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Preambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de
treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacdo idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
gualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a opg¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacgao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas prdprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Esqui Alpino Grau |

1. TECNICA DE ESQUI ALPINO 15
2. METODOLOGIA DE ENSINO DO ESQUI ALPINO 15
3. MATERIAL DE ESQUI ALPINO 5
4. SEGURANCA NA PRATICA DE DESPORTOS DE INVERNO 5

Total
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Técnica de Esqui Alpino

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. CARACTERISTICAS DA TECNICA DE ESQUI ALPINO 3 1/2
2. GESTOS TECNICOS BASE DO ESQUI ALPINO 8 177
3. ACOES TATICAS FUNDAMENTAIS DO ESQUI ALPINO 4 1/3
Total 3/12
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TECNICA DE ESQUI ALPINO

SUBUNIDADE 1.

CARACTERISTICAS DA TECNICA DE ESQUI ALPINO

1.1. Caracteristicas principais da técnica de esqui alpino (conceito de viragem, carga/aligeiramento, equilibrio, agilidade,
versatilidade e adaptabilidade)

1.2. Fundamentos da técnica de esqui alpino (movimentos e posicdes)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Compreender as caracteristicas e fundamentos da técnica . Caracteriza corretamente a técnica e esquia segundo um
de esqui alpino. modelo de referéncia em pistas balizadas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito de avaliagdo dos contelddos abordados neste subtema.

SUBUNIDADE 2.

GESTOS TECNICOS BASE DO ESQUI ALPINO

2.1. Descida Direta (definigdo e descri¢do técnica)
2.2. Cunha (defini¢do e descrigcdo técnica)

2.3. Giro em Cunha (definigdo e descrigdo técnica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e distinguir os conceitos e gestos técnicos . Executa os gestos técnicos fundamentais do esqui alpino.
fundamentais do esqui alpino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Avaliagdo pratica da técnica de esqui alpino, solicitando aos formandos a correta execugdo dos diferentes conteudos técnicos.

SUBUNIDADE 3.

ACOES TATICAS FUNDAMENTAIS DO ESQUI ALPINO

3.1. Conceitos espaciais e taticos basicos do esqui alpino (LMP, monte, vale, ritmo e adaptac¢do aos terreno)
3.2. Trajetdrias de descida (raio da curva e trajetérias em relagdo a LMP)

3.3. Tipos de viragens (viragem derrapada/conduzida, viragem ao monte/vale)

FEDERACAO DE DESPORTOS DE INVERNO DE PORTUGAL
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Interpretar as agGes taticas fundamentais do esqui alpino. . Explica e executa as agGes taticas fundamentais do esqui
alpino.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Aplicagdo dos conceitos taticos da modalidade em diferentes situagdes praticas.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Metodologia de Ensino do Esqui Alpino

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. PRINCIPIOS METODOLOGICOS DA DIDATICA DO ESQUI ALPINO 1 1/0
2. ENSINO DA TECNICA 11 2/9
3. ESQUI INFANTIL 3 1/2
Total 4/11
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METODOLOGIA DE ENSINO DO ESQUI ALPINO

SUBUNIDADE 1.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS DA DIDATICA DO ESQUI ALPINO

1.1. A explicacdo do gesto técnico

1.2. A demonstragdo do gesto técnico

1.3. Alidentificacdo e corregdo do erro

1.4. A organizagdo do grupo

1.5. A escolha da pista e terrenos de pratica

1.6. Avelocidade e o ritmo de descida

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Reconhecer os principios fundamentais da didatica no
processo de ensino/aprendizagem do esqui alpino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os principios fundamentais da didatica no
processo de ensino/aprendizagem do esqui alpino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Numa situagdo pratica de avaliagdo, identificar a aplicagdo dos principios metodoldgicos abordados, durante a lecionagdo de

um determinado conteldo técnico.

SUBUNIDADE 2.

ENSINO DA TECNICA

2.1. Plano de ensino da técnica (premissas e etapas de ensino da técnica)

2.1.1. Etapas do plano de ensino e respetivos conteudos técnicos

2.1.2. Metodologia de ensino dos conteudos técnicos

2.1.3. Adaptacdo (objetivo, organizagdo e progressdes pedagogicas)

2.1.4. Descida Direta (objetivo, organizagdo e progressGes pedagogicas)

2.1.5. Cunha (objetivo, organizacdo e progressGes pedagdgicas)

2.1.6. Giro em Cunha (objetivo, organizagdo e progressdes pedagdgicas)

2.2. A utilizagdo dos meios mecanicos (teleski, tapete rolante, telecorda, telecadeira, telecabine, teleférico e funicular)

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever e interpretar as etapas de formagdo e distinguir
as progressdes pedagdgicas para o ensino do esqui alpino.

. Identificar os gestos técnicos de base inerentes a estas
etapas de formagao.

. Diagnosticar os erros de execugdo técnica, descrever as suas
causas e perspetivar os meios de corregdo.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Relaciona as etapas de formagdo e emprega as progressoes
pedagdgicas para o ensino do esqui alpino

. Explica e demonstra com qualidade técnica os gestos
técnicos de base inerentes a esta etapa de formagao.

. Identifica os erros de execugdo técnica, determinando as
suas causas e meios de correcdo.

Continua>

FEDERACAO DE DESPORTOS DE INVERNO DE PORTUGAL



. REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ESQUI ALPINO GRAU |

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Numa situagdo pratica de avaliagdo, lecionar uma unidade de ensino para um determinado contetdo técnico.

SUBUNIDADE 3.

ESQUI INFANTIL

3.1. Ensino do esqui a criangas (utilizagdo de recursos pedagdgicos e motivacionais especificos do ensino do esqui a criangas:
auxiliares didaticos, perfil do terreno de pratica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Interpretar e distinguir a didatica especifica do esqui alpino . Aplicar a didatica especifica do esqui alpino para criangas.
para criangas.

FORMAS DE AVALIAGCAO RECOMENDADAS

. Numa situagao pratica de avaliagdo, solicitar a lecionagdo de uma unidade de ensino para criangas.
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Material de Esqui Alpino

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. MATERIAL TECNICO DE ESQUI ALPINO 1 1/0
2. MANUTENGAO E REPARACAO DO MATERIAL TECNICO 3 1/2
3. VESTUARIO TECNICO E EQUIPAMENTO DE PROTECAO 1 1/0
Total 3/2
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MATERIAL DE ESQUI ALPINO

SUBUNIDADE 1.

MATERIAL TECNICO DE ESQUI ALPINO

1.1. Enquadramento histérico

1.2. Tipos de esquis (estrutura e propriedades)
1.3. Botas (estrutura e propriedades)

1.4. FixagOes (estrutura e propriedades)

1.5. Bastdes (estrutura e propriedades)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. ldentificar as caracteristicas técnicas dos materiais . Determina as caracteristicas técnicas dos materiais
aplicados na pratica do esqui alpino. aplicados na prdatica do esqui alpino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Numa situagdo pratica de avaliacdo, solicitar a descri¢do das caracteristicas técnicas dos materiais especificos do esqui
alpino.

SUBUNIDADE 2.

MANUTENCAO E REPARACAO DO MATERIAL TECNICO

2.1. Manutengdo do material técnico. Manutengdo de esquis (sola e arestas), regulacdo e conservacdo de fixagoes, botas e
bastdes

2.2. Reparacdo geral do material. Reparacdo da sola, preparagdo de arestas e aplicagdo de cera

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os processos de manutengdo e reparagdo dos . Executa os processos de manutencgdo e reparagdo dos
materiais técnicos. materiais técnicos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Numa situacgdo pratica de avaliagdo, solicitar a regulagdo das fixagOes e a execugdo das agdes necessarias a correta
conservacgao e reparagdes do material.
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SUBUNIDADE 3.

VESTUARIO TECNICO E EQUIPAMENTO DE PROTECAO

3.1. Vestuario técnico (componentes do vestuario e suas camadas de isolamento térmico e impermeabilidade)

3.2. Equipamento de protecdo (capacetes e mascaras/éculos de sol)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar as caracteristicas técnicas do vestudrio e . Descreve as caracteristicas técnicas do vestuario e
complementos especificos para a pratica do esqui alpino. complementos especificos para a pratica do esqui alpino.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Numa situagdo pratica de avaliagdo, solicitar a descrigdo das caracteristicas técnicas dos materiais técnicos complementares
do esqui alpino.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Seguranca na Pratica de Desportos de Inverno.

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. SEGURANCA EM PISTA 2 2/0
2. INTERVENCAO EM ACIDENTES. 3 1/2
Total 3/2
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SEGURANCA NA PRATICA DE DESPORTOS DE INVERNO

SUBUNIDADE 1.

SEGURANCA EM PISTA

1.1. Estancias de esqui e modelo de identificagdo de pistas (verde, azul, vermelho e negro)

1.2. Normas FIS de seguranga em pista

1.3. LesGes mais frequentes

1.4. Radiagdo solar em altitude, prevengdo de lesdes por queimadura solar

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever as principais normas, métodos e meios de
seguranga em estancias de esqui.

. Identificar as lesdes mais frequentes, assim como os seus
mecanismos de produgdo e sua prevengao.

Diagnosticar os problemas causados pela exposigdo solar.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as principais normas, métodos e meios de
seguranga em estancias de esqui.

. Reconhece as lesées mais frequentes, assim como os seus
mecanismos de produgdo e sua prevengao.

. Toma as medidas necessarias a prevengao dos problemas
causados pela exposi¢do solar.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Solicitar aos formandos, numa avaliagdo escrita, a descrigdo das principais caracteristicas evidenciadas nas competéncias de

saida desta subunidade.

SUBUNIDADE 2.

INTERVENCAO EM ACIDENTES.

2.1. Organizagdo do socorro (modelos publico, privado e voluntario)

2.2. Medidas de interveng¢do primdria e sinalizagdo de acidentes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar lesGes e avaliar o nivel de gravidade das mesmas.

. Descrever e identificar os métodos e técnicas de intervengao
primdria.

. Dominar os processos de atuagdo para acidentes em pista.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica e classifica as principais lesdes dos acidentados.
. Emprega os métodos e técnicas de intervengdo primdria.

. Aplica os processos de atuagdo para acidentes em pista.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Solicitar aos formandos, numa situagdo pratica, a execugdo dos processos de socorro e sinalizagdo de acidentes em pista.
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