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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.
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

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 — Snowboard Grau ||

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. TECNICA DE SNOWBOARD 20
2. METODOLOGIA DE ENSINO DO SNOWBOARD 20
3. MATERIAL DO SNOWBOARD 5
4. SEGURANGA NA PRATICA DE DESPORTOS DE INVERNO 5
5. TREINO DE SNOWBOARD 1 0
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Técnica de Snowboard

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1. TECNICA DE SNOWBOARD DE NiVEL AVANCADO 15 3/12
7. ADAPTACOES DA TECNICA A SITUACOES ESPECIAIS 5 2/3
Total 5/15
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REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Diagonal (definigdo e descrigdo técnica)
Viragem standard (definigdo e descri¢do técnica)

Viragem conduzida (definigdo e descri¢do técnica)

Reconhece o modelo de referéncia com os mecanismos e Executa a técnica segundo um modelo de referéncia

gestos técnicos especificos da modalidade. . . L e
Pratica os mecanismos e gestos técnicos especificos da

modalidade.

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

SUBUNIDADE 2.

Bossas (aspetos técnicos determinantes)
Fora de pista (aspetos técnicos determinantes)

Freestyle (aspetos técnicos determinantes)

Identificar os gestos técnicos e as ag0es taticas bdsicas do Executa os gestos técnicos e as agoes taticas basicas do
snowboard em situagdes especiais. snowboard em situagdes especiais.

Avaliagdo pratica da técnica de snowboard, solicitando aos formandos a correta execugdo dos diferentes conteudos técnicos.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Metodologia de ensino do Snowboard

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

5/15
5/15

SUBUNIDADES

1. ENSINO DA TECNICA DE NiVEL AVANCADO

Total
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SUBUNIDADE 1.

Conteudos técnicos da etapa de nivel avangado
Metodologia de ensino dos conteldos técnicos

Revisdo dos conteldos das etapas anteriores

REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

Diagonal (objetivo, organizagdo e progressdes pedagdgicas)

Viragem Standard (objetivo, organizagdo e progressdes pedagdgicas)

Viragem Conduzida (objetivo, organizagdo e progressGes pedagogicas)

Identificar as etapas de formacdo e interpretar as
progressdes pedagogicas para a evolugdo na técnica de
snowboard.

Identificar os critérios de éxito dos gestos técnicos de base
inerentes a esta etapa de formagao.

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

Relaciona e emprega as progressbes pedagdgicas para o
aperfeicoamento da técnica no snowboard.

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

Reconhece os erros de execugdo técnica, determinando as
suas causas e meios de corregao.

Numa situagdo pratica, solicitar a lecionagdao de uma unidade de ensino de um determinado conteldo técnico, avaliando-a

com base nos critérios evidenciados.
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Material do Showboard

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES

REFERENCIAIS DE FORMAGAO SNOWBOARD GRAU

TEORICAS/PRATICAS

()

1. CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DO MATERIAL TECNICO DE SNOWBOARD 1/0
7 PREPARACAO DE PRANCHAS 1/3
2/3
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SUBUNIDADE 1.

Pranchas (estrutura, linhas de cotas, propriedades e respetivas categorias)
FixagOes (estrutura e propriedades)

Botas (estrutura e propriedades)

Vestuario técnico e prote¢des de competigdo (caracteristicas gerais)

Material para o treino e competi¢cdo em snowboard (tipos de piquets e respetivo material auxiliar a pratica)

Identificar as caracteristicas especificas do material de Determina as caracteristicas especificas do material de
snowboard. snowboard

Numa situagao pratica de avaliagdo, solicitar a explicagdo das caracteristicas do material técnico de snowboard de
competicdo.

SUBUNIDADE 2.

Processos de preparagdo de pranchas
Preparagao da base
Preparagdo da aresta lateral
Encerar da sola

Regulagdes especificas (freestyle, freeride e alpinas)

Conhecer os processos de reparagdo e preparagao de Executa os processos de reparagao e preparagao de
pranchas. pranchas.

Numa situagdo pratica de avaliagdo, solicitar a explicacdo sistematica e a correta execugdo da reparagdo e preparacgdo das
pranchas para competicdo.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Seguranca na pratica de desportos de inverno.

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

)]
2/0

1.SEGURANCA EM AMBIENTE DE MONTANHA

2.RESGATE E SALVAMENTO EM MONTANHA 1/2

Total 3/2

FEDERACAO DE DESPORTOS DE INVERNO DE PORTUGAL



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO

SUBUNIDADE 1.

Neve (cristais de neve, manto de neve e metamorfose da neve)
Avalanches (definigdo/fenémenos mecanicos; fatores de risco/causas de desprendimento, tipos de avalanches: de neve
seca, humida ou de placas de neve)

Meteorologia e climatologia em montanha (conceitos gerais da atmosfera, temperatura, pressdo atmosférica, humidade,
vento e outros fendmenos climaticos especificos em montanha

Identificar as caracteristicas principais do manto de neve, Aplica as normas fundamentais para evitar acidentes por
assim como interpretar as suas mudangas. avalanches.

Reconhecer os principios gerais que regem a meteorologia
em montanha.

Solicitar aos formandos, num teste escrito, a descri¢do das principais caracteristicas evidenciadas nas competéncias de saida
desta subunidade.

SUBUNIDADE 2.

Atuacdo perante desprendimentos de neve (a¢Ges e procedimentos individuais de salvamento)

Resgate de vitimas em avalanches (procura inicial, sinalizagdo, alarme e procura organizada com meios avangados,
utilizacdo de ARVA e resgate com equipas cinotécnicas)

Selecionar os métodos mais adequados para atuagdo no Organiza e intervém na busca e salvamento de pessoas
resgate de pessoas sepultadas em avalanches. sepultadas em avalanches utilizando os métodos mais
adequados e respeitando os protocolos de atuagdo
normalizados.

Solicitar aos formandos, numa situagao pratica de avaliagdo, a execugdo dos protocolos de resgate em acidentes provocados
por avalanches de neve.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Treino de Snowboard

GRAU DE FORMAGAO_I1 /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

G
1 CARACTERISTICAS GERAIS DO TREINO DE SNOWBOARD 2 2/0
7 COMPONENTES DO TREINO NO SNOWBOARD 2/6
Total 416
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SUBUNIDADE 1.
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Conceitos de treino no snowboard (especificidades e treino integrado)

Planeamento do treino no snowboard (periodo competitivo e condig¢Ges de treino)

Planificagdo e organizagdo da participagdo em competicGes (aspetos fundamentais)

Relacionar os principios e conceitos fundamentais da teoria
do treino desportivo com o treino de base do snowboard.

Adotar os métodos de planificagdo do treino de snowboard.

Aplica os principios e conceitos fundamentais da teoria do
treino desportivo ao treino de base do snowboard.

Utiliza os métodos de planificagdo do treino de snowboard.

Teste escrito de avaliagdo dos contetddos abordados neste subtema.

SUBUNIDADE 2.

O treino da técnica de snowboard (posi¢do e inclinagdo; viragens especificas de cada disciplina de competi¢do)

O treino das capacidades fisicas (condigdo fisica geral e preparagao especifica)

O treino das capacidades psicoldgicas (concentragdo, memorizagdo e visualizagdo mental)

O treino da tatica de competigdo (perce¢do espacial, temporal e cinestésica; caracteristicas particulares de cada disciplina)

Marcagdo de tragados de treino e de competicdo (trabalho com referéncias e regulamento de competicées FIS)

Planificar o treino técnico-tatico do snowboard de
competicao.

Adotar o treino das capacidades fisicas utilizando trabalho
especifico com prancha e em pista.

Distinguir e preparar os critérios de marcag¢do de tragados
de treino e competicdo.

Prevenir os riscos fisicos e psicoldgicos do snowboard de
competicao.

Organiza o treino técnico-tatico do snowboard de
competicao.

Executa o treino das capacidades fisicas realizando trabalho
especifico com prancha e em pista.

Aplica os critérios de marcagdo de tragados de treino e
competicao.

Atua preventivamente na reducdo dos fatores de risco
inerentes a competicdo.

Solicitar aos formandos a planificacdo e desenvolvimento, com trabalhos escritos e situagGes praticas, de sessGes de treino

de determinados contetdos.
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