


Programa Nacional de Formacdo de Treinadores

?eferer’mavs de

ORMACAQ
SURFING

Grau [I

FEDERAGCAO
UUUUUUUUUU
DDDDDD



Edicao:
Conteldos:

Data:

Linguagem inclusiva:

Notas Gteis:

Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.
Federacao Portuguesa de Surf

Outubro'15

Por economia de espaco e simplificacao da leitura, este docu-
mento nao faz recurso a uma referéncia explicita a ambos os
sexos através da marcagao sistematica e simétrica do género
gramatical, pelo que o uso da forma masculina refere-se inva-
riavelmente também a forma feminina.

Se ja efetuou o carregamento deste documento ha algum
tempo, verifigue se existe uma versao mais atualizada, confir-
mando o ndmero na capa (canto superior esquerdo).

b% Por uma questao ambiental, evite imprimir o documento.



REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU |

~ .
A. PREAMBULO l|.
B. UNIDADES DE FORMACAO 6
1. ORGANIZACAO E REGULAMENTACAO 8
2. ARBITRAGEM 13
3. MATERIAL TECNICO 16
4. LOCAIS DE PRATICA 19
5. SEGURANCA 22
6. DIDATICA ESPECIFICA 26
7. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA 33

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



Preambulo



REFERENCIAIS DE FORMACAO SURF

Dreambulo

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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REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU |

Unidades de Formagao e Cargas Haorarias — Surfing - Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. ORGANIZAGAO E REGULAMENTACAO 3

2. ARBITRAGEM

3. MATERIAL TECNICO

3
2
4. LOCAIS DE PRATICA 7
S

5. SEGURANCA

6. DIDATICA ESPECIFICA 17/

-
Total

7. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA
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REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/
Organizacao e Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. O TITULO PROFISSIONAL DE TREINADOR DESPORTIVO 0,5 0570
2. HISTORIA INTERNACIONAL 1 170
3. HISTORIA NACIONAL 05 0570
4. AS INSTITUICOES DO SURF 05 05/0
5. REGULAMENTAGAO DAS ESCOLAS 05 0570

Total 3/0

FEDERACAQO PORTUGUESA DE SURF



ORGANIZACAO E REGULAMENTACAO

SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

O TITULO PROFISSIONAL DE TREINADOR DESPORTIVO

1.1. O Titulo Profissional de Treinador de Desporto (TPTD)
1.2. Vias de acesso ao TPTD
1.3. Graus de formagdo e competéncias

1.4. O regulamento da carreira de treinador

GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Conhecer o TPTD e as vias de acesso para a sua
obtencdo, identificando os diferentes graus de
formagdo e as suas competéncias.

. Saber como obter a TPTD, reconhecer a necessidade de
a renovar e interpretar as leis que regulam a carreira de

treinador.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Obtém o TPTD, detém e renova a TPTD.

. Demonstra que conhece e sabe interpretar as leis que
regulam a carreira de treinador.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

HISTORIA INTERNACIONAL

2.1. As origens do surf
2.1.1. O surf na polinésia
2.1.2. A descoberta do surf pelos europeus
2.1.3. O nascimento do Surf moderno
2.1.4. O surf profissional

2.2. As origens do bodyboard
2.2.1. O aparecimento do Bodyboard
2.2.2. Aexpansdo pelo Mundo

2.3. As origens do longboard
2.3.1. O aparecimento do longboard
2.3.2. Oinicio como modalidade

2.4. As origens do skimboard
2.4.1. O aparecimento do skimboard
2.4.2. O inicio como modalidade

2.5. Asorigens do stand up paddle
2.5.1. O aparecimento do stand up paddle

2.5.2. Oinicio como modalidade

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever a importancia do surf na cultura polinésia
relacionando a sua pratica com os aspetos culturais da
sociedade polinésia.

. Descrever a descoberta do Havai pelos europeus,
relacionando esta descoberta e posterior exploragdo
das ilhas havaianas com o declinio do surf.

. Descrever o renascimento do surf no inicio do século XX

e a expansdo pelo mundo, identificando os
responsaveis por esta expans3o.

. Descrever o processo de desenvolvimento do surf
profissional.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Apresenta, com linguagem adequada ao escaldo etario
do publico-alvo, as origens do surf, a descoberta do
Havai pelos europeus e a influéncia desta descoberta
no declinio do surf, o renascimento do surf, a sua
expansdo e processo de desenvolvimento do surf
profissional.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 3.

HISTORIA NACIONAL

3.1

3.2.

3.3.

3.4.

3.5

As origens do surf em Portugal
3.1.1. Os surfistas pioneiros
3.1.2. Aevolugdo do surf nacional
3.1.3. Alinstitucionalizagdo do surf
3.1.4. O surf portugués na atualidade
As origens do bodyboard
3.2.1. O aparecimento do bodyboard em Portugal
3.2.2. O desenvolvimento do bodyboard
As origens do longboard
3.3.1. O aparecimento do longboard em Portugal
3.3.2. O desenvolvimento do longboard
As origens do skimboard
3.4.1. O aparecimento do skimboard em Portugal
3.4.2. O desenvolvimento do skimboard
As origens do stand up paddle
3.5.1. O aparecimento do stand up paddle em Portugal

3.5.2. O desenvolvimento do stand up paddle

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever o aparecimento do surf, do bodyboard, do . Apresenta, com linguagem adequada ao escaldo etdrio
longboard, do skimboard, do stand up paddle e a sua do publico-alvo, as origens e a evolugdo do surf, ao
evolugdo. bodyboard, ao longboard, ao skimboard e ao stand up

. Descrever e interpretar os dados atuais referentes ao paddle em Portugal.

surf, ao bodyboard, ao longboard, ao skimboard e ao
stand up paddle em Portugal.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 4.

AS INSTITUICOES DO SURF

4.1. InstituicBes mundiais profissionais (WSL e APB)
4.1.1. Ambito e objetivos
4.1.2. Fungdes

4.2. InstituicGes mundiais amadoras (ISA e ESA)
4.2.1. Ambito e objetivos
4.2.2. Fungdes

4.3. Instituigdes nacionais (FPS, ANS, APB, ANTS)
4.3.1. Ambito e objetivos
4.3.2. Fungdes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar as institui¢cdes do surf de nivel mundial e o . Apresenta, com linguagem adequada ao escalao etario
seu ambito de atuacgéo. do publico-alvo, as caracteristicas fundamentais das

instituicdes do surf de nivel mundial, a organizagdo e as

. Descrever as fungBes da FPS bem como das outras L N
fungdes das institui¢cdes do surf em Portugal.

instituicdes associativas do surf em Portugal.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

SUBUNIDADE 5.

REGULAMENTAGCAO DAS ESCOLAS

5.1. O estatuto legal das escolas e empresas de aluguer de material
5.2. Oregisto da empresa
5.3. Os seguros e as licengas

5.4. Legislagdo do turismo de natureza

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as regras definidas no
regulamento das escolas de surf.

. Identificar e descrever os seguros e licengas necessarias
para o exercicio da atividade.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Aplica, na sua pratica como treinador, as regras
definidas no regulamento das escolas de surf.

. Identifica os procedimentos para deter os seguros e as
licengas necessarias para o exercicio da atividade.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()
1. APRESENTAGCAO DOS CRITERIOS DE JULGAMENTO 1,5 1570
2. EXPLICACAO DO METODO DE JULGAMENTO 1 1/0
3. APRESENTAGAO DAS REGRAS DAS COMPETICOES 05 05/0
Total 30/0
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REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU

ARBITRAGEM

SUBUNIDADE 1.

APRESENTACAO DOS CRITERIOS DE JULGAMENTO

1.1. Apresentacgdo e explicagdo dos critérios de julgamento, constantes nos cddigos de pontuagdo
1.1.1. Critérios de Julgamento no surf
1.1.2. Critérios de julgamento no bodyboard
1.1.3. Critérios de julgamento no longboard
1.1.4. Critérios de julgamento no skimboard

1.1.5. Critérios de julgamento no stand up paddle

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os critérios de julgamento e transmitir aos . Transmite e promove a aquisi¢cdo das regras de
surfistas este conhecimento permitindo a melhor julgamento das provas de surf pelos surfistas.

restagdo possivel em fungdo das condigGes de prova. . . o L. ~
P gaop ¢ s P . Seleciona a informagdo a transmitir em fungdo das

caracteristicas do surfista e do contexto da prova.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

EXPLICACAO DO METODO DE JULGAMENTO

2.1. Escala de pontuagdo
2.2. Calculo da nota final
2.3. Julgamento em condig¢des dificeis

2.4. Julgamento em baterias dificeis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. ldentificar os diferentes métodos de julgamento e . Transmite e promove a aquisi¢do das regras de
transmitir aos surfistas este conhecimento permitindo a julgamento das provas de surf pelos surfistas.

melhor prestagdo possivel em fungdo das condigdes de . . = - ~
P cdop ¢ ¢ . Seleciona a informagdo a transmitir em fung¢do das

rova. . .
P caracteristicas do surfista e do contexto da prova.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU

SUBUNIDADE 3.

APRESENTACAO DAS REGRAS DAS COMPETICOES

3.1. Os circuitos e os campeonatos (surf, bodyboard, longboard, skimboard e stand up paddle)
3.1.1. Provas internacionais
3.1.2. Provas nacionais
3.2. Estrutura do campeonato
3.2.1. Asrondas
3.2.2. Tempo e nimero maximo de ondas nas baterias
3.3. Regras da prioridade e Interferéncias
3.4. Protestos
3.4.1. Casos possiveis

3.4.2. Processo formal

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os diferentes circuitos e os seus . Promove a aquisi¢do das regras de julgamento das
campeonatos. provas de surf pelos surfistas.

. Descrever a estrutura das competi¢des e as . Seleciona a informacgado a transmitir em fungao das
caracteristicas das baterias. caracteristicas do atleta e do contexto da prova.

. Interpretar a regra da prioridade e reconhecer as
interferéncias.

. Identificar as situa¢Bes que podem ser alvo de protesto
e o processo formal de o efetuar.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Material Técnico

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

)
1,5 15/0

1. PRANCHAS E ACESSORIOS

05 0570

2. FATOS, BARBATANAS E PROTECOES

Total 2/0

FEDERACAQO PORTUGUESA DE SURF



MATERIAL TECNICO

SUBUNIDADE 1.

PRANCHAS E ACESSORIOS

1.1. Caracteristicas das pranchas de surf

1.1.1. Formato
1.1.2. Medidas
1.1.3. Volume
1.1.4. Curvatura

1.2. Caracteristicas das pranchas de longboard

1.2.1. Formato
1.2.2. Medidas
1.2.3. Volume
1.2.4. Curvatura

1.3. Caracteristicas das pranchas de bodyboard

1.3.1. Formato
1.3.2. Medidas
1.3.3. Volume
1.3.4. Curvatura

1.4. Caracteristicas das pranchas de skimboard

1.4.1. Formato
1.4.2. Medidas
1.4.3. Volume
1.4.4. Curvatura

1.5. Caracteristicas das pranchas de stand up paddle

1.5.1. Formato

1.5.2. Medidas

1.5.3. Volume

1.5.4. Curvatura
1.6. As quilhas

1.6.1. Estrutura

1.6.2. Colocagao

1.6.3. Tipos
1.7. Os acessorios
1.7.1. Cera

1.7.2. Painéis de tragdo
1.7.3. Remos/ Pagaias
1.7.4. Cabos

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF
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REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os diferentes tipos de pranchas e selecionar
o melhor modelo em fung¢do das condi¢Ses do mar e do
nivel técnico do praticante.

. Distinguir os diferentes modelos de quilhas.

. Selecionar a cera adequada para as condi¢Ges de
pratica.

. Selecionar a pagaia adequada para as condigdes de
pratica.

. Selecionar o cabo adequado para a prancha escolhida.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Utiliza uma prancha adequada para as condig¢des do
momento.

. Escolhe modelo de quilhas mais adequado.
. Aplica a cera de forma adequada.
. Utiliza a pagaia adequada as condi¢des do momento.

. Utiliza o cabo adequado para a prancha.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

FATOS, BARBATANAS E PROTECOES

2.1. Fatos

2.1.1. Diferentes espessuras

2.1.2. Diferentes tipos

2.1.3. Relagdo com condigOes climatéricas
2.2. Barbatanas

2.2.1. Principais caracteristicas

2.2.2. Diferentes tipos
2.3. Protegdes

2.3.1. Cabega

2.3.2. Pésemados

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os diferentes tipos de fatos e selecionar o
melhor modelo em fungdo das condigdes climatéricas.

. Distinguir os diferentes modelos de barbatanas.

. Selecionar a protecdo adequada para as condigdes de
pratica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e utiliza o fato adequado para as condigdes
do momento.

. Escolhe o modelo de barbatana mais adequado.

. Utiliza a protegdo adequada as condi¢des do momento.

FORMAS DE AVALIAGCAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/
Locals de pratica

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

)

1. AS ONDAS 1 170
2. AS PRAIAS 1 170
Total 2/0

FEDERACAQO PORTUGUESA DE SURF



LOCAIS DE PRATICA

SUBUNIDADE 1.

AS ONDAS

1.1. Formagado da ondulagdo
1.1.1. Propagacdo da ondulagdo
1.1.2. Direg¢do da ondulagdo
1.2. Rebentagdo
1.2.1. Tipos de ondas
1.2.2. Estrutura da onda
1.2.3. Estrutura da costa
1.3. Correntes
1.4. Marés

REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever o processo de formagdo da ondulagao,
distinguir os diferentes tipos de ondas e as suas

condicionantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica o processo de formagdo da ondulagdo e
relaciona com a dire¢do da ondulagao.

. Classifica os diferentes tipos de ondas e relaciona as
alteragGes nas condi¢Ges de rebentagdo com as
condicionantes da onda.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

SUBUNIDADE 2.

AS PRAIAS

2.1. Principais praias portuguesas
2.1.1. Estrutura da costa

2.1.2. Direg¢do da ondulagdo prevalente e preferencial

2.1.3. Diregdo do vento prevalente e preferencial

2.2. Previsdo das condigbes da ondulagdo e do vento

2.2.1. Os modelos de previsdo (globais, regionais e de alta resolugdo)

2.2.2. Informagdo espectral

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Diferenciar as praias relativamente a ondulagdo
preferencial e prevalente.

. Interpretar os dados relativos aos modelos de previsdao
e a informagdo espectral.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica as melhores condi¢des da ondulagdo para as
principais praias portuguesas.

. Utiliza os modelos de previsdo de alta resolugdo com a
informacgdo espectral para decidir qual a praia mais
adequada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Seguranca

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS
()
1. PERIGOS NATURAIS E PRIMEIROS SOCORROS 2 2/0
2. MEIOS E METODOS DE SALVAMENTO 6 1/5
Total 8 3/5

FEDERACAQO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

SEGURANCA

SUBUNIDADE 1.

PERIGOS NATURAIS E PRIMEIROS SOCORROS

1.1. Afogamento (0,5 h)
1.1.1. Categorias de afogamento
Passivo
Ativo
1.1.2. Fases do afogamento
1.2. LesGes traumaticas (1 h)
1.2.1. Abordagem e socorro a vitima em fungdo dos tipos de lesdo caracteristicos do surfing
Fratura
Luxagao
Entorse
Rotura
Laceragdes e contusoes
1.2.2. Prevaléncia e incidéncia das lesdes no surfing
1.3. LesGes causadas pelo envolvimento (0,5 h)
1.3.1. Abordagem e socorro a vitima em fungdo dos tipos de lesdo por Temperatura
Hipotermia
Hipertermia
Queimaduras
1.3.2. Abordagem e socorro a vitima em fungdo dos tipos de lesdo por Envenenamento, Picadas e Mordeduras
Alimentos
Ourigos

Peixe-aranha
Medusas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever a abordagem da vitima em seguranga. . Identifica as situagdes de paragem respiratéria e

. . N . N cardio-respiratéria, de vitima inconsciente e pede ajuda
. Diagnosticar paragem respiratdria e cardiorrespiratoria. )
cumprindo o protocolo.
. Diagnosticar as lesGes traumaticas caracteristicas da

pratica do surf . Identifica as lesGes traumaticas caracteristicas da

pratica do surf e pede ajuda cumprindo o protocolo.

. Diagnosticar as lesGes provocadas pelo envolvimento. " N .
. Identifica as lesGes provocadas pelo envolvimento e

pede ajuda cumprindo o protocolo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito ou elaboragdo de trabalho.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



SUBUNIDADE 2.

MEIOS E METODOS DE SALVAMENTO

2.1. Salvamento no meio aquatico (1 h)
2.1.1. Principios do salvamento
Reconhecimento
Planeamento
Acdo
2.1.2. Categorias de naufragos

Cansado

Em panico

Aparentemente inconsciente
2.1.3. Algoritmo de salvamento aqudtico

2.2. Salvamento na piscina (2,5 h — Prética)

2.2.1. Meios de salvamento

Vara de salvamento

Boia circular

Cinto de salvamento sem carretel

Bodia torpedo

Prancha de salvamento

2.2.2. Técnicas sem meios
Reboque
2.2.3. Evacuagdo do ndufrago da dgua
Declive acentuado
2.3. Salvamento no mar (2,5 h — Pratica)
2.3.1. Meios de salvamento

Cinto de salvamento com carretel
Bdia torpedo
Prancha de salvamento

2.3.2. Técnicas sem meios
Reboque

2.3.3. Evacuagdo do naufrago da 4gua
Declive suave

2.3.4. Sinalizagdo

REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever os principios do salvamento aquatico.
. Descrever o algoritmo de salvamento aquatico.

. Selecionar os meios de salvamento adequados, segundo
as condigdes.

. Adotar e descrever corretamente as técnicas de
salvamento.

. ldentificar os sinais gestuais.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica os principios do salvamento aquatico

. Identifica e aplica o algoritmo de salvamento aquatico,
demonstrando os seus passos e sequéncia pela qual sdo
aplicados.

. Decide e utiliza os meios de salvamento adequados, de
acordo com as condigdes.

. Executa corretamente as técnicas de salvamento.

. Emprega corretamente os sinais gestuais.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Salvamento no meio aquatico.
Teste escrito

. Salvamento em piscina —

Teste pratico em piscina de 25 metros, com zona mais funda com um minimo de 2 metros de profundidade.
Realiza em piscina 100 metros em nado ventral em menos de 1’50”.
Realiza em piscina 400 metros em nado ventral em menos de 9'30”.

Recolhe sem equipamento adicional, 3 objetos submersos a uma profundidade de 2 metros afastados cerca de 2
metros entre si.

Em propulsdo subaquatica realiza 20” de apneia.
. Salvamento no mar.
Teste pratico no mar.

. Demonstra uma técnica de salvamento.

FEDERACAO PORTUGUESA DE SURF



REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/
Didatica especifica

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. COMO INICIAR A PRATICA 3 0/3
2. DESCRIGAO E ENSINO DAS TECNICAS DO BODYBOARD 2 0/2
3. DESCRIGAO E ENSINO DAS TECNICAS DO LONGBOARD 2 /2
4. DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO SKIMBOARD 2 0/2
5. DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO STAND UP PADDLE 2 0/2
6. DESCRIGAO E ENSINO DAS TECNICAS DO SURF 6 0/6
Total 0/17
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DIDATICA ESPECIFICA

SUBUNIDADE 1.
COMO INICIAR A PRATICA

1.1. A prética em terra (1,5 h — Pratica)
1.1.1. Relagdo com a prancha

Comportamento mecanico da prancha
Dominio do skate

1.1.2. Deslize com skate em superficie plana
Deitado
De pé
Introdugdo ao take-off

REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU

1.1.3. Deslize com skate em superficie com declive (rampas)

Criar velocidade de deslize
Viragens na base e no topo

1.2. A prética na agua (1,5 h — Pratica)
1.2.1. Adaptagdo ao meio aquatico
1.2.2. Relagdo com a prancha

Flutuabilidade e hidrodinamica

Em aguas paradas (deslize com diferentes pranchas)

Deitado
De pé (skimboard e SUP)

1.2.3. Relagdo com as ondas

Deslize sem prancha (bodysurfing)
Deslize com prancha

1.2.4. Relagdo com prancha e com as ondas

Técnicas / Manobras e suas relagdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os fundamentos da didatica no processo de
ensino — aprendizagem do surfing.

. Iniciar a pratica numa légica de progressdo pedagdgica.

. Identificar e descrever as progressdes pedagdgicas dos
varios elementos.

. Selecionar e adequar os conteudos em fung¢do do
praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Explica e demonstra com qualidade as técnicas de base.

. Elabora um conjunto de progressdes adequadas ao
nivel do praticante.

. Escolhe, organiza e orienta os exercicios de acordo com
o nivel de pratica de cada aluno e respeitando as
progressGes pedagdgicas.

. Respeita os principios do transfere entre as técnicas e
utiliza as diferentes pranchas.

. ldentifica os erros, determinando causas e meios de
corregao.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observacdo direta da pratica, com aplicagdao de grelhas de observagdao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.
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SUBUNIDADE 2.

REFERENCIAIS DE FORMACGCAO SURFING

DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO BODYBOARD

2.1. A pratica do Bodyboard (0,5 h — Pratica)

2.1.1. Aescolha de material de acordo com nivel de pratica

2.1.2. As condigdes do mar
2.1.3. Astécnicas de deslocamento
Remada e pernada

Passar a rebentagdo por cima da espuma
Passar a rebentagdo com mergulho de pato

2.2. As técnicas na onda (1,5 h — Pratica)

2.2.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugdo das mesmas

Take off na onda
Drop

Bottom turn
Trimming

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e escolher o material adequado para cada
praticante.

. Descrever as condi¢bes de pratica e as condi¢bes de
seguranga, para o praticante e outros frequentadores
da praia.

Identificar e descrever as diferentes técnicas de
deslocamento, distinguindo os seus objetivos e as suas
componentes.

Selecionar as progressGes adequadas tendo em conta o
nivel do praticante.

. Identificar e corrigir os erros técnicos dos praticantes.

Descrever as diferentes técnicas distinguindo os seus
objetivos e as suas componentes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Escolhe o material a utilizar por cada praticante
. Decide se existem condi¢Ges do mar para a pratica.

. Identifica as diferentes técnicas e demonstra as
técnicas dentro e fora de agua.

. Relaciona e usa as progressdes técnicas adequadas,
tendo em conta o nivel do praticante.

. Identifica e aplica as corregdes técnicas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observacdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observagao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 3.

DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO LONGBOARD

3.1. A pratica do Longboard (0,5 h — Pratica)

3.1.1. Aescolha de material de acordo com nivel de pratica

3.1.2. As condigdes do mar
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REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

3.1.3. As técnicas de deslocamento

Remada de joelhos
Passar a rebentagdo por cima da espuma
Passar a rebentagdo com esquima roll

3.2. As técnicas na onda (1,5 h — Pratica)
3.2.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugao das mesmas

Walking on the Board

Hang 5
Roundhouse Cutback
Top turn
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Caracterizar o material adequado para cada praticante. . Decide o material a utilizar por cada praticante.
. Identificar e descrever as condigdes de pratica e as . Define a existéncia de condi¢gGes do mar para a pratica.

condigGes de seguranca, para o praticante e outros
frequentadores da praia.

. Identifica as diferentes técnicas e demonstra as
técnicas dentro e fora de agua.
. Descrever as diferentes técnicas de deslocamento,

. . L . Relaciona e usa as progressdes técnicas adequadas
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes.

tendo em conta o nivel do praticante.
. Selecionar as progressdes adequadas tendo em conta o

) . . Decide e aplica as corregdes técnicas.
nivel do praticante.

. Identificar os erros técnicos dos praticantes e
caracterizar as correspondentes corregdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Realizagdo de teste ou trabalho.
. Observacdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observacdo em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 4.

DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO SKIMBOARD

4.1. A pratica do Skimboard (0,5 h — Pratica)
4.1.1. A escolha do material de acordo com nivel de pratica
4.1.2. As condigdes do mar — seguranga, marés e ondas
4.1.3. As técnicas de langamento e corrida
Técnica de one-step

Técnica de corrida e langamento simples
Técnica de monkey drop

4.2. As técnicas de deslize para a onda (45 min — Pratica)

4.2.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugdo das mesmas

Técnica de bumping
Técnica de hidro-slide
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4.3. As técnicas na onda (45 min — Pratica)

REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

4.3.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressées, com execu¢do das mesmas

Entrar na onda
Batidas

Surf na onda — aproveitamento do potencial de onda
Wraps e encaixes por baixo da rebentagdo (tubos e semelhantes)

Manobras de rotagdo (3609, big spin)
Manobras técnicas (shove-it, shove-it 3602)

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e escolher o material adequado para cada
praticante.

. Descrever as condi¢cGes de pratica e as condi¢Ges de
seguranca, para o praticante e outros frequentadores
da praia.

. Descrever e executar as diferentes técnicas,
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes.

. Identificar e corrigir os erros técnicos dos praticantes.

. Selecionar e descrever as progressdes adequadas tendo
em conta o nivel do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Escolhe o material a utilizar por cada praticante.
. Decide se existem condigdes do mar para a pratica.

. Identifica as diferentes técnicas e demonstra-as dentro
e fora de 4gua.

. Decide e aplica as corregdes técnicas.

. Relaciona e usa as progressdes técnicas adequadas,
tendo em conta o nivel do praticante.

. Decide e aplica as corregdes técnicas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observagdo direta da pratica, com aplicagdo de grelhas de observagdo em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 5.

DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO STAND UP PADDLE

5.1. A pratica do SUP (0,5 h — Prética)

5.1.1. Aescolha do material de acordo com nivel de pratica

5.1.2. As condigdes do mar
5.1.3. Aentrada e saida da agua

5.2. As técnicas em aguas paradas (1,5 h — Prética)
5.2.1. Aremada

Remada Tipo “Tahitiana”

Escolha da pagaia: Tipos de pds; Materiais; Designs; Tamanhos
Momentos da remada: Reach; Catch; Power; Recover.

5.2.2. Asviragens

Viragem Bdsica com os pés paralelos
Viragens com o pé dominante atras
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REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e caracterizar o material adequado para cada
praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Escolhe e usa o material a utilizar por cada praticante.

. Decide se existem condi¢Ges do mar para a pratica.

. Descrever as condi¢bes de pratica e as condi¢bes de
seguranga, para o praticante e outros frequentadores
da praia.

. Identifica as diferentes técnicas e demonstra-as dentro
e fora de agua.

. » . L. . Decide e aplica as corregdes técnicas.

. Descrever e identificar as diferentes técnicas de
deslocamento, distinguindo os seus objetivos e as suas
componentes.

. Relaciona e aplica as progressdes técnicas adequadas
tendo em conta o nivel do praticante.

. Identificar e distinguir os erros técnicos dos praticantes.

. Selecionar as progressdes adequadas tendo em conta o
nivel do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Realizagdo de teste ou trabalho.
. Observacgdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observagdao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.

SUBUNIDADE 6.

DESCRICAO E ENSINO DAS TECNICAS DO SURF

6.1. A pratica do Surf (2 h — Prética)
6.1.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugdo das mesmas

Os apoios (“Stance”): Regular e Goofy.
A Posi¢do Basica de Surf.
Posicionamento deitado e sentado na prancha.
Remada (variantes) e posicionamento na prancha;
Técnicas de passagem de rebentacgdo
Passar por cima,
Agarrar a prancha e passar por baixo,
Elevagao do tronco,
Inclinar atras,
Rolar sob a prancha.
Sentar na Prancha.

6.2. As técnicas de arranque e deslize (2 h — Prética)
6.2.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugdo das mesmas

Take-Off; Arranque angulado;
Trimming (Posi¢do Basica de Surf);
Saida da onda

Step off,

Bail out jump.

Deslize na parede:

Drop;

Angled Drop;
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Trim;
Hopping.
6.3. As técnicas de viragem (2 h — Prética)

REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

6.3.1. Descrigdo das técnicas e das suas progressdes, com execugdo das mesmas

Viragem na base (Bottom turn);
Viragem no topo (Top turn);
Técnica avan¢ada de aproximacao:
Mergulho de pato (Duckdive).

COMPETENCIAS DE SAIDA

. ldentificar e descrever o material adequado para cada
praticante.

. Caracterizar as condigdes de pratica e as condigdes de
seguranca, para o praticante e outros frequentadores
da praia.

. Descrever as diferentes técnicas de deslocamento,
distinguindo os seus objetivos e as suas componentes.

. ldentificar os erros técnicos dos praticantes e as
corregGes adequadas.

. Selecionar as progressdes adequadas tendo em conta o
nivel do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Escolhe o material a utilizar por cada praticante.
. Decide se existem condi¢Ges do mar para a pratica.

. Identifica as diferentes técnicas e demonstra-as dentro
e fora de agua.

. Decide e aplica as corregdes técnicas.

. Relaciona e usa as progressGes técnicas adequadas
tendo em conta o nivel do praticante.

. Decide e aplica as corregdes técnicas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observacgdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observagao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.
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REFERENCIAIS DE FORMACAQO SURFING GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

Metodologia do treino especifico

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()
1. ORIENTACAO DA SESSAO NA PRAIA 3 0/3
2. TREINO ADAPTADO 2 0/2
3. TREINO COMPLEMENTAR 2 0/2
Total 0/7
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METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA

SUBUNIDADE 1.

ORIENTACAO DA SESSAO NA PRAIA

1.1. Respeitar a estrutura da sessdo
1.1.1. Preparagao

REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

Analise e avaliagdo das condigdes do mar e preparagdo do equipamento

Organizagdo do grupo em fungdo do nivel técnico

Obijetivos técnicos e fisicos

1.1.2. Aquecimento (particularidades das diferentes modalidades)

1.1.3. Parte principal

Posicionamento do treinador

Comunicagdo gestual (controlo da sessdo a distancia na areia e na dgua)
Divisdo da sessdo por objetivos (entrar e sair da dgua)
Ciclos de feedback e exemplos de indicagdes técnicas

1.1.4. Finalizagdo

Retorno a calma (particularidades das diferentes modalidades)

Balango da sessdo (relagdo com treino de ginasio e sessdes livres)

1.2. Aplicagdo pratica (organizagdo, gestdo e avaliagdo da sessdo)

1.2.1. Nivel principiante

1.2.2. Nivel intermédio

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Respeitar a estrutura da sessdo.

. Caracterizar as progressoes pedagdgicas dos varios
elementos.

. ldentificar e demonstrar com qualidade as técnicas e as
respetivas progressoes.

. Conduzir a sessdao em seguranga.
. Escolher o material adequado para cada praticante.

. Identificar e descrever as condigdes de pratica e as
condi¢cBes de seguranca, para o praticante e outros
frequentadores da praia.

. Descrever e demonstrar as diferentes técnicas de
deslocamento, distinguindo os seus objetivos e as suas
componentes.

. Identificar e corrigir os erros técnicos dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Organiza os praticantes, o equipamento e as infra-
estruturas na sessdo, assegurando as condigdes de
seguranga necessarias.

. Organiza, dirige e avalia a sessdo, evidenciando
conhecimento das técnicas pedagdgicas.

. Executa e exemplifica as diferentes técnicas e
progressdes, dentro e fora de agua.

. Utiliza técnicas e estratégias de comunicag¢do em
fungdo das necessidades contextuais.

. Escolhe o material a utilizar por cada praticante.

. Decide se existem condi¢Ges do mar para a pratica.

. Identifica e aplica as corregGes técnicas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observagdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observagdao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.
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SUBUNIDADE 2.

TREINO ADAPTADO

2.1. A organizagdo da sessdo (0,5 h — Pratica)
2.1.1. Elegibilidade para a pratica do surf
Pessoas com deficiéncia motora

Pessoas com deficiéncia cognitiva
Pessoas cegas ou com baixa visdo e surdos

2.1.2. Estratégia para a sessao

Aspetos positivos e negativos do utente
Oportunidades e ameagas
Fatores de sucesso

2.2. Sessdo pratica com populagBes especiais (1,5 h — Pratica)

2.2.1. Recegdo aos individuos com deficiéncia

Aspetos essenciais do primeiro contacto
Técnicas de mobilidade e transferéncia

2.2.2. Programagdo e execugdo do treino adaptado

Vestir os fatos
Aquecimento

REFERENCIAIS DE FORMACAO SURFING

Adaptacdo meio aquatico (respiragao, imersao, equilibrio)

Deslizar nas ondas sem e com prancha

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar as principais caracteristicas das diferentes
populagdes especiais.

. Identificar as diferentes populagdes especiais e a sua
capacidade ou incapacidade para a pratica do surf.

. Definir as caracteristicas mais evidentes dos
praticantes, enquadrando nas diferentes populagbes
especiais.

. Organizar uma sessdo de treino para uma populagdo
especial.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Em fung¢do do problema apresentado pela populagdo
especial em causa, define a possibilidade da pessoa
poder ou ndo praticar o surf.

. Estabelece as principais caracteristicas das populagdes
especiais que implicam a adaptagdo do ensino e da
pratica do surf.

. Conquista os alunos e mantém o interesse pela pratica
do surf, através da pratica adaptada.

. Demonstra dominio da atividade com populagdes
especiais, realizando as tarefas com seguranga

Comunica de forma adequada, alcangando niveis de
sucesso

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e avaliagdo pratica.
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SUBUNIDADE 3.

TREINO COMPLEMENTAR

3.1. Fundamentos
3.1.1. Caracterizagdo dos equipamentos

Plataformas (step, caixas saltos, plintos)

Superficies instaveis (bolas, pranchas, rolos)

Sistemas de suspensdo

Resisténcias (pesos, bandas, elasticos)
3.1.2. Treino técnico

Posigdo base (planos inclinados e superficies instaveis)
Take-off (com resisténcias e superficies instaveis)
RotagOes (com resisténcias e superficies instaveis)

3.1.3. Treino condigdo fisica

Coordenagdo
Propiocetividade
Equilibrio
Precisdo espago-temporal
Ritmo

Flexibilidade

Treino em circuito

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentificar os fundamentos da didatica no processo de . Explica e demonstra com qualidade as técnicas de base.

ensino — aprendizagem do surfing. . o
P g g . Elabora um conjunto de progressdes com o

. Selecionar os equipamentos em fung¢do dos conteudos e equipamento adequado ao nivel do praticante e de
dos objetivos. acordo com os objetivos.

. Relacionar o treino técnico com a condigdo fisica. . Estabelece e demonstra uma estreita relagdo entre o

. , = treino técnico e a condigdo fisica.
. Selecionar e adequar os conteudos em fung¢ao do

praticante. . Realiza os exercicios de acordo com o nivel de pratica
de cada aluno e respeita as progressodes pedagodgicas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Realizagdo de teste ou trabalho.

. Observacgdo direta da pratica com aplicagdo de grelhas de observagao em contexto de trabalho a pares.

. Questionamento oral.
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