6, 6-9 e 9—12 anos); desenvolvimento
emocional por faixa etaria; implicacGes para a aula (duracdo, posturas, jogos, linguagem e
regras); cuidados de seguranca e sinais de alerta.

Mddulo 4 — Método ArtYoga®: estrutura da aula, cangées de rotina, posturas e respiragao:
estrutura da aula ArtYoga®; cancdes de rotina e musica como elemento central; posturas:
seguranca, alinhamento, progressées e adaptacbes por idade; sequéncias tematicas com
histéria; exercicios de respiracdo individuais e em pares, com materiais; planificacdo de uma
aula.

Mdédulo 5 — Abordagens Holisticas ao Desenvolvimento Infantil: abordagem sistémica do
desenvolvimento; pedagogias Waldorf (Rudolf Steiner) e Montessori; conceitos simbdlicos da
tradicdo do yoga e arquétipos; relacdo destas abordagens com a pratica do yoga infantil.
Mddulo 6 — Mindfulness com Criancas: conceito e fundamentos do mindfulness; pratica
formal e informal; principios para criancas (breve, concreto, Iudico, convite); praticas por faixa
etaria.

Mdédulo 7 — Meditacdo e Relaxamento Guiado com Criancgas: relaxamento progressivo
adaptado; body scan curto; visualizacdes e histérias de relaxamento; voz, ritmo, musica e
ambiente; alternativas e adaptacdes.

Médulo 8 — Posicionamento Profissional e Comunicacdo Etica: publico-alvo e personas;
proposta de valor e mensagem-chave; parcerias com escolas e espacos educativos;
comunicacdo ética (imagem de criancas, protecdo de dados, promessas realistas).

ICM_DTP_01.0



CARLA MOREIRA

Programa de Formacgao

Madulo 9 — Avaliacdo Final: elaboracdo do plano de aula ArtYoga®; gravacdo da conducdo de
uma aula; reflexdo escrita sobre a pratica; apresentacdo e feedback entre pares e da
formadora.

RECURSOS PEDAGOGICOS
(Previsao do tipo de recursos técnico-pedagdgicos a utilizar, para apoio dos formandos e
dos formadores)

Recursos Pedagogicos

A formacado utiliza uma diversidade de recursos pedagdgicos para proporcionar uma
experiéncia de aprendizagem enriquecedora, interativa e pratica, garantindo que os
formandos adquiram as competéncias necessarias para aplicar os contetdos de forma
eficaz.

Materiais de Estudo e Apoio

e Manuais e Guias de Formag¢ao — Documentacao detalhada sobre os conteudos
abordados em cada mddulo.

e Planos de Aula Estruturados — Modelos prontos e personalizaveis para aplicacao
pratica.

e Leituras Complementares — Artigos e referéncias bibliograficas para
aprofundamento tedrico.

Recursos Audiovisuais

e Tutoriais e Aulas Gravadas — Videos explicativos gue demonstram técnicas,
posturas e estratégias pedagdgicas.

e Histdrias e Narrativas Gravadas — Materiais para enriquecer a experiéncia infantil
nas aulas.

e Demonstragées Praticas — Exemplos de como estruturar e conduzir uma aula de
yoga infantil.

Ferramentas de Interagdao e Acompanhamento

e Grupo Exclusivo no WhatsApp — Para partilha de experiéncias, esclarecimento de

duvidas e suporte continuo.

® Plataforma de formagédo (MemberKit) — Aulas gravadas, questionarios de verificagdo com corregéo
automatica, comentarios por sessdo com feedback da formadora e calendario de libertagao dos
conteudos por turma; os trabalhos escritos e os videos sdo entregues por email.

e Sessoes Sincronas Quinzenais (Zoom) — Demonstracao, pratica orientada, trabalho
em grupo e esclarecimento de duvidas.

Praticas e Atividades

e Jogos e Dinamicas Ludicas — Atividades para tornar o ensino de yoga infantil mais
envolvente.
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e Exercicios de Mindfulness e Meditagao — Técnicas aplicaveis ao contexto infantil.
e Musicas e Cangbes — Integracdo da musica como elemento central na experiéncia
do yoga infantil.

Apoio Técnico e Material Complementar

e Gravagoes das Sessoes ao Vivo — Disponibilizadas para revisdo e aprofundamento
dos conteudos.
e Materiais Digitais em PDF — Guias, fichas de trabalho e resumos dos médulos.

Estes recursos foram cuidadosamente selecionados para assegurar que os formandos
aprendam de forma pratica, dinamica e aprofundada, integrando os principios do
desenvolvimento motor e emocional na infancia através do yoga.

METODOLOGIAS DE FORMAGAO

Metodologia e Técnicas Pedagdgicas:

A formacdo ArtYoga® adota uma abordagem pratica e experiencial, com o objetivo de
capacitar os formandos para se tornarem professores de yoga infantil de exceléncia,
aplicando o método ArtYoga® de forma integrada e impactante. As metodologias e técnicas
pedagdgicas utilizadas sdao centradas na aprendizagem ativa, na reflexdo pratica e no
desenvolvimento de competéncias pedagdgicas, emocionais e criativas.

Aqui estdo as principais caracteristicas da metodologia da formacao:

1. Aprendizagem Baseada na Experiéncia: Os formandos serdao envolvidos em
atividades praticas ao longo da formagao. Cada mddulo inclui exercicios e praticas
que permitem aplicar os conceitos aprendidos diretamente no contexto do yoga
infantil.

2. Aprendizagem Colaborativa e Reflexiva: A formac¢ao promove a partilha de
experiéncias entre os formandos, incentivando a troca de ideias e a reflexdo
conjunta. Este ambiente colaborativo ajuda a criar uma rede de apoio entre
futuros professores, enriquecendo o processo de aprendizagem.

3. Integracdo de Ferramentas Criativas: O método ArtYoga® combina yoga, musica,
histdrias e expressao artistica. Durante a formagao, os formandos irao aprender a
utilizar ferramentas criativas, como narrativas personalizadas, jogos e musica,
para enriquecer as suas aulas e envolver as criangas.

4. Estudos de Caso e Exemplos Praticos: Serao apresentados estudos de caso reais de
aulas de yoga infantil com o método ArtYoga®, permitindo aos formandos
compreenderem como os pilares do método se traduzem em praticas pedagogicas
eficazes.

5. Feedback Personalizado e Construtivo: Os formandos receberao feedback
continuo da formadora e dos colegas, permitindo aperfeigoar as suas praticas e
desenvolver confianca na aplicagao do método ArtYoga®. Este feedback é um pilar
para o crescimento profissional.

6. Avaliacdo Continua: A avaliagdo sera continua e basear-se-a na participagdo ativa
dos formandos, na execugao de atividades praticas e na criagao de planos de aula

ICM_DTP_01.0



CARLA MOREIRA

Programa de Formacgao

alinhados com o método ArtYoga®. Esta abordagem garante que os formandos
adquiram as competéncias pedagdgicas essenciais.

7. Recursos Complementares: Além das aulas, os formandos terdo acesso a materiais
exclusivos, como planos de aula, histdrias, musicas e videos, que suportam a
implementagdo do método ArtYoga® nas suas aulas de yoga infantil.

8. Praticas Guiadas e Supervisdo: Durante a formagdo, os formandos terdo a
oportunidade de realizar praticas simuladas, recebendo supervisio direta para
assegurar a aplicacdo correta das técnicas e estratégias do método.

9. Formacao a Distancia e Tutoria Ativa: A formagao articula 12 sessOes sincronas
quinzenais (Zoom) com 6 unidades assincronas na plataforma MemberKit (videos,
questionarios, tarefas e pratica registada). Cada unidade tem objetivos, tarefas e
prazos definidos no roteiro pedagdgico, e a formadora da feedback individual as
tarefas num prazo de 48 a 72 horas uteis.

A combinacdo destas metodologias e técnicas pedagdgicas garante uma experiéncia de
aprendizagem transformadora e pratica, capacitando os formandos a ensinar yoga infantil
com confianga e a marcar a diferenga na vida das criangas e das familias.

METODOLOGIAS DE AVALIACAO

Avaliacao Inicial * Questiondrio diagnostico inicial,
permitindo compreender a
experiéncia prévia dos participantes
com yoga, trabalho com criangas e
praticas pedagdgicas.

* Partilha de experiéncias e
expectativas, promovendo um
momento de reflexdo inicial em grupo
sobre os objetivos individuais na
formacao.

* Dinamica de apresentagao e
enquadramento, permitindo
identificar as motivacdes dos
participantes e adaptar o processo
formativo as suas necessidades.

Avaliagao continua * Participagao ativa nas atividades
praticas e discussGes em grupo,
incentivando a aprendizagem
colaborativa e a reflexdo sobre a
pratica pedagdgica.

* Realizagao de exercicios praticos,
incluindo praticas de yoga adaptadas
ao contexto infantil e exploracdo de
ferramentas criativas do método
ArtYoga®.

* Aplicagao dos contetidos através de
estudos de caso e simulagoes,
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permitindo aos formandos
experimentar diferentes estratégias
pedagogicas.

* Elaboragao de propostas ou planos
de aula, alinhados com os principios e
pilares do método ArtYoga®.

* Feedback continuo da formadora e
dos colegas, permitindo ajustar e
aperfeicoar as praticas pedagogicas ao
longo da formacao.

Avaliagao final * Gravag¢do em video (10 a 15 minutos)
da condug¢ido de uma aula de yoga
infantil, apresentada na sessao final,
onde o formando demonstra a
aplica¢ao dos principios e
ferramentas do método ArtYoga®.

* Entrega de um plano de aula
estruturado, integrando elementos
como posturas de yoga, musica,
narrativa e estratégias pedagogicas
adequadas a faixa etaria.

* Reflexao final sobre a pratica
pedagdgica, permitindo ao formando
identificar aprendizagens, desafios e
estratégias de aplicacdo futura.

Critérios de avaliagdao e ponderacao * Avaliagdo continua (40%):
questionarios de verificagdo Ql e Q2
(10%); tarefas das unidades
assincronas — fichas, diario de pratica
e videos de condugdo (20%);
participacdo nas sessdes sincronas
(10%).

¢ Avaliagdo final (60%): plano de aula
ArtYoga® — coeréncia e adequagao a
faixa etaria (25%); video da conducdo
da aula —seguranca, clareza e
aplicagdo do método (25%); reflexao
escrita e apresentagdo na sessao final
(10%).

Instrumentos de avaliagao:
questionario inicial (diagndstico);
observacgdo direta, participagdo oral e
grelha de observagdo das sessdes
sincronas; grelha de feedback entre
pares; questionarios Q1 e Q2; fichas
de trabalho (autorreflexdo, reflexao,
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estudo de caso, sequéncia temdtica,
canvas da proposta de valor), diario
de prética, guido de relaxamento e
videos de conducdo das unidades
assincronas; registos da plataforma
(acesso, visualizagdo, submissdo e
comentarios); grelha de avaliagdo final
(plano de aula, video da conducdo,
reflexdo escrita e apresentacdo); ficha
de autoavaliacdo e questiondrio de
satisfacdo (ndo contam para a
classificagdo).

Escala e classificagdo * C(Classificagdo final numa escalade O a
20 valores (0-9 Insuficiente; 10-13
Suficiente; 14-17 Bom; 18—-20 Muito
Bom). Aprovacgdo com classificacao
igual ou superior a 10 valores.

* Aavaliagdo inicial tem carater
diagndstico e ndo conta para a
classificagao final.

Retorno dos resultados: os resultados
da avaliacdo sdo comunicados a cada
formando por email — feedback
escrito individual a cada tarefa (48 a
72 horas uteis), classificagdo das
atividades no final de cada mddulo e
Ficha de Resultados da Avaliacdo, com
a classificagcdo de cada componente e
a classificagao final, até 15 dias apds o
fim da formacdo. O formando pode
pedir esclarecimento sobre uma
classificacdo, por email, no prazo de 5
dias uteis.

AVALIACAO DA QUALIDADE DA FORMAGAO

Questionario de Satisfacdo dos Formandos:
No final da formacdo sera disponibilizado aos participantes um questionario de satisfacao,
com carater andnimo e voluntario. Este questionario tem como objetivo recolher a opinido
dos formandos relativamente a diferentes dimensdes da formacgao, tais como:

e Organizacdo e estrutura da formacao

* C(Clareza e relevancia dos conteudos abordados

* Metodologias pedagdgicas utilizadas

* Qualidade da comunicacdo e acompanhamento da formadora

* Adequacdo dos recursos pedagdgicos utilizados

* Aplicabilidade pratica dos conhecimentos adquiridos
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* Grau de satisfacdo global com a formacao

* Funcionamento da plataforma e articulagao entre as sessdes sincronas e as
unidades assincronas

* Osresultados destes questiondarios serdo analisados com o objetivo de melhorar
continuamente a qualidade da formacao e das futuras edicGes.

CONDICOES DE CONCLUSAO

Para a obtengéo do certificado de conclusédo da formagéo, os formandos deverdo cumprir os seguintes critérios:
1. Assiduidade

Os formandos deverdo assegurar a presenca em, pelo menos, 90% das horas sincronas e
realizar todas as tarefas das unidades assincronas dentro dos prazos definidos.

2. Participagdo nas Atividades Formativas
Os formandos deverdo demonstrar participagao ativa nas atividades propostas,
nomeadamente:

* exercicios praticos realizados durante as sessoes

* dinamicas de grupo e momentos de reflexdao

*  praticas simuladas

» desenvolvimento de propostas ou planos de aula

3. Aproveitamento na Avaliagiao
Os formandos deverdao demonstrar aquisi¢ao das competéncias previstas na formagao,
através da avaliacdo continua e da avalia¢do final.
A aprovacgdo implica:
» realizacdo das atividades praticas propostas
» elaborac¢do de um plano de aula ou proposta pedagdgica
+ demonstracdo da capacidade de aplicar os principios do método ArtYoga® no
contexto do yoga infantil.
* obtencdo de classificacdo final igual ou superior a 10 valores.

4. Comprovativo de conclusédo
A conclusao com aproveitamento € comprovada pelo Instituto, de acordo com os critérios indicados neste programa.
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