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1 - Qual a origem do héquei? Ha pelo menos 5 mil anos, jogos de bola e taco ja eram
praticados na China e na Pérsia. Vestigios entre astecas e entre povos que habitavam a
Africa também s&o citados por historiadores. No antigo Egito, por volta de 2000 a.C. teria
aparecido a versdo mais préxima ao hoquei como é jogado hoje. No comego do século XIX, o
hoéquei moderno se tornou matéria obrigatéria nos colégios ingleses e também ganhou muitos
adeptos nas universidades. Nessa época, em Londres, as regras comegaram a ser
introduzidas.

2 - Qual a origem do termo "hoquei"? A palavra ‘héquei” surgiu em 1527, sendo a versao

inglesa da expressao hocquet (que significa “bastao de orientagédo”) um jogo francés da Idade
Média em que bastdes eram usados para empurrar objetos.

3 - Em qual pais surgiu o hoquei moderno e que ano?
O héquei moderno foi criado na Inglaterra no ano de 1852.

4 - Qual o primeiro time de héquei e qual o ano de fundagao?
Blackheath Football and Hockey Club, fundado em 1861.

5 - Quando foi fundada a Federacao Internacional da modalidade? A Federacao
Internacional foi fundada em 1924.

6 - Qual o nome do fundador da Federagao Internacional de Héquei (FIH)? O fundador da
FIH é o francés Paul Léautey.

7 - Quais os paises fundadores da FIH? Austria, Bélgica, Tchecoslovaquia, Franca,
Hungria, Espanha e Suica.

8 - Qual o ano de fundacao da Federacao Internacional da Associagao de Héquei
Feminino (IFWHA)? O IFWHA foi fundado em 1927.

9 - Quais os paises fundadores da IFWHA? Australia, Dinamarca, Inglaterra, Irlanda,
Escocia, Africa do Sul, Estados Unidos e Pais de Gales.

10 - Em qual ano a IFWHA se uniu a FIH? Em 1982, a IFWHA se uniu a FIH para formar

uma unica Federacao Internacional.
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Desenho encontrado em tumba egipcia Relevo seco encontrado na Grécia
2000 A.C. 1300 A.C.

Equipe Feminina do Século XIX Equipe Masculina de 1908
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OGOS OLIMPICOS

11 - Em qual dos Jogos Olimpicos o Hoquei sobre grama teve sua estreia? No IV Jogos
Olimpicos (Modernos), em Londres, 1908.

12 - O héquei sobre grama comecgou a entrar no quadro de medalhas a partir de qual
Jogos Olimpicos? O hoquei sobre grama entrou para o quadro de medalhas nos Jogos
Olimpicos de 1928, em Amsterda. Nos Jogos de 1908 e 1920 o hoquei sobre grama foi
apenas um esporte de exibicao.

13 - Quando o héquei sobre grama teve a estreia das mulheres em Jogos Olimpicos?
Qual a primeira equipe vencedora? No XXII Jogos Olimpicos, em 1980, na cidade de
Moscou, teve o Zimbabue como primeiro vencedor na competigdo feminina.

14 - O héquei sobre grama masculino, em Jogos olimpicos, pode ser dividido em trés
capitulos: o primeiro, quando nao valia medalhas (exibicdo), abrange quais Jogos?
Qual equipe mais venceu nesse periodo? Apenas os Jogos de 1908 e 1920 foram em
carater de exibigcdo. A vencedora na primeira edigdo foi a Inglaterra, pois a Gra-Bretanha
participou de forma dividida (Inglaterra, Pais de Gales, Escocia e Irlanda. Ja em 1920, a
vencedora foi a Gra-Bretanha.

15 - O segundo capitulo abrange qual periodo? E qual equipe mais se destacou? E o
periodo mais longo, dos jogos de 1928 até 1968, porém interrompido pela Il Guerra Mundial.
A India teve o predominio absoluto, vencendo 7 das 9 edigdes.

16 - Qual o periodo que abrange o terceiro capitulo do esporte em Jogos Olimpicos? E
qual a equipe com maior numero de ouros neste periodo? O periodo correspondente aos
ultimos 45 anos, desde os jogos de 1972 até hoje. A maior vencedora neste periodo é a
selecdo da Alemanha (1972, 1992, 2008 e 2012).

17 - Entre o segundo e o terceiro periodo, tivemos uma mudang¢a de rendimento entre
as equipes participantes, qual o principal motivo para esta mudang¢a? O principal motivo
foi a mudanga na superficie de jogo, ou seja, o campo passou de grama natural para grama
sintética. Desta forma, os paises que demoraram para substituir seus campos perderam
rendimento em relagdo aos demais.



Manual ds profestor de %
HOQUEI SOBRE GRAMA

E INDOOR,,,0 CBHG fosisessa,

OGOS OLIMPICOS

Partida realizada nos Partida realizada nos
Jogos Olimpicos de 1908 Jogos Olimpicos de 1908

Selecdo da india, 1928 Sele¢ao da india, 1936
Medalha de Ouro Medalha de Ouro

Sele¢&o Feminina do Zimbabue, 1980
Medalha de Ouro
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OGOS OLIMPICOS

Selegao Feminina da Australia Selegdo da india
3 ouros olimpicos 8 medalhas de Ouro

Selecdo Feminina da Argentina (Las Leonas)
Duas medalhas de Prata e duas de Bronze

Selecao Masculina da Argentina, 2016 Selegdo Feminina da Gra Bretanha, 2016
Medalha de Ouro Medalha de Ouro
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OGOS PAN-AMERICANOS

18 - Quando o hdéquei sobre grama masculino estreou nos Jogos Pan-Americanos?
Estreou em 1967, nos Jogos Pan-Americanos de Winnipeg, no Canada.

19 - Qual a primeira equipe vencedora do héquei sobre grama masculino em Jogos
Pan- Americanos? A primeira equipe vencedora foi a selegdo Argentina, seguida de Trinidad
e Tobago e Estados Unidos.

20 - Qual a equipe masculina que mais vezes venceu os Jogos Pan-Americanos? A
equipe masculina que mais venceu os Jogos Pan-Americanos na modalidade foi a Argentina.

21 - Quando foi a estreia de equipes femininas nos Jogos Pan-Americanos? A estreia
feminina foi nos Jogos Pan-Americanos de 1987, na cidade de Indianapolis, Estados Unidos.

22 - Qual a primeira equipe vencedora do héquei sobre grama feminino em Jogos Pan-
Americanos? A primeira equipe vencedora do hoquei sobre grama feminino em Jogos
Pan-Americanos foi a Argentina.

23 - Qual a equipe feminina que mais vezes venceu os Jogos Pan-Americanos? A equipe
feminina que mais venceu os jogos Pan-Americanos na modalidade foi a Argentina.
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10 QUESTOES INICIAIS

24 - O Héquei sobre grama é um esporte violento? O hdquei sobre grama ao contrario do
hoquei sobre gelo, ndo permite em suas regras o contato fisico. Sendo assim, a maioria delas
foi planejada para proteger os atletas, tais como: bolas elevadas acima do joelho, bolas que
visem ao adversario e a puni¢cao para "carrinhos", que € quando um jogador desliza no chao
préximo ao adversario com risco de atingi-lo.

25 - O Hoquei sobre grama é jogado com roller ou patins? N&o, o hoquei sobre grama é
jogado com chuteira de travas baixas, parecida com a utilizada no futebol 7.

26 - No Hoquei sobre grama utiliza-se disco ou bola? No hoquei sobre grama é utilizada
uma bola. Esta pesa aproximadamente 160g e tem circunferéncia de 224 a 235mm.

27 - O Héquei sobre grama é somente jogado na grama? O Hoquei sobre grama foi jogado
durante muitos anos em grama natural. Desde a década de 70 até os dias atuais, o esporte &
praticado em grama sintética, tendo em vista a maior facilidade de manter o campo de jogo em
bom estado e aumentar a velocidade e precisao dos lances do jogo.

28 - Qual o material necessario para a pratica do héquei? Basicamente, é necessario taco,
bola, caneleira e protetor de dentes.

29 - O hoéquei pode ser praticado apenas em campos de grama sintética? Em
competi¢cdes oficiais de héquei sobre grama, é utilizado um campo de grama sintética
encharcado de agua, em vista disto a bola atinge uma maior velocidade e tem melhor
deslocamento. Entretanto, também existem campos de hoquei sobre grama sintética com
areia no lugar das borrachas (utilizadas nos campos de futebol sete encontrados no Brasil).
Os campos com areia sdo encontrados em maior numero em alguns paises, devido ao seu
menor custo. E importante salientar que toda a INICIACAO a modalidade pode ser feita em
ginasios, quadras poliesportivas, grama natural, campos de grama sintética de borracha e
campos de areido.

30 - Quais os principais eventos da modalidade? Atualmente, podemos destacar os
seguintes eventos a nivel mundial: Jogos Olimpicos, Jogos Pan- Americanos, Campeonatos
Sul-Americanos, Copas do Mundo, Champions Trophy e a World League. A nivel nacional,
temos: Campeonato Brasileiro de hoquei sobre grama e o Campeonato Indoor (em quadras).
Além destes, para as categorias de base, é realizado o Campeonato Brasileiro de Hockey5
para as categorias SUB18 e SUB15.

31 - Onde a modalidade é praticada no Brasil? A modalidade é praticada nos Estados do
Rio Grande do Sul, Santa Catarina, Parana, Sao Paulo , Rio de Janeiro, Minas Gerais,
Paraiba, Mato Grosso e Amapa.
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10 QUESTOES INICIAIS

32 - Quais as principais poténcias mundiais do esporte? Atualmente, as 10 principais
poténcias mundiais do esporte s&o, no masculino, Australia, Bélgica, Holanda, Argentina,
india, Alemanha, Inglaterra, Espanha, Nova Zelandia, Canada; no feminino, Holanda,
Austrélia, Argentina, Alemanha, Inglaterra, Nova Zelandia, Espanha, Irlanda, india e China.

33 - O que é o Hoquei Indoor? O Héquei Indoor ou de saldo é uma variante do hoquei sobre
grama. Foi criado na década de 50, na Europa, com o principal objetivo de manter a pratica da
modalidade durante o inverno. Pertence, desta forma, a mesma Federacao Internacional que
organiza o Hoquei sobre grama.
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MATERIAL UTILIZADO

[ Caneleira \

‘i;
!

Protetor de dentes |

Chuteira

Mascara de
Penalti Corner
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MATERIAL UTILIZADO

O capacete protege seu rosto e cabega de
contatos diretos com a bola

Bragos e Protetor de cotovelo: Eles
mantém seus bragos e cotovelos

acolchoados com seguranca apenas

no caso de a bola decidir bater nele,

ege o torso do goleiro
Ichoada na frente.

As calgas de goleiro fornecem prote¢ao
extra para as coxas, quadris e virilha.

Legs: Elas cobrem todo o caminho
desde o inicio de seus pés até o
topo do seu joelho.

Kickers: também protegem suas pernas e canela.
Eles geralmente vém com as legs como um
conjunto.

Equipamento de goleiro

11
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Escanteio
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PRINCIPAIS REGRAS

34 - Devido a sua similaridade com o futebol, no héquei sobre grama, é permitido
colocar o pé na bola? Apesar da similaridade com o futebol, ndo & permitido colocar o pé
e nenhuma parte do corpo na bola. Esta sé podera ser tocada com a parte plana do taco.

35 - Quais as dimens6es de um campo de héquei sobre a grama? As dimensbes de
um campo de hoquei sobre grama sdo 91,44m x 55m. O campo é feito de grama sintética
com base de agua ou areia, 0 que permite que o jogo se torne veloz e mais preciso,
quando comparado com os antigos campos de grama natural.

Em um campo de hoquei sobre grama, encontramos 3 divisdes: uma central e duas a 23m
da linha de fundo. Além destas, temos também 2 semi-circulos de 14,63m de raio, tragados
a partir do ponto médio da linha de fundo, estes delimitam a area de gol.

36 - Quais as dimensdes das balizas (gols)? As balizas medem 2,14m de altura por
3,66m de largura.

37 - Qual o numero de jogadores e de substituicoes? Cada time é composto por 11
jogadores e mais 7 reservas. A respeito das substituigdes, estas sao ilimitadas.

38 - Qual o tempo de uma partida de héquei sobre grama? Uma partida é dividida em
quatro tempos de 15 minutos.

39 - E permitido proteger a bola com o corpo em uma partida de héquei sobre
grama? A bola s6 pode ser protegida com o corpo se estiver em movimento, caso contrario
sera marcado uma obstrucgao.

40 - Existe pénalti no héquei sobre grama? Quando ele é marcado? Qual a distancia
da cobranga? Sim, no hoquei sobre grama ha infragdo que origina um pénalti. Ele &
marcado quando ocorre uma falta intencional dentro da area de arremate. A distancia de
cobranga é de 6,40m do gol.

41 - E permitido bater na bola em uma cobranga de pénalti? Ndo, no pénalti s6 é
permitido empurrar a bola em diregdo ao gol. Além disto, o cobrador somente podera dar
um passo antes de empurrar a bola em dire¢gdo ao gol.

42 - Quantos e quais cartées existem no hoquei sobre grama?
Existem 3 cartdes no hdquei sobre grama, sao eles:

- Cartao Verde: suspensio de 2 minutos;

- Cartao Amarelo: suspensao de no minimo 5 minutos;

- Cartado Vermelho: expulsdo.

Os jogadores suspensos nao podem ser substituidos.

13
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PRINCIPAIS REGRAS

43 - Qual o objetivo do jogo? O objetivo do jogo € marcar o maior numero de gols. Estes
serao anotados quando a bola é batida, arrastada ou desviada com a parte plana do taco de
dentro da area de arremate adversaria (semicirculo). Para o gol ser validado, a bola devera
atravessar completamente a linha de gol.

44 - Existe impedimento no héquei? Ao contrario do futebol, ndo ha impedimento no
hoquei.

45 - O que é um Corner Curto? Corner Curto € uma cobranca de falta nao intencional
cometida dentro da area de arremate ou intencional atras da linha de 23m. A cobranca é
executada da linha de fundo, na marcacéao distante 10m do poste da baliza. Nesta cobranca, a
bola devera ser impulsionada em direcdo aos atacantes que encontram-se fora da area de
arremate, estes quando a recebem, poderao entrar na area e direciona-la para o gol. A equipe
que defende o Corner Curto tera direito a posicionar 5 jogadores atras da linha de gol (4
jogadores e o goleiro), enquanto que a equipe que ataca podera colocar quantos jogadores
desejar atras da area de arremate.

Corner Curto - posicao dos atacantes Corner Curto - posi¢cao dos defensores

46 - No hoquei sobre grama existe a lei da vantagem? Sim, para qualquer falta, ndo é
necessario haver uma penalizagdo se o jogador infrator ndo se beneficiar dela; interrupgdes
desnecessarias influenciam na fluidez do jogo.

14
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PRINCIPAIS REGRAS

47- Como sao cobradas as faltas que ocorrem fora da area de arremate? As faltas néo
intencionais originadas fora da area de arremate por um defensor em um atacante (1), até a
linha de 23m, assim como as faltas originadas nas demais areas do campo (2) serdo
cobradas com um tiro livre do local onde ocorreu. No tiro livre o jogador que executa a
cobranga podera fazer um passe ou um auto-passe (conduzir a bola sem ter a necessidade

de passar).
Todos os demais jogadores deverao estar a 5m do local de cobranga.

Detalhe: a bola s6 podera ser direcionada para a area nos tiros livres que ocorrerem atras da
linha de 23m, atacante (1), apds percorrer 5m ou quando for tocada por outro jogador.

(1) e (2): indicagdo do posicionamento da falta no campo.

23m 23m

arremate

Sentido do ataque

15
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PRINCIPAIS REGRAS

48 - No Hoquei sobre grama, a bola sai nas laterais? Como elas devem ser cobradas?
Sim, no hdéquei sobre grama, a bola sai nas laterais. A respeito da cobranga, esta devera ser
executada no local onde a bola saiu e o jogador pode fazer um auto-passe, ou seja, conduzir
a bola sem ter a necessidade de executar um passe.

Embora no hoquei sobre grama a bola saia nas laterais, no hdquei indoor, existe uma
protegao lateral de 10cm de altura que evita que a mesma saia nas laterais.

Protecao
Lateral

Hoquei Indoor

49 - Quais as principais diferengas entre o héquei sobre grama e o indoor? As principais
diferencas do hoquei sobre grama para o indoor sao:

- Tempo de jogo: no indoor, sdo 2 tempos de 20 minutos, contra 4 tempos de 15
minutos no sobre grama.

- Numero de jogadores: 6 jogadores (5 na linha e 1 goleiro), enquanto no sobre grama
sédo 11 jogadores (10 na linha e 1 goleiro).

- A bola tem as mesmas dimensdes e peso, poréem no indoor € toda lisa.

- A bola n&o pode ser erguida, no indoor, a menos que seja um arremate ao gol dentro
do semicirculo.

- No indoor a bola ndo pode ser batida com um movimento que implica um longo arrastar
e rodar do taco antes de entrar em contato com a bola.

16
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PROPOSTA DE ENSINO E ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

50 - Qual a idade ideal para iniciarmos o ensino do héquei? Criangas que ingressam nas
Séries Iniciais do ensino fundamental (6 a 7 anos) ja estdo aptas a aprender habilidades
motoras especificas de varios esporte, contanto que, tenham um nivel préximo ao maduro nas
habilidades motoras fundamentais (correr, saltar, arremessar, deslocar-se, receber, quicar,
chutar, etc.) e que a pratica seja adaptada a sua idade.

51 - Quais os fatores que influenciam na aquisicao das habilidades motoras
fundamentais? Fatores como o contexto de ensino, instru¢ao apropriada, oportunidades para
a pratica, motivagcado, desenvolvimento neuroldégico, condigdes sociais e culturais e as
experiéncias motoras afetam diretamente nos niveis de habilidades dos aprendizes.

52 - A familia pode influenciar nos niveis de habilidade motora de uma crianga? Sim,
pais que incentivam e encorajam seus filhos a vivenciar uma ampla gama de habilidades
motoras estao influenciando positivamente nos niveis de habilidades motoras de seus filhos.

53 - No ensino do héquei sobre grama é fundamental dar preferéncia para a técnica?
N&o, o ideal é conciliar técnica e jogo. Assim, teremos um aprendizado mais amplo no qual o
aprendiz tera conhecimento dos detalhes do jogo e uma maior criatividade, além de ter
eficiéncia no gesto motor.

54 - Qual o material ideal para a realizagcao de uma aula? O material ideal para a
realizacédo de uma aula sao tacos de hoquei, bolas de hoquei de diversas dimensdes, cones e
muita criatividade do professor.

55 - E aconselhavel apresentar sequéncia de fotografias que representem praticantes
em movimento? Sim, a demonstragéo € um processo pelo qual o aprendiz reproduz a agao
exibida. Esta pode ser uma sequéncia de fotografias, videos ou a demonstragcdo executada
pelo professor ou praticante mais habilidoso do grupo.

56 - Porque a demonstragao pode ser um forte aliado no aprendizado? A demonstragao
pode se tornar um forte aliado na aprendizagem devido as informagdes obtidas pelo aprendiz
mediante a visualizagdo da demonstracao da técnica. Esta informacgao facilita a representagcao
simbdlica do movimento, auxiliando na reprodu¢do do mesmo.

57 - A motivacao pode influenciar no aprendizado? Sim, atividades intrinsecamente

motivantes, moderadamente desafiadoras e atingiveis conduzem os aprendizes a um maior
engajamento nas aulas e, consequentemente, a um maior aprendizado.

17
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PROPOSTA DE ENSINO E ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

58 - Como deve ser o ambiente de aprendizagem? Fundamentalmente, o ambiente de
aprendizagem deve ser favoravel ao desenvolvimento das habilidades técnicas e de contexto
de jogo, sem deixar de destacar a importancia de nao expor os aprendizes ao
constrangimento em decorréncia de agbes mal sucedidas ou erros durante os jogos. Além
disto, o ambiente de aprendizagem deve proporcionar jogos reduzidos e adaptados, levando
em consideracao a faixa etaria dos aprendizes.

59 - Qual a importancia das dicas verbais na aprendizagem? As dicas verbais sao de vital
importancia na aprendizagem, pois através deste recurso indicamos aos aprendizes o0s
detalhes essenciais de determinada habilidade técnica, sequéncia de habilidades ou de
alguma caracteristica do jogo, visando aperfeicoar o desempenho do aprendiz.

60 - Como deverao ser as dicas verbais? As dicas verbais deverao fornecer ao aprendiz
informagdes claras e significativas, ou seja, informagcao demasiada podera confundir ou
dificultar a selecdo da informacdo mais adequada. E importante também que a dica verbal
seja adequada a linguagem do aprendiz e nao seja muito curta, pois pouca informagao podera
nao comunicar os detalhes importantes para uma execucéo eficiente.

61 - Devemos usar feedback como recurso de ensino? Sim, o feedback & um &étimo
recurso de ensino e serve como uma correcdo do movimento executado. Da mesma forma
que as dicas verbais, nado devemos fornecer feedback em excesso, este devera sempre ser
especifico e preciso.

62 - Quando devemos fornecer o feedback? O feedback devera ser fornecido pouco tempo
apo6s a execugao de determinada agdo ou movimento, pois as informagdes fornecidas
deverao ser processadas e integradas a informagao proprioceptiva. Cabe salientar que é
muito importante que este feedback seja fornecido de forma positiva, ou seja, que estimule o
aprendiz.

63 - Devemos associar as habilidades técnicas a conceitos? Qual a importancia desta
associacao? Sim, devemos associar as habilidades técnicas a conceitos porque estes séo
representacdes graficas do que se quer transmitir, ou seja, € uma construgdo do todo. A
importancia de associar uma determinada habilidade técnica ou tatica a um conceito é a de
nao isolar esta habilidade, ou seja, é torna-la ampla: uma idéia da filosofia de jogo e o porqué,
como e quando utiliza-la.

64 - Como podemos diminuir a distancia do que tentamos ensinar e o que realmente os
alunos aprendem? Uma maneira importante, que deve ser tomada, para diminuir a distancia
do que tentamos ensinar e o que realmente os alunos aprenderao é ter o habito de elaborar
as atividades adequadamente para a idade e nivel técnico do aprendiz. Sendo assim, é de
vital importancia o planejamento das atividades que utilizaremos para atingir determinado
objetivo.
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65 - O que devemos levar em consideragdo no planejamento das aulas? E importante
levar em consideragcdo que os aprendizes tém distintas formas de aprender. Sendo assim, &
importante valorizar a transmissao do conhecimento de forma visual, auditiva e cinestésica.

66 - Como devemos usar o tempo e qualidade de atencao de nossos alunos? Devemos
ter em conta que o tempo médio de atengao constante, de um aprendiz, € de 9 minutos e o
periodo de maior atencdo € no comego da aula, ou seja, nesta etapa inicial o ideal seria
transmitir algum conhecimento novo, uma idéia, retomar detalhes da aula anterior, em vez de
utiliza-la para o aquecimento.

67 - Para utilizarmos de forma mais otimizada a atengao do aluno, como deveriamos
planejar a aula? Levando em conta que recordamos mais do principio e fim de uma aula do
que do meio, deveriamos planejar a aula com varios inicios, contrapondo desta forma o
planejamento tradicional que divide a aula em inicio, meio e fim.

68 - Como deve ser a posicao do professor durante as aulas? O professor deve ser
intermediario das aulas, ou seja, deve participar de maneira ativa e efetiva da aula. Devera
sempre chegar antes dos alunos e ter o material preparado para a aula, evitar faltar, e quanto
as atividades deve evitar a repeticao de treinamentos. Deve ter em conta que as atividades
devem ser elasticas, ou seja, podem ser alteradas durante o desenvolvimento, caso se faga
necessario ajustes. Além destes fatores, o professor devera criar um ambiente de baixo
estresse, com atividades desafiadoras e nado atividades que os alunos nao consigam fazer,
nao penalizar os erros, mas corrigir indicando sempre um ponto positivo e depois o que
devera ser alterado, pois, desta forma, o aluno sera mais receptivo a corregao.

69 - O que deve ser combinado com os alunos para manter uma boa organizagao das
aulas? E importante que os alunos tenham consciéncia de chegar no horario das aulas, evitar
faltas, aceitar que a aula ndo é apenas jogo, mas também parte técnica e fisica. Somado a
estes fatores, deve ser combinado também que o respeito ao colega, ao professor e aos
adversarios sdo a base de um bom desportista. Por fim, deve ser combinado que os alunos
devem cuidar dos materiais e, ao término das aulas, auxiliar a guardar as bolinhas, cones,
tacos e demais materiais.

70 - Quais os principais tipos de atividades para o ensino do héquei? Os principais tipos
de atividades para o ensino do hoquei séo:

- _Exercicio: baseado na repeticdo (mecanizagdo do gesto técnico ou situacdo de jogo). E
aconselhavel a utilizagcdo de variaveis do exercicio. Neste tipo de atividade ocorre um
conhecimento da técnica, porém, ndo necessariamente ocorrera uma adaptacdo na memdaria
motora. Exemplo: em duplas executar passes de push.
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- Exercicio-jogo: executa-se a agao varias vezes, poréem em um contexto de jogo. Existe uma
maior motivagdo que o anterior e apresenta uma maior adaptacdo do gesto na memoria
motora. Deve ser valorizada a qualidade de execug¢ao e nao, somente, o resultado. Exemplo:
2 equipes de alunos, devem executar passes com a técnica de "push", em movimento; a
equipe que completar os 3 passes ganha 1 ponto, execugdes tecnicamente corretas ganham
2 pontos.

- Jogo de transferéncia: situagdao quase real de jogo; nesta atividade coloca-se em pratica o
aprendido e ocorre uma maior automatizacdo do gesto. Deve-se, nesta atividade, premiar o
resultado e a execugdo com a mesma pontuacdo. Ha uma maior transferéncia da habilidade
para bagagem motora do aprendiz, é neste momento do aprendizado que ocorre um maior
poder de resolucdo, desta forma, os aprendizes comecam a apresentar técnicas proprias.
Exemplo: executar passes e recepg¢des dinamicas, visando fazer gols nos 4 cones distribuidos
pelo campo, no tempo de 2 minutos; um jogador contrario devera evitar a agéo para que a
equipe perca tempo.

- Imagem mental do movimento: esta atividade pretende criar uma representacdo do
movimento e a forma de realiza-lo, pois, desta forma, € possivel estabelecer uma
continuidade exata da execucdo. Exemplo: trabalhar com a visualizacdo de videos técnicos,
taticos e do proprio aluno; trabalhar com a corregao do movimento em grupos.

- Jogo: o jogo em si € uma 6tima ferramenta de aprendizado, porém devemos considerar que
0 mesmo, seja uma ferramenta motivadora e ndo estressante e que coloque em pratica o
trabalhado em aula (técnicas , taticas, etc).

71 - De que forma os alunos aprendem? E qual a forma mais eficiente? O aluno aprende
através do que ouve, vé, discute, pratica e experimenta. Além de aprender quando se dispde
a ensinar o que aprendeu. A forma mais eficiente € quando nos propomos a ensinar o ja
aprendido.
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POSIGAO DO CORPO

A distancia correta entre os pés e a bola pode variar de acordo com o jogador. Este espaco
vai variar ligeiramente de acordo com a altura, formato do corpo e ponto de equilibrio do
jogador. A bola é controlada dentro de um espago que vamos chamar de “caixa de drible”
(imaginaria) que consiste no espago em frente aos pés, a largura dos mesmos (largura dos
ombros). O conceito desta “caixa de drible” vai ajudar o jogador a perceber qual o seu proprio
ponto de equilibrio em relagao a bola. Mantendo a cabega do taco e a bola dentro da “caixa”
vai proporcionar uma postura corporal adequada. Uma boa posi¢do de corpo vai ajudar no
aprendizado das técnicas basicas como drible, passe e recepcéo.
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EMPUNHADURA
(Inglés: Handgrip, grip ; Espanhol: Toma)

A empunhadura consiste nha maneira como o taco € segurado pelo atleta. Existem diferentes
empunhaduras para diferentes agbes durante o jogo que podem ser prejudicadas caso a
posicdo das maos nao seja a adequada. Este € um tema de suma importancia, pois € basilar
para que todas as agdes com o taco sejam efetivas.

Inicialmente, iremos trabalhar com trés empunhaduras basicas:
1. Reldgio;

2. Aplauso;

3. Jab.

Para treinar a empunhadura se faz necessario conhecer cada uma delas e em quais gestos
técnicos elas devem ser utilizadas, além de constantemente observar se os atletas estao
aplicando cada uma delas de maneira correta.
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PRINCIPAIS TECNICAS

EMPUNHADURA - RELOGIO
(Inglés: Basic grip ; Espanhol: Reldj)

Este tipo de empunhadura é utilizado para executar as habilidades mais basicas do hoquei:
driblar e receber. Tenha em mente que driblar consiste em movimentar a bola utilizando a
rotacdo do taco para tal, em vez de ser um sin6nimo de ludibriar o adversario (finta). Ela
recebe este nome, pois a posigdo da mao esquerda na parte superior do taco se assemelha a
de uma pessoa olhando as horas em um relogio.

Para executar esse tipo de empunhadura, posicione o taco no chéo e a sua frente, de maneira
perpendicular ao seu corpo, e com a face plana voltada para baixo. A mao esquerda pegara o
taco no topo, enquanto a mao direita ficara posicionada préxima ao final do grip do taco. O “V”
da mé&o esquerda devera estar alinhado ao Hook do taco.

Parte curva
do taco Mao direita Méo esquerda
voltaFia para no final do no topo do
cima. grip taco 4

Utilizada nas técnicas de: Drible, recepc¢ao, drible indiano, rebotes, passes de revés.
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EMPUNHADURA - APLAUSO
(Inglés: Double V grip ; Espanhol: Aplauso)

Esse tipo de empunhadura pode normalmente ser observada nas técnicas de passe, como o
Push e a Batida, por exemplo. Para executa-la, apoie o taco na posi¢éo vertical contra o corpo
com a face plana voltada para cima. A mao esquerda esta sobre a face plana e no topo,
enquanto a méao direita estara na face plana préoxima ao final do grip. O “V” das maos
esquerda e direita deverao estar alinhados ao Hook do taco. Ao segurar o taco, a posi¢ao das
maos se assemelha ao gesto de um aplauso, com uma mao faceada a outra.

Mao esquerda -
no topo do =
taco e

e~ =
—
Méao direita =
proxima
da esquerda

e
2\

Mao direita

no final do
grip

Parte lateral
do taco
voltada para
cima.

Utilizada nas técnicas de: Push, Varrida, Batida, Flick
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EMPUNHADURA - JAB
(Inglés: Frying pan grip, Pancake Grip ; Espanhol: Toma de Sarten)

Utilizada para as técnicas de roubada de bola (também chamadas de quites) e de condugao
em velocidade. Para executa-la, posicione o taco verticalmente apoiado ao corpo e com a
face plana voltada para frente. A mao esquerda segura o topo do taco com a face da palma
da mao virada para cima e dedos “espalhados”, bem como a méo direita na parte inferior do
taco préxima ao final do Grip. A mao direita age como uma estabilizadora para o golpe
aplicado pela mao esquerda.

alzi

Mao esquerda
no topo do
taco

Mao direita
no final do
grip

Parte plana

do taco

voltada para
cima.

Utilizada nas técnicas de: Jab, Shave, Bloqueio com uma mao pela direita e pela esquerda,
Passe de Back
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PRINCIPAIS TECNICAS

CONDUGAO

A conducdo é a acdo de transportar a bola pelo campo de jogo. E uma das habilidades mais
simples e basicas, que se combina com o resto das técnicas de posse de bola como as
habilidades para iludir, os passes e as finalizagdes. Desde a sua forma mais basica, que é a
conducéo pelo lado direito com as duas maos no taco, a técnica de condugéo permite uma
infinidade de variagbes, inclusive aparecem novas formas de acordo com a evolugao do jogo
e criatividade dos jogadores.

r

Taco na ‘
diagonal (45°) g

Bola na frente
do corpo

r

Joelhos
semiflexionados

PRINCIPAIS ERROS:

e Levar a bola na mesma linha ou atras do corpo, consequentemente o atleta nao
conseguira realizar, comodamente, habilidades ou drible, ou mesmo mudar de diregéo,
além da dificuldade de visao do jogo;

e A mao direita posicionada muito em baixo do taco. Desta forma, se conduz a bola
muito perto dos pés e ao ter a mao tdo baixa ndo se pode olhar comodamente para
frente;

e As maos muito juntas. O que ndo permite um bom controle de bola na condugao e
também a aproxima demasiadamente dos pés;
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e Muitos jogadores usam “batidinhas” na bola, mas cada toque vai forgcar com que eles
olhem para a bola e provavelmente n&o desenvolvam boa visdo de jogo;
e Tirar o taco da bola, o que também permite que o oponente roube a bola com maior

facilidade.
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PRINCIPAIS TECNICAS

DRIBLE INDIANO

O Drible € um recurso técnico individual com o controle da bola. Tem como objetivo
ultrapassar um adversario mantendo o dominio. No hoquei o drible mais conhecido € o
Indiano. Este drible consiste em movimentar a bola na frente do corpo do lado direito para o
esquerdo e vice versa.

Rotacao
do taco ¢ feita
apenas com

a mao
esquerda

Mé&o direita
apenas
acompanha
0 movimento
(ndo faz a
rotagéo)

Abola é
movimentada
do lado direito
para o esquerdo
e vice-versa

PRINCIPAIS ERROS:
e Rotacionar a mao direita;
e Maos muito proximas, o que inibira a sensibilidade e controle do drible;
e Pressionar o taco com a mao direita;
e Postura do corpo do atleta apresenta demasiada flexao do tronco.
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FINTA - PEDALADA

A finta € o movimento executado sem a bola que visa ludibriar o marcador, ou seja, simular
que a bola sera dirigida para um lado no momento que ela ira para o outro.

e L A bola se mantém
‘ parada ou em
uma diregao.

O taco apenas

simula o

movimento

de drible.
~

Kol i i , 8 i | Siee
5 Apds a finta com
e ] o taco, a bola é

direcionada para ¢

o lado direito
do corpo.
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PRINCIPAIS TECNICAS

PASSES
(Inglés : Passing, Distribution Skill; Espanhol: Pase)

E a maneira como a bola progride no jogo indo de um jogador ao outro. Quanto maior a
qualidade do passe de uma equipe, mais rapida e efetiva ela sera em chegar a area
adversaria. A corregcao de pequenos erros na técnica de passe sera determinante para evitar
vicios e, consequentemente, perda da qualidade e da preciséao.

Trabalharemos com dois tipos de passes:

1. Passe Lateral - Push;
2. Push Hit;

Esses tipos de passes sdo utilizados para distancias curtas e em situagdes de marcagao
proxima, que demandam uma rapida troca de passes entre companheiros de equipe. A
técnica do Push consiste em empurrar (em contato com o Taco do inicio ao fim do
movimento) ou bater a bola (contato apenas no inicio e no final (Push Hit) com um movimento
de toque e de arrasto com batida.

Para executa-los, posicione a bola a frente do seu corpo e com o taco, realize um movimento
de arrasto para empurrar a bola. Importante destacar que o posicionamento do ombro
esquerdo é fundamental no direcionamento da bola, ou seja, o ombro “aponta” para onde a
bola deve ir.

OBSERVAGOES:

Podemos trabalhar com a ideia de iniciar o movimento na linha do pé direito e de terminar na
frente do pé esquerdo. Entretanto, durante o jogo, por ser um passe de curta distancia e para
situagoes de rapida acao, esse tipo de amplitude de movimento n&o é tdo recomendada. Por
isso, se faz necessario trabalhar exercicios que estimulem uma rapida execugao do Push para
que a ideia de iniciar no pé direito e terminar no pé esquerdo nao se torne um vicio.

PRINCIPAIS ERROS:

Levantar o corpo antes do final do movimento;

Levantar o taco em demasia no final do movimento;

Projetar o corpo para tras ao final do movimento;

Girar o tronco excessivamente;

Pressionar o taco contra o chao ao passar;

Saltitar durante a execucéao do passe;

No movimento, arrastar a bola com o taco em diagonal (a bola escapara para a direita);
Nao realizar a transferéncia de peso do corpo;

Travar o movimento do taco antes do final do gesto.
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PASSE LATERAL - PUSH

Taco em
contato com
osoloe
com a bola

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda

Movimento
termina na
altura do joelho

CBHG &85 550

Abola é
arrastada
da frente do pé
direito até
o pé esquerdo

Movimento inicia
lento e acelera
somente no final
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PUSH HIT

Abola é

Taco em afastada do
contato com taco para
osoloe posteriormente
com a bola ser efetuada a
batida

Movimento
termina na
altura do joelho

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda

Taco permanece
em contato com
o solo
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Experimentacao

Nesta etapa se experimenta
sem corregdes técnicas muito
especificas.

Automatizagao

Trabalho intenso como ferramenta
principal para o passe e recepgao.
Deve-se terminar esta etapa com

uma grande execugio.

Especializagdo

Seguir aprimorando a execugao,
buscando maior velocidade, forga

e poténcia no passe.

TIMELINE - PUSH

CBHG &85 550

Mecanizacao
Inicio do trabalho com o push
como gesto técnico para o passe.

Especializagdo

Nesta etapa o push esta automatizado.
Deve-se trabalhar o passe em diversas
distancias e como/quando utiliza-lo.

Manutencao

Treinar o gesto técnico para
melhorar mais sua utilizagao
técnica e conceitual.
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RECEPCAO

A recepcao € a técnica responsavel por parar e manter a posse de bola apés a realizagao de
um passe. A qualidade da recepgao € influenciada diretamente pela qualidade do passe.
Sendo assim, se o passe € bom, a recepcao sera facilitada. No momento da recepc¢éo da bola
mantenha o taco “baixo” antes do momento de receber a bola, e deixe a bola “rolar’” até o

taco.

Ao receber a bola, busque reduzir o numero de toques para controla-la.

Iremos trabalhar com trés tipos de recepcdes:

1. Recepcéo Lateral,;
2. Recepcao de Revés;
3. Recepcéo Frontal.

PRINCIPAIS ERROS:

Maos muito proximas, o que inibira a sensibilidade e controle da recepgao;
Taco inclinado (para direita ou esquerda) com relagao a trajetéria da bola;
Golpear a bola;

Parte plana do taco forma um angulo aberto “rampa” para a bola subir.
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RECEPGAO LATERAL

\ B S Y Executar um N

Taco na “diagonal” em ST
contato com o solo g;‘;‘ggl’:r: é?)
e a frente do corpo. &

na bola.

Transferéncia P
do peso do corpo o
da perna esquerda
para a perna direity

Desaceleracao
até obter controle
da bola J
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PRINCIPAIS TECNICAS

RECEPGAO REVES

I o
! P ¥ 10 na “diagonal” em

| contato com 0 solo  #E

e a frente do corpo. B

r Executar um
movimento de
desaceleragao

na hola.

Transferéncia .

do peso do corpo Desaceleragao
da perna direita para ate Ozte[)clontrole |
a perna esquerda a bola J
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RECEPGAO FRONTAL

Taco na “diagonal” em
contato com o solo
e a frente do corpo.

Executar um
movimento de
desaceleracao
na bola.

37



W do professon de
HOQUEI SOBRE GRAMA
E INDOOR2020 CBHG SRR 566

PRINCIPAIS TECNICAS

VARRIDA
(Inglés: Long Hand Slap, Slap Hit; Espanhol: Barrido; Latigo)

Passe utilizado para alcancar longas distancias. Se comparada a Batida, a Varrida possibilita
maior precisdao. Consiste em uma técnica em que as méaos se posicionam préximas uma da
outra no topo do Taco (Empunhadura de V Duplo). Ao passar a bola, o Taco “varre” a bola
com uma posi¢céo paralela ao solo e com o Hook apontando para cima. Essa técnica requer
uma passada larga com a perna esquerda e a proje¢cao do tronco a frente, de maneira que o
jogador praticamente deite sobre a coxa esquerda.

PRINCIPAIS ERROS:
e N&o abaixar o corpo;
e Maos afastadas uma da outra;
e Varrer a bola muito a frente (desviara para esquerda) ou muito atras (desviara para a
direita) do pé esquerdo;
Jogar o corpo para tras ao término do movimento;
“Quebrar” o punho para varrer;
Arrastar o taco com muita forca contra o solo;
Virar a face plana do taco para cima (<90°) ou para baixo (>90°).

VARIAGAO: Varrida de revés
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VARRIDA
(Inglés: Long Hand Slap, Slap Hit; Espanhol: Barrido; Latigo)

Empunhadura -
Duplo V

Transferéncia ' : Fcos

Taco em . do peso do corpo “varrido”
contatolcom it i da perna esquerda no solo
o solo

para a perna direita

Bolan . .
Ve na Movimento termina

frente . :
dope Ebob can
esquerdo
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TIMELINE - VARRIDA

Aquisicao

A experimentacdo desta técnica
nesta idade proporciona uma rapida
resposta para realizar um passe ou um
tiro ao gol sem muito detalhe técnico.

Mecanizagao

Aquisicao mais especifica. Trabalhar
0s erros proprios da aprendizagem.
Favorece o desenvolvimento do jogo
em equipe com facilidade.

Automatizagao

Nesta etapa deve estar incorporada
para ser utilizada quando a acéo
do jogo necessitar. A execucdo
técnica é determinante.

Automatizacao

E fundamental nesta etapa treinar para
0 USO COMO recurso para o jogo de dois
toques e para deixar a bola rapida.

Aperfeigoamento

Nesta etapa deve-se identificar o como,
quando e onde usar a técnica, de acordo
com o conceito de utilizagao.

Uso Avancado

Nesta etapa erros conceituais e
técnicos de utilzagdo da varrida
néo devem ser encontrados.
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VARRIDA DE REVES

Parte curva
Passe com a

oo oo do taco em
an:ma [¢] contato com
aco o solo

Peso do corpo

¢ transferido tel\fr%\i/rllrgerggie
da perna esquerda it

para a direita
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PRINCIPAIS TECNICAS

BATIDA
(Inglés: Hit; Espanhol: Pegada)

A batida € um gesto técnico para passe ou definicdo muito utilizado no hoquei. Hoje em dia,
para tudo que é relacionado ao jogo de posse de bola e comunicagao da equipe, a maioria
dos passes utilizados sao push e varrida; entretanto, as batidas se usam para situagdes
menos frequentes e, muitas vezes, mais determinantes.

OBSERVAGCOES:
A posicao da bola no momento do impacto € um fator determinante para o sucesso deste
gesto motor. Para que isto ocorra, a bola deve estar na altura do pé esquerdo e longe o
suficiente do corpo para o golpe ser eficiente. Caso a bola esteja muito perto dos pés, o atleta
golpeara a bola:

- sem realizar boa transferéncia do peso do corpo;

- com pouca rotagao do quadril;

- flexionando os bragos para ajustar a distancia de contato com a bola, o que geralmente

faz com que ocorra o contato com o chao antes do que com a bola.

Por outro lado, se a bola esta muito a frente do pé esquerdo, ao impacta-la:

- ela saira alta, ja que a face do taco fica “aberta”;

- néao se consegue transferir o peso do corpo.
Por fim, ao golpear a bola, deve-se levar o ombro direito para frente (n&o para cima), este
detalhe colabora com o giro do quadril e evita o erro de cruzar a perna direita por tras da
esquerda.

PRINCIPAIS ERROS:
e Nao realiza a quebra de munheca no inicio e fim do movimento;
N&o utiliza a rotagdo do quadril ao finalizar o golpe;
Nao transfere o peso do corpo no final do movimento;
Nao bate na bola com a face plana do taco;
Deixar o ombro direito para baixo ao bater;
Utilizar para passes curtos;
Utilizar a batida para definir ou passar quando nédo tem espagco nem tempo para
executar, ja que o defensor pode roubar a bola quando separamos o taco da bola;
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BATIDA
(Inglés: Hit; Espanhol: Pegada)

Avancgar em
direcao da
bola.

Mao direita e
esquerda se
aproximam
. no meio da
{ area de grip

& Taco balanceia
da altura do ombro &
até a bola ‘

Bola na frente Manter olhar
do pé esquerdo fixo na bola

b | ™™= Transferéncia do
? peso do corpo

L da perna esquerda
para a direita
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GRAMA E INDOOR

TIMELINE - BATIDA

N&do €& aconselhavel iniciar
nesta etapa a técnica de batida.

Experimentagédo

Dependendo da maturidade do grupo
pode-se comegar o desenvolvimento
da técnica de batida nesta etapa.

Aquisicao
Etapa fundamental para a mecanizagao
e comego da automatizagéo.

Automatizacao

No final desta etapa a técnica de batida
deve estar consolidada tanto técnicamente
como conceitualmente.

Aperfeicoamento

Focar no aprendizado da velocidade
de execugao, poténcia e variantes
para finalizag&o.

Adaptacao

A base desta etapa ¢ a adaptacao
para o jogo. A técnica deve estar
consolidada.
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PRINCIPAIS TECNICAS

DESARME - BLOQUEIO
O desarme de bloqueio € uma técnica utilizada para tirar a posse de bola do adversario.

OBSERVAGOES:
E uma técnica eficiente para “fechar” um jogador ou para proteger os pés dentro da area,
neste caso é fundamental posicionar os pés atras do taco.
Pode ser feito de varias maneiras. As principais diferengas sao:

- com a utilizacdo de uma ou duas maos;

- pelo lado direito ou esquerdo.
E importante salientar que o defensor deve estar em uma posigéo diagonal para permitir que
consiga desarmar um jogador em velocidade, evitando assim o contato fisico.

PRINCIPAIS ERROS:
e Manter os pés paralelos, o que dificultara recuar, caso necessario;
e Estar muito proximo do adversario e com os pés desprotegidos, possibilitando que o adversario
tente uma infragcdo tocando a bola nos pés do defensor;
e Preparar o bloqueio muito longe do adversario, o que possibilitara que ele tenha uma
alternativa de saida;
e Angulo da face plana do taco com relacdo ao solo permite a bola subir.
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DESARME - BLOQUEIO

Perna direita
posicinonada
atras da esquerda

Peso do corpo
na perna 0 taco na
esquerda horizontal

CBHG

Desarme com

HOQUEI SOBRE A
GRAMA E INDOOR
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EXERCICIOS

------ ’ Condugéo
_> Passe
_> Finalizacdo
<—> Indiana

------- Movimentacdo

1) Habilidade: Conducéo.

Objetivo: Trabalhar a condugéao de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Iniciacdo.

Descri¢ao: Conduzir a bola e retornar no cone. Na volta entregar a bola para o colega.
Possiveis variagdes: Condugao pelo lado direito, porém partir pelo lado direito do cone.

-----

2) Habilidade: Conducao e passe.

Objetivo: Trabalhar a condugéo de bola pelo lado direito do corpo e efetuar o passe.

Nivel: Iniciacao.

Descrigcao: Conduzir a bola e retornar no cone. Na volta executar um passe de push para o
colega.

Possiveis variagoes: O passe podera ser de push-hit.

A A
S

.
. -
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- .
. -
- 5
. .
. .
.

3) Habilidade: Conducéao.
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GRAMA E INDOOR

Objetivo: Trabalhar a condugéo de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Iniciacao.

Descrigao: Conduzir a bola por fora dos cones. Na volta entregar a bola para o colega.
Possiveis variagoes: Condugao no sentido anti-horario.

4) Habilidade: Conducao.

Objetivo: Trabalhar a condugéo de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Iniciacao.

Descrigao: Conduzir em zigue-zague, na volta entregar a bola para o colega.

Possiveis variagdes: Condugao no sentido anti-horario ou fazer dribles (indiano) em cada
cone.

5) Habilidade: Conducgéao.
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Objetivo: Trabalhar a condugéo de bola pelo lado direito do corpo.
Nivel: Iniciacao.

Descrigdo: Conduzir a bola desviando dos cones e cuidando para ndo se bater com os
colegas, no retorno.

Possiveis variagdes: No retorno, fazer um passe de uma area determinada.

A
A

6) Habilidade: Conducéao.

Objetivo: Trabalhar a conducgao de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Intermediario.

Descrigcao: Conduzir em um quadrado de cones, fazendo giros e 360. Na volta, entregar a
bola para o colega.

Possiveis variagdes: Incluir cones intermediarios e solicitar dribles indianos. (cones azuis).
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7) Habilidade: Passe e Recepcao.
Objetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e recepgéao baixa.
Nivel: Iniciacao.
Descricao: Passar a bola frente a frente com um colega, limitar a area de passe por 2 cones.

Possiveis variagoes: A) Modificar o passe para push-hit e aumentar a distancia de passe.
B) Modificar o tipo de recepgao.

o*0 oo oo

% Q% %Q

8) Habilidade: Passe e Recepgao.

Objetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e a recepgédo baixa com tempo
determinado.

Nivel: Intermediario.

Descricao: Efetuar o push para o outro lado da quadra em menos de 5 segundos, buscando
fazer o gol.

Possiveis variagdes: A) Modificar o tempo de contato com a bola. B) Modificar para push-hit
ou varrida. C) Modificar o numero de participantes.

JY 1 A O

k% A A o
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9) Habilidade: Passe e Recepgao.

Objetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e recepgéo baixa.
Nivel: Iniciacao.

Descrigdo: Passar a bola em um quadrado.

Possiveis variagoées: Modificar o passe para push-hit.

10) Habilidade: Passe, Condugao e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e a recepgéo dinamica (alta). Efetuar o
passe.

Nivel: Intermediario.

Descri¢ao: Conduzir e passar a bola em um quadrado com passes na diagonal.
Possiveis variagdes: Modificar o passe para push-hit.

e

:

) A
© %
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11) Habilidade: Passe, Recepgédo e Condugéo.

Objetivo: Trabalhar o passe, recepcao e condugao com velocidade.

Nivel: Intermediario.

Descricao: Fazer gols nos “4 gols”, de forma intercalada, no menor tempo possivel.
Possiveis variagdes: Diminuir o numero de participantes.

(O (©)
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12) Habilidade: Passe e Recepgéo.
Objetivo: Trabalhar o passe de push, e, em movimento, executar recepg¢ao dinamica (alta).

Nivel: Intermediario.

Descricao: Receber a bola quando retorna para a segunda linha. A recepg¢ao sera feita alta e
de forma dinamica. Devolver a bola para o passador.

Possiveis variagoes: A) Modificar o passe para push-hit. B) O passador faz indianas
enquanto o receptor se locomove.

A . > A

..............

N A —— A
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13) Habilidade: Drible Indiano.

Objetivo: Trabalhar o drible indiano sobre uma linha.

Nivel: Iniciacao.

Descrigao: Deslocar-se sobre uma linha executando dribles indianos.

Possiveis variagoes: Aumentar a velocidade do drible e a distancia. Por exemplo: fazer um
drible indiano curto e outro longo.

14) Habilidade: Passe e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe de push pela direita e de revés.

Nivel: Intermediario.

Descricao: Receber a bola do colega do lado de revés e passar pela direita.

Possiveis variagoes: A) Receber de revés e passar de revés. B) Receber de direita e passar
de revés. C) Aumentar o numero de praticantes.
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15) Habilidade: Passe e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe e a recepgao em movimento, intercalando recepgao alta e baixa,

ou recepc¢ao de direita e de revés.
Nivel: Intermediario.
Descrigao: Executar passes para o colega na diregao dos cones. O receptor devera intercalar

a forma de recepgao.
Possiveis variagoes: A) Aumentar a distancia do passe. B) Modificar de push para push hit.

16) Habilidade: Passe, Drible e Recepcgéo.
Objetivo: Trabalhar o passe, drible e a recepgdo em um contexto situacional de jogo.

Nivel: Intermediario - Avancgado.
Descricao: Efetuar o passe para o colega que estara no ataque, este devolvera a bola. O

jogador que fez o passe inicial fara um drible nos cones e um arremate ao gol com push-hit.
Possiveis variagées: A) Trocar o drible por um giro.

k_ﬁ%\
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17) Habilidade: Passe e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe e a recepgdo em movimento.

Nivel: Intermediario.

Descrigao: Executar passes para o colega do centro, este devolvera a bola para o préximo
colega no sentido anti-horario entre os cones.

Possiveis variagdées: A) Mudar o sentido para horario e executar recepgao e passe de revés.
B) Modificar de push para push-hit.

18) Habilidade: Passe e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe e a recepcéo utilizando uma posicéo frontal do corpo.

Nivel: Intermediario.

Descricao: Efetuar o passe para o colega que estara na sua frente. O passe devera ser
executado para o lado esquerdo do colega, este devera receber de revés e devolver a bola de
push pelo lado direito.

Possiveis variagoes: A) Receber pelo lado direito e passar de revés.

A A A

L
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19) Habilidade: Passe e Recepcgao.

Objetivo: Trabalhar o passe de push hit e a recepgcdo com uma boa distancia entre os
participantes.

Nivel: Intermediario.

Descricao: Efetuar o passe para o colega que estara distante sem que o adversario bloqueie
a bola.

Possiveis variagdes: A) Utilizar a varrida. B) Utilizar a batida.

O A @O%

A

O O

20) Habilidade: Passe, Drible e Recepgao.

Objetivo: Trabalhar o drible, o passe de push hit e a varrida, ambas com velocidade.

Nivel: Intermediario.

Descrigao: Executar passes para o colega posicionado na mesma faixa e também para os
colegas da outra faixa, sem ser interceptada pelos adversarios.

Possiveis variagoes: A) Trabalhar o push na mesma faixa e a batida entre faixas.

O O O (@)
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21) Habilidade: Passe, Recepg¢ao e Finalizag&o para o gol

Objetivo: Trabalhar o passe de push-hit e a recepg¢ao, manter uma boa distancia entre os
participantes e finalizar para o gol com uma batida.

Nivel: Intermediario.

Descrigao: Efetuar uma sequéncia de passes até o ultimo jogador, este devera conduzir a
bola para a area e finalizar a jogada para o gol. Trocar a posi¢cao entre os praticantes no
decorrer da atividade.

Possiveis variagoes: A) Utilizar a varrida para os passes. B) Utilizar a batida para os
passes.

22) Habilidade: Conducéo, Drible, Desarme e Finalizacdo da jogada para o gol.

Objetivo: Trabalhar as técnicas em um espaco reduzido.

Nivel: Intermediario.

Descrigdo: Jogo 1x1, equipe verde tenta o drible e a finalizagcdo da jogada para o gol,
enquanto a equipe vermelha devera desarmar e fazer o gol conduzindo a bola entre os cones.
Possiveis variagoes: A) Trabalhar 2x2.

%@) A

B~
' 4
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23) Habilidade: Conducéo e Desarme

Objetivo: Trabalhar as técnicas de desarme e condugao em espacos delimitados.

Nivel: Iniciacéo.

Descrigao: 3 jogadores de cada lado, tentam passar pelas areas de bloqueio-desarme.
(jogadores de vermelho).

Possiveis variagées: A) Numero de jogadores que conduzem a bola. B) Numero de
jogadores que realizam o desarme da bola.

24) Habilidade: Passe, Desarme, Drible e Recepgao.

Objetivo: trabalhar as técnicas do héquei com areas delimitadas.

Nivel: Iniciacao - Intermediario

Descrig¢ao: 4 jogadores de cada lado (com 4 bolas) devem evitar que o jogador adversario
(espiao) desarme-os e envie as bolas para o seu lado do campo. Vence a equipe que estiver
com mais bolas em seu campo apos 2 minutos.

Possiveis variagdes: A) Numero de jogadores. B) Tempo de jogo.
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25) Habilidade: Passe, Desarme, Drible, Recepc¢ao e Finalizag&o para o gol.

Objetivo: Trabalhar as técnicas do hoquei com areas delimitadas.

Nivel: Iniciac&o - Intermediario.

Descrigao: Jogo 4x4 no qual sera determinada area de movimentagao. As areas deverao ser
respeitadas e nao ultrapassadas pelos colegas de time e adversarios. Serdo colocados dois
jogadores de cada time na area central e um em cada corredor.

Possiveis variagoes: A) Numero de jogadores.

26) Habilidade: Passe, Desarme, Drible, Recepc¢ao e Finalizag&o para o gol.

Objetivo: Trabalhar as técnicas do héquei com areas delimitadas.

Nivel: Iniciacéo - Intermediario.

Descrigao: Jogo 4x4 no qual sera determinada area de movimentagao. As areas deverao ser
respeitadas e nao ultrapassadas pelos colegas de time e adversarios. Serdo colocados dois
jogadores de cada time em cada meio campo. De forma geral, serdo 2 atacantes contra dois
defensores.

Possiveis variagdes: A) Numero de jogadores. B) Progressdo de um defensor quando
executar um passe para o atacante de sua equipe.

A, A
‘%A\ B
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