Workshop Defesa Pessoal em Contexto Escolar

Informacgdes elementares

Duracgdo da formacgdo: 4 horas
Formador: Artur Tavares
Data: 22 de maio 2019

Local: Escola Secundaria da Lagoa

Proposta de horario:

Horario Temas a abordar

14:30/ 15:30 Sess3o tedrica

* Sessdo de aquecimento, preparacdo para a pratica
de exercicio fisico;

15:30/ 16:30 | * Quedas frontais, laterais e posteriores;
* Aplicacdes das quedas no contexto formativo;
* Trabalho de pares.

* Nogdo de guarda e movimentacao;
* Técnicas elementares de defesa pessoal (ataques e
16:30/ 17:30 defesa);

* Trabalho de pares.

* Projecgoes;

* Trabalho de chao;

* Trabalho pratico de pares;

17:30/ 18:30 | * Exercicios de simulag¢do a pares;

* Exercicios de simulagdo em situac¢Ges de perigo
com multiplos opositores.

Observagoes direcionadas aos formandos:

Aconselham-se os formandos a trazerem roupa desportiva e confortavel adequada a pratica de
desporto.

Por a formacgdo ter uma duracdo prevista de 4 horas, também é aconselhado trazerem agua e
um pequeno snack.



