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em contexto escolar
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• Proposta metodológica para o ensino do Surf e 
Bodyboard

Nível 1 – Nunca viram uma prancha

Nível 2 – Conseguem remar em mar liso

Nível 3 – Conseguem remar em mar com ondulação

Nível 4 – Apanha espumas e levanta-se, no caso do surf

Nível 5 – Apanha ondas por rebentar e vira em ambas as direções

Nível 6 – Corta a onda no Verde e faz Cutback no Surf / faz 360 no 
Bodyboard

Nível 7 – Curva bem e encadeia mais que duas manobras

(in Curso de Treinadores da FPS)
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• Nivel 1

Requisitos:

- Mar liso ou ondas até 0,5 metros

Objetivos

- Familiarização com o equipamento

- Familiarização com o meio de prática

- Regras de segurança

- Remada em águas lisas

- Deslize na onda com ajuda
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• Nivel 2

Requisitos: 

- Alunos bem sucedidos no nível anterior

- Ondas até 0,5 metros

Objetivos

- Introdução à aula e explicação dos exercícios

- Normas de segurança

- Remada através das espumas

- Apanhar espumas e andar deitado

- Cortar a espuma para a esquerda e para a direita deitado

- Realizar tartarugas (Turtle Roll) e Bico de Pato
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• Nivel 3

Requisitos: 

- Alunos bem sucedidos no nível anterior

- Ondas até 1 metro.

Objetivos:

- Normas de segurança

- Definição de Regular e Goofy

- Movimentos de Stand up e posição dos pés

- Prática de Surf com espumas a cortar para a direita e para a esquerda

- No Bodyboard, correta colocação das mãos ao cortar para a direita e para 
esquerda
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• Nivel 4

Requisitos: 

- Alunos bem sucedidos no nível anterior e com capacidade para nadar 
100 metros

- Ondas até 1 metro.

Objetivos:

- Apanhar ondas por rebentar

- Stand up em onda por rebentar

- Bottom turn em front side e back side / Bottom turn bem definido no 
caso do bodyboard

- Subida e descida da onda (trimming) / Carving no Bodyboard
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• Nivel 5

Requisitos: 

- Capacidade para remar em ondas por rebentar, com eficácia, em ambas 
as direções

- Ondas de 1 metro.

Objetivos:

- Desenvolver curvas normais para a direita e esquerda e curvas no top e 
bottom da onda

- Realçar e desenvolver o Cutback, curvando sobre o “rail”

- Apurar o trimming na parede da onda em ambas as direções

- Desenvolver a subida e descida através de secções rápidas da onda e 
introdução de pequenas curvas continuas

- Começar a executar os 360 aproveitando as curvas na onda (bodyboard)

- Desenvolver a saída da onda
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• Nivel 6

Requisitos: 

- Capacidade de fazer curvas Top to Bottom em front side e back side

- Ondas entre 1 metro e 1,5 metros

Objetivos:

- Trabalhar as curvas, o balanço do corpo e a concentração nos 
movimentos

- Trabalhar técnicas secundárias de trimming (travar, acelerar, zig zag e late 
take off) / utilização dos pés de pato no bodyboard

- Apurar técnica de trimming e controlo para avançar ou atrasar na onda

- Desenvolver curvas para batidas sobre a espuma em front side e back 
side / Iniciar manobras de lip (el rollo) no bodyboard
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• Nivel 7

Requisitos: 

- Alunos bem sucedidos no nível anterior

- Ondas entre 1 metro e 1,5 metros

- Capacidade para nadar 200 metros

Objetivos:

- Desenvolver manobras encadeadas tendo em conta o posicionamento 
sobre a prancha e os tempos de abordagem

- Leitura de onda e obtenção de velocidade

- Desenvolver manobras em ondas com tamanhos diferentes
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• Nivel 7

Objetivos:

- Desenvolver leitura da onda e posicionamento para entubar

- Desenvolver leitura de onda e posicionamento para manobras aéreas

- Introdução à competição (regras normais e regras modificadas)
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• Take Off
• Momento em que se iguala a velocidade da onda 

na remada e se inicia o deslize.

• No Surf é nesta altura que

    se inicia o movimento de 

    colocar em pé em cima da

    prancha

• No bodyboard é o momento em que se define 
para que lado se irá e se inicia a colocação correta 
das mãos
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• Take Off - Surf
• Posição dos pés – Goofy foot vs Regular foot

• Goofy – pé esquerdo atrás 

• Regular – pé direito atrás
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• Take Off - Bodyboard
• Esquerdas - mão esquerda no nose e direita no rail 

exterior

• Direitas - mão direita no nose e esquerda no rail 
exterior
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• Bottom Turn Surf
• Corpo fletido no inicio da viragem (surf)

• Inclinar e tocar na onda com a mão

• Sair rapidamente da posição fletida
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• Bottom Turn Bodyboard
• Corpo ligeiramente chegado à frente e peso no rail interior 

(bodyboard)

• Pés de pato cravados na onda para servir de leme

• Mão interior no nose e exterior no rail
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CutBack Surf

• Executar uma viragem na base de qualidade

• Rodar o tronco antes de bater no lip

• Fletir as pernas para absorver o impacto

• Centrar-se na prancha na chegada
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CutBack Bodyboard

• Executar um bottom turn na base de qualidade

• Deslocar o peso do corpo do rail interior para o 
rail exterior
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Round house CutBack

• Fletir o Corpo no inicio da viragem e esperar

• Inclinar, tanto quanto possível para tocar na onda 
com a mão

• Rodar para o lado contrário antes de bater na 
espuma

• Centra-se na prancha enquanto desce
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Snap (Batida)
•Executar uma viragem na base de qualidade
•Inclinar-se e olhar na direção da espuma
•Rodar o tronco em direção da espuma
•Centra-se na prancha enquanto desce
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Floater
•Iniciar a manobra com um baixo angulo de entrada
•Cabeça sobre o joelho da frente enquanto se está 
no lip
•Rodar o tronco em direção à praia antes de descer
•Centrar-se e fletir as pernas o mais possível na 
chegada.
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360º 
• Rodar a prancha 360º no sentido da direção da onda 

(normal)

• No início da manobra dirigir o olhar para dentro e para a 
espuma retirando os pés de pato da água para permitir a 
rotação
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360º invertido
• Rodar a prancha 360º no sentido contrário da direção da 

onda

• Iniciar a manobra com um ligeiro cutback

• Dirigir o olhar para fora e para a espuma retirando os pés 
de pato da água para permitir a rotação
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El Rollo
• Executar uma viragem na base de qualidade

• Olhar dirigido para o lip e iniciar a subida

• Bater no lip no momento em que este quebra

• Projetar os braços e fazer a extensão da cabeça iniciando a 
rotação

• Absorver a aterragem com a flexão dos cotovelos.
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El Rollo
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• Previsões do Tempo / Mar
• https://www.windguru.cz/103
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• Previsões do Tempo / Mar
• http://pt.surf-forecast.com/breaks/Vianado-Castelo/forecasts/latest/six_day
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• Previsões do Tempo / Mar
• http://www.ipma.pt/pt/otempo/prev.localidade.hora/#Viana%20do%20Castel

o&Viana%20do%20Castelo
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• Previsões do Tempo / Mar
• https://feelviana.com/pt/webcam
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• Previsões do Tempo / Mar
• https://beachcam.meo.pt/livecams/
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• Canais do youtube úteis
• Bodyboard School - https://www.youtube.com/user/thebodyboardschool

• Surfdicas - https://www.youtube.com/user/surfdicas/playlists

• MeuBodyboard - 
https://www.youtube.com/channel/UCq4TgHhGG7AQCCUTQcC3otQ/videos

• Onda da Bela - 
https://www.youtube.com/channel/UCNHL6HOzTrPoSRE3yd6323w

• Mundo Bodyboarding -
https://www.youtube.com/channel/UCKYqVqNTDumjIspStwgIX-w

• Bodyboard Xtreme - https://www.youtube.com/user/XtremeBodyboard

• Amaury - https://www.youtube.com/user/amaurylavernhetv/videos

• Iain Campbell - https://www.youtube.com/user/iamiain514/videos

• Reverse Magazine - https://www.youtube.com/@rreversemag 
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Para finalizar, visitem as nossas páginas e 

coloquem GOSTO ou sigam-nos

https://www.facebook.com/cfd.surfebodyboard.esm

https://www.instagram.com/cfddesurfingmonserrate/
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• Bibliografia
• Amado, D. (2011) - Programa de desenvolvimento do bodyboard no Concelho 

da Nazaré - Estudo de viabilização da implementação do bodyboard como 
actividade extra curricular no Ext. Dom Fuas Roupinho 

• http://surftotal.com/noticias/historia/item/1849-a-historia-do-surf-as-raizes

• http://www.surfingforlife.com/history.html

• http://www.future-surf.com/surf/historia/

• http://www.surfertoday.com/surfing/4128-portuguese-legendary-surfer-turns-
80

• http://www.bodyboard.pt/destaque/nascimento-do-bodyboard/ 

• https://www.youtube.com/watch?v=Ujx4d8jyzK0

• https://www.youtube.com/watch?v=AOkSvx-bn5k

• http://www.youtube.com/user/DecathlonEsp (Tribord)

• https://www.youtube.com/watch?v=AO1UHFrj5TQ 

• https://www.youtube.com/watch?v=lHlEvAdSZTE 
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• Bibliografia
• https://www.youtube.com/watch?v=ka_dznaBDTc 

• http://www.penichesurfcamp.com/pt/ 

• http://www.indosurf.com.au/ten.htm

• http://naturalsurfbr.blogspot.pt/  

• http://waves.terra.com.br/ 

• https://riptidemag.com.au/ 

• https://www.dn.pt/desporto/morreu-pedro-martins-de-lima-o-pai-do-surf-em-
portugal-15878095.html

• https://www.surfingportugal.com/historia/

• https://www.youtube.com/@rreversemag 
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