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3a) “Formac¢ao em Defesa Pessoal em Contexto Escolar”

DREA¢ores/AAFC/082/2019

Formador: Artur Tavares Duragao da formagao: 15 horas

Data: de 6 a 10 de julho de 2020 Local: Escola Basica e Integrada de Rabo de Peixe

Observagoes genéricas direcionadas aos formandos:

Aconselham-se os formandos a trazerem roupa desportiva e confortavel adequada a pratica de
desporto. Os treinos, tipicamente, acontecem com os pés descalgos por questdes de seguranca.

Uma vez que se trata de uma formagdo com uma componente pratica significativa, sugere-se
que se fagam acompanhar de agua.

Proposta de calendarizacdo/horarios da formacdo:

Di o N2 . . ~
ek horario de Tema a abordar/ tipologia da sessdo
semana horas
Sessdo tedrica (apresentacdo do formador e e
programa do curso; projecao dos diapositivos e
Segunda, 6 9:00/13:30 45 wsuahzagao'de algumas S|tu~agoes fe'als)
julho 2 horas de treino (apresentac¢do genérica do
programa pratico e respetivo programa técnico da
prova de avaliacdo)
9:00/10:00 1 Treino pratico (sessdo de alongamento e equilibrio;
Tercga, 7 guedas, agarros)
‘ulho - " -
J 10:00/12:00 5 Treino pratlco’(prpgrama técnico com algumas
técnicas de controle)
QLfarta, 8 9:00/11:00 2 Treino prético
julho
Quinta, 9 ) ; - ans
de julho 9:00/11:00 2 Treino pratico
9:00/10:30 15 Treino pratico (com rewsa.o d~o programa da prova
Sexta, 10 de avaliacdo)
de julho . - L.
10:30/12:30 2 Treino revisao e prova de avaliacao
Total de horas 15




