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PROGRAMA

Parte Tedrica
1.1. Introducao a Ginastica Aerdbica (1° dia com 30 minutos)

1.2. Nocdes Basica (1° dia com 2h)
e Tipos de exercicios aerébicos e as suas aplicacdes.
e Principais movimentos e técnicas.
e Mdsica e as suas vantagens.
e Aprendizagem do espaco.

1.3. Estruturacdo de Aulas (2° dia com 1,5h)
e Como planear uma aula de ginastica aerdbica.
e Duracdo, intensidade e progressao de exercicios.
e Importancia do aquecimento.

e Aprendizagem das técnicas mais especificas da disciplina.

1.4. Aspetos de Seguranga (2° dia com 1,5h)
e Prevencdo de lesdes.

e Importancia do alinhamento corporal e técnica adequada.

Parte Pratica

2.1 Aprendizagem do Programa por Etapas (1° dia com 4h)
e Divisdo do programa em niveis: iniciante, intermédio e avancado.
e Demonstracdo dos principais movimentos e sequéncias.

2.2 SessOes Préaticas (2° dia com 3h)
e Treinadores praticam as aulas com supervisao.
e Aplicagdo de feedback e corre¢des.

2.3 Retirada de Duvidas no Terreno (2° dia com 1h)
e Atividades praticas em ambientes reais.
e Discussao de situacdes desafiadoras enfrentadas durante as aulas.

3 Avaliacao e Feedback (2° dia com 2h)
e Discussao sobre melhorias e pontos a serem trabalhados.

4 Conclusao (2° dia com 30 minutos)
* Entrega de materiais de apoio.

* Networking e oportunidades de continuidade na formacao.



