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Este manual foi criado com o intuito de auxiliar profissionais de Educacéo Fisica a
desenvolver a modalidade Héquei sobre grama e indoor nos seus locais de atuacgéo.

A abordagem inicial do manual refere-se ao contexto histérico do Héquei, aos Jogos
olimpicos e aos Pan-Americanos; dita regras e técnicas do esporte, estratégias de aprendizagem e
exercicios prdticos.

Para ilustrar os movimentos foram utilizadas imagens de praticantes do esporte dos
Estados do Rio de Janeiro e do Rio Grande do Sul. O material foi elaborado pelo coordenador de
desenvolvimento da Confederacdo Brasileira de Héquei sobre grama: Daniel Finco. Participaram
também Leonardo Lemos, treinador do Clube Germania, Augusto Barradas, Egidio JUnior, Thiago
Pacheco, Daniel Herrmann, Vera Fonseca, Pedro Borges e Danielle Farias, todos membros da
Confederagdo Brasileira de Héquei sobre grama.

Para sua composicdo foram utilizadas as seguintes bibliografias: Learning Field Hockey de
Katrin Barth e Lutz Noordmann (2005), Ensinando Educacgdo Fisica nas séries iniciais: desafios e
estratégias de Ndadia Cristina Valentini e Adriana Marques Toigo (2005), Regras do Hoéquei de
Campo da Federacdo Portuguesa de Héquei, Field Hockey BC de Robin D'Abreo (2007), e O que é
Beisebol, Softbol e Héquei sobre Grama de Silvia Vieira e Armando Freitas (2007).
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HISTORIA

1 - Qual a origem do héquei?

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

2 - Qual a origem do termo "héquei"?
A palavra “héquei” surgiu pela primeira vez em 1527, sendo a verséo inglesa da expressdo

hocquet (que significa “bastdo de orientacéo”) um jogo francés da Idade Média em que bastdes
eram usados para empurrar objetos.

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

Blackheath Football and Hockey Club, fundadoem 1861.

5 - Quando foi fundada a Federacéao Internacional da modalidade?
AFederacéo Internacional foi fundada em 1924.

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

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

8 - Qual o ano de fundacgdo da Federagao Internacional da Associagées de Héquei
Feminino (IFWHA)?
O IFWHA foifundado em1927.

9 - Quais os paises fundadores da IFWHA? )
Austrélia, Dinamarca, Inglaterra, Irlanda, Escécia, 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 federacéo internacional.




%méda,uo{eww de
HOQUEI SOBRE GRAMA
E INDOOR . -

HISTORIA

Desenho encontrado em tumba egipcia Relevo seco encontrado na Grécia
2000 A.C. 1300 A.C.
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JOGOS OLIMPICOS

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

2 - O héquei sobre grama comecou a entrar no quadro de medalhas a partir de qual Jogos
Olimpicos?

O héquei sobre grama entrou para o quadro de medalhas nos Jogos Olimpicos de 1928, em
Amsterdd. Nos Jogos de 1908 e 1920 o héquei sobre grama foi apenas um esporte de exibicdo.

3 - Quais as equipes (masculina e feminina) com maior nUmero de medalhas de ouro na
modalidade em Jogos Olimpicos?

No masculino, a India possui 8 medalhas de ouro. J& no feminino, Austrélia e Holanda possuem 3
medalhas.

4 - 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 Zimb&bue como primeiro vencedor
na competi¢do feminina.

5 - O héquei sobre grama masculino, em Jogos olimpicos, pode ser dividido em trés
capitulos: o primeiro quando néao valia medalhas (exibi¢do) abrange quais Jogos? Qual
equipe mais venceu nesse periodo?

Apenas os Jogos de 1908 e 1920 foram em cardter de exibigdo. A vencedora nestas edi¢des foi a Gra-
Bretanha.

6 - 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 edicdes.

7 - 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 40 anos, desde os jogos de 1972 até hoje. A maior vencedora
neste periodo é a selecéo da Alemanha (1972, 1992,2008 e 2012).

8 - Entre o segundo e o terceiro periodo, tivemos uma mudanca de rendimento entre as
equipes participantes, qual o principal motivo para esta mudanga?

O principal motivo foi @ mudanca 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.

9 - Quantas vezes o Brasil participou dos Jogos Olimpicos na modalidade?
O Brasil nunca participou, porém, caso fique na 62 posi¢éo nos Jogos Pan-Americanos de Toronto -
Canadd, em 2015, poderd participar pela primeira vez nos Jogos Olimpicos do Rio2016.
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Olympic Games of London, 1908.
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JOGOS OLIMPICOS

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

: ’ -:. . I
o v s . + -

Selecdo da india, 1928
Medalha de Ouro

Medalha de Ouro
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JOGOS OLIMPICOS

Selegdo Feminina da Austrdlia Selecéo da india
3 ouros olimpicos 8 medalhas de Ouro

Selecdo Masculina da Alemanha, 2012 Selecdo Feminina da Argentina (Las Leonas)
Medalha de Ouro Duas medalhas de Prata e duas de Bronze

Selecéo Feminina da Holanda, 2012
Medalha de Ouro
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JOGOS PAN-AMERICANOS

1 - Quando o héquei sobre grama masculino estreou nos Jogos Pan-Americanos?
Estreouem 1967, nos Jogos Pan-Americanos de Winnipeg, no Canadé.

2 - Qual a primeira equipe vencedora do héquei sobre grama masculino em Jogos Pan-
Americanos?

A primeira equipe vencedora foi a selecdo Argentina, seguida de Trinidad e Tobago e Estados
Unidos.

3 - 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 Argenting,
pois conquistou 8 vezes a medalha de ouro.

4 - O principal duelo em Jogos Pan-Americanos entre equipes masculinas foi disputado
por quais selecoes?

Argentina e Canadd. Ao todo, foram 10 disputas de finais, a Argentina venceu em 6 oportuidades
e o Canadd, em 4.

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

6 - Qual a primeira equipe vencedora do héquei sobre grama feminino em Jogos Pan-
Americanos?

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

7 - Qual a equipe feminina que mais vezes venceu os Jogos Pan-Americanos?
Foi a equipe Argentina, 6 vezes.

8 - Quuais os vencedores da Ultima edigéo, 2015, dos Jogos Pan-Americanos no masculino
e feminino?

Os vencedores foram - no masculino - Argentina (ouro), Canadé (prata) e Chile (bronze) e - no
feminino - Estados Unidos (ouro), Argentina (prata) e Canadd (bronze).

9 - O Brasil ja disputou os Jogos Pan-Americanos? Em qual ano? Qual sua classificagéo?
Sim, o Brasil participou dos jogos Pan-Americanos de 2007 no Rio de Janeiro. Ficou na Gltima
colocacdo no masculino e feminino.

Em 2015, a equipe masculina, nos Jogos Pan-Americanos de Toronto, Canadd, conquistou a 4°
colocacéo.
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10 QUESTOES INICIAIS

1 - O Héquei sobre grama é um esporte violento?

O héquei sobre grama ao contrdrio do héquei 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 adversdrio e & punicéo para "carrinhos", que é
guando um jogador desliza no chdo préximo ao adversdrio com risco de atingi-lo.

2 - O Héquei sobre grama é jogado com roler ou patins?

Néo, o héquei sobre grama é jogado com chuteira de travas baixas, parecida com a utilizada no
futebol 7.

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

4 - O Héquei sobre grama é somente jogado na grama?

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

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

6 - O héquei pode ser praticado apenas em campos de grama sintética?

Em competicdes oficiais de héquei sobre grama, é utilizado um campo de grama sintética
enxarcado de dgua, em vista disto a bola atinge uma maior velocidade e tem melhor
deslocamento. Entretanto, também existem campos de héquei 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 nGmero em alguns paises, devido ao seu menor custo. E
importante salientar que toda a INICIACAO & modalidade pode ser feita em gindsios, quadras
poliesportivas, grama natural, campos de grama sintética de borracha e compos de areido.

7 - 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 héquei sobre grama e o campeonato
indoor (em gindsios). Além destes, este ano, serd realizado o primeiro Campeonato Brasileiro de
Hockey5 para as categorias SUB18 e SUB15.

8 - Onde a modalidade é praticada no Brasil?
A modalidade é praticada nos Estados do Rio Grande do Sul, Santa Catarina, Parand, Séo Paulo e Rio de
Janeiro.

10
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9 - Quais as principais poténcias mundiais do esporte?

Atualmente, as 10 principais poténcias mundiais do esporte sdo, no masculino, Austrdlia,
Holanda, Alemanha, Inglaterra, Bélgica, Argentina, Nova Zeldndia, Céreia do Sul, india e
Paquistdo; no feminino, Holanda, Austrélia, Argentina, Nova Zeléndia, China, Inglaterra,
Alemanha, Estados Unidos, Céreia do Sul e Japao.

10 - O que é o Hoquei Indoor?

O Héquei Indoor ou de sal@o é uma variante do héquei sobre grama. Foi criado na década de 50,
na Europa, com o principal objetivo de manter a prdatica da modalidade durante o inverno.
Pertence, desta forma, a mesma Federacgdo Internacional que organiza o Héquei sobre grama.

TOP 10 - Federacao Internacional de Héquei (FIH)
Marco de 2015

Masculino Feminino

N2
,F*;* Austrdlia = Holanda
SN2,
= Holanda Rl Australia
- Alemanha ° Argentina
E Inglaterra
- 5 * .
I I Bélgica Masculino China
34°
© Argentina Feminino E Inglaterra

50°

Nova Zeladndia - Alemanha

Estados Unidos

Nova Zeladndia

Coréia do Sul

£ VPR , .
India /“\ Coréia do Sul

Y
N

®
I
:E Paquistdo ‘ Japdo
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MATERIAL UTILIZADO

¢ Caneleira A

Protetor de dentes

Chuteira
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CAMPO DE JOGO
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PRINCIPAIS REGRAS

1 - Devido a sua similaridade com o futebol, no héquei sobre grama, é permitido colocar
o pé nabola?

Apesar da similaridade com o futebol, ndo é permitido colocar o pé e nenhuma parte do corpo na
bola. Esta sé poderd sertocada com a parte plana do taco.

2 - Quais as dimensées de um campo de héquei sobre a grama?

As dimensdes de um campo de héquei sobre grama sdo 91,44m x 55m. O campo é feito de
grama sintética com base de dgua ou areia, o que permite que o jogo se torne veloz e mais
preciso, quando comparado com os antigos campos de grama natural.

Em um campo de héquei 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, tracados a partir
do ponto médio da linha de fundo, estes delimitam a érea de gol.

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

4 - Qual o nUmero de jogadores e de substituicoes?
Cada time é composto por 11 jogadores e mais 5 reservas. A respeito das substituicdes, estas sdo
ilimitadas.

5 - Qual o tempo de uma partida de héquei sobre grama?
Uma partida é dividida em dois tempos de 35 minutos. Entretanto as novas regras da FIH estdo
sugerindo que o tempo de jogo seja modificado para 4 tempos de 15 minutos.

6 - E permitido proteger a bola com o corpo em uma partida de héquei sobre grama?
A bola sé pode ser protegida com o corpo se estiver em movimento, caso contrdrio serd marcado
uma obstrugéo.

7 - Existe pénalti no héquei sobre grama? Quando ele é marcado? Qual a distdncia da
cobranga?

Sim, no héquei sobre grama hd infracdo que origina um pénalti. Ele é marcado quando ocorre
uma falta intencional dentro da drea de arremate. A distéincia de cobranca é de 6,40m do gol.

8 - E permitido bater na bola em uma cobranca de pénalti?
Néo, no pénalti sé é permitido empurrar a bola em direcdo ao gol. Além disto, o cobrador
somente poderd dar um passo antes de empurrar a bola em direcéo ao gol.

9 - Quantos e quais cartoes exitem no héquei sobre grama?
Existem 3 cartées no héquei sobre grama, sGo eles:

- Cartéo Verde: suspenséo de 2 minutos;

- Cartdo Amarelo: suspensé@o de no minimo 5 minutos;
- Cartdo Vermelho: expulséo.

Os jogadores suspensos ndo podem ser substituidos.

14
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PRINCIPAIS REGRAS

10 - Qual o objetivo do jogo?

O objetivo do jogo é marcar o maior nUmero de gols. Estes seréo anotados quando a bola é
batida, arrastada ou desviada com a parte plana do taco de dentro da érea de arremate
adversdria (semi-circulo). Para o gol ser validado, a bola deveré atravessar completamente a linha
de gol.

11 - Existe impedimento no héquei?
Ao contrério do futebol, ndo hd impedimento no héquei.

12 - O que é um Corner Curto?

Corner Curto é uma cobranga de falta néo intencional cometida dentro da drea de arremate ou
intencional atrds da linha de 23m. A cobranca é executada da linha de fundo, na marcacéo
distante 10m do poste da baliza. Nesta cobranca, a bola deverd ser impulsonada em diregdo aos
atacantes que encontram-se fora da drea de arremate, estes quando a recebem, poderéo entrar
na drea e direciond-la para o gol. A equipe que defende o Corner Curto terd direito a posicionar 5
jogadores atrds da linha de gol (4 jogadores e o goleiro), enquanto que a equipe que ataca
poderd colocar quantos jogadores desejar atrds da drea de arremate.

Corner Curto - posicéo dos atacantes Corner Curto - posic@o dos defensores

13 - No héquei sobre grama existe a lei da vantagem?
Sim, para qualquer falta, ndo é necessério haver uma penalizagdo se o jogador infrator néo se
beneficiar dela; interrupcdes desnecessdrias influenciom na fluidez do jogo.

15
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14 - Como sdao cobradas as faltas que ocorrem fora da drea de arremate?

As faltas né@o intencionais originadas fora da érea de arremate por um defensor em um atacante
(1), até a linha de 23m, assim como as faltas originadas nas demais dreas do campo (2) serdo
cobradas com um tiro livre do local onde ocorreu. No tiro livre o jogador que executa a cobranga
poderd fazer um passe ou um auto-passe (conduzir a bola sem ter a necessidade de passar).
Todos os demais jogadores deverdo estar a 5m do local de cobranca.

Detalhe: a bola sé poderd ser direcionada para a drea nos tiros livres que ocorrerem atrés da linha
de 23m, atacante (1), apés percorrer 5m ou quando for tocada por outro jogador.

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

23m 23m

Area de
arremate

Sentido do ataque
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15 - No Héquei sobre grama, a bola sai nas laterais? Como elas devem ser cobradas?
Sim, no héquei sobre grama, a bola sai nas laterais. A respeito da cobranga, esta deverd 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 héquei sobre grama a bola saia nas laterais, no héquei indoor, existe uma protegdo
lateral de 1T0cm de altura que evita que a mesma saia nas laterais.

Protecdo
Lateral

;
$
k

Héquei Indoor

16 - Quais as principais diferencas entre o héquei sobre grama e o indoor?

As principais diferencas do héquei sobre grama para o indoor séo:

- Tempo de jogo: no indoor, sGo 2 tempos de 20 minutos, contra 2 tempos de 35 minutos (ou 4 de
15 minutos) no sobre grama.

- NUmero de jogadores: 5 jogadores (4 na linha e 1 goleiro), enquanto no sobre grama séo 11
jogadores (10 nalinhae 1 goleiro).

- Abolatem as mesmas dimensdes e peso, porém no indoor é toda lisa.

- A bola ndo pode ser erguida, no indoor, @ menos que seja um arremate ao gol dentro do semi-
circulo.

- 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.

17
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PROPOSTA DE ENSINO E ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

1 - Qual aidade ideal para iniciarmos o ensino do héquei?

Criangas que ingressam nas Séries Iniciais do ensino fundamental (6 a 7 anos) |& estGo aptas a
aprender habilidades motoras especificas de vérios esporte, contanto que, tenham um nivel préximo
ao maduro nas habilidades motoras fundamentais (correr, saltar, arremessar, deslocar-se, receber,
quicar, chutar, efc.) e que a prética seja adaptada a sua idade.

2 - Quais os fatores que influenciam na aquisicao das habilidades motoras fundamentais?
Fatores como o contexto de ensino, instrugcdo apropriada, oportunidades para a pratica, motivacéo,
desenvolvimento neurolégico, condigdes sociais e culturais e as experiéncias motoras afetam
diretamente nos niveis de habilidades dos aprendizes.

3 - Afamilia pode influenciar nos niveis de habilidade motora de uma crianca?
Sim, pais que incentivam e encorajom seus filhos a vivenciar uma ampla gama de habilidades
motoras estdo influenciando positivamente nos niveis de habilidades motoras de seus filhos.

4 - No ensino do héquei sobre grama é fundamental dar preferéncia para a técnica?

Néo, o ideal é conciliar técnica e jogo. Assim, teremos um aprendizado mais amplo no qual o
aprendiz terd conhecimento dos detalhes do jogo e uma maior criatividade, além de ter eficiéncia
no gesto motor.

5 - Qual o material ideal para a realizacéo de uma aula?
O material ideal para a realizacéo de uma aula sdo tacos de héquei, bolas de héquei de diversas
dimensdes, cones e muita criatividade do professor.

6 - E aconselhavel apresentar sequéncia de fotografias que representem praticantes em
movimento?

Sim, a demonstracéo é um processo pelo qual o aprendiz reproduz a acéo exibida. Esta pode ser
uma sequéncia de fotografias, videos ou a demonstracéo executada pelo professor ou praticante
mais habilidoso do grupo.

7 - Porque a demonstracao pode ser um forte aliado no aprendizado?

A demonstracdo pode se tornar um forte aliado na aprendizagem devido &s informagdes obtidas
pelo aprendiz mediante a visualizagdo da demonstracdo da técnica. Esta informacéo facilita a
representacdo simbdlica do movimento, auxiliando na reprodugéo do mesmo.

8 - A motivagdo 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.

9 - Como deve ser o ambiente de aprendizagem?
Fundamentalmente, o ambiente de aprendizagem deve ser favorével ao desenvolvimento das
habilidades técnicas e de contexto de jogo, sem deixar de destacar a importdncia de ndo expor os
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aprendizes ao constrangimento em decorréncia de a¢des mal sucedidas ou erros durante os
jogos. Além disto, o ambiente de aprendizagem deve proporcionar jogos reduzidos e adaptados,
levando em consideracgéo a faixa etéria dos aprendizes.

10 - Qual a importancia das dicas verbais na aprendizagem?

As dicas verbais sdo de vital importéncia na aprendizagem, pois através deste recurso indicamos
aos aprendizes os detalhes essenciais de determinada habilidade técnica, sequéncia de
habilidades ou de alguma caracteristica do jogo, visando aperfeicoar o desempenho do aprendiz.

11 - Como deverdo ser as dicas verbais?

As dicas verbais deverdo fornecer ao aprendiz informacdes claras e significativas, ou seja,
informacdo demasiada poderd confundir ou dificultar a selecdo da informacdo mais adequada. E
importante também que a dica verbal seja adequada & linguagem do aprendiz e nGo seja muito
curta, pois pouca informacgdo poderd ndo comunicar os detalhes importantes para uma execucéo
eficiente.

12 - Devemos usar feedback como recurso de ensino?

Sim, o feedback é um étimo recurso de ensino e serve como uma correcdo do movimento
executado. Da mesma forma que as dicas verbais, ndo devemos fornecer feedback em excesso,
este deverd sempre ser especifico e preciso.

13 - Quando devemos fornecer o feedback?

O feedback deverd ser fornecido pouco tempo apds a execucdo de determinada agdo ou
movimento, pois as informacdes fornecidas deverdo ser processadas e integradas & informagéo
proprioceptiva. Cabe salientar que é muito importante que este feedback seja fornecido de forma
positiva, ou seja, que estimule o aprendiz.

14 - Devemos associar as habilidades técnicas a conceitos? Qual a importéncia desta
associacdo?

Sim, devemos associar as habilidades técnicas a conceitos porque estes sdo representagdes
gréficas do que se quer transmitir, ou seja, é uma construcdo do todo. A importéncia de associar
uma determinada habilidade técnica ou tética a um conceito é a de nédo isolar esta habilidade, ou
seja, étornd-la ampla: umaidéia dafilosofia de jogo e o porqué, como e quando utiliza-la.

15 - Como podemos diminuir a disténcia do que tentamos ensinar e o que realmente os
alunos aprendem?

Uma maneira importante, que deve ser tomada, para diminuir a distéincia do que tentamos
ensinar e o que realmente os alunos aprenderdo é ter o hdbito de elaborar as atividades
adequadamente para a idade e nivel técnico do aprendiz. Sendo assim, é de vital importancia o
planejomento das atividades que utilizaremos para atingir determinado obijetivo.

16 - O que devemos levar em consideracdo no planejamento das aulas?
E importante levar em consideracéo que os aprendizes tem distintas formas de aprender. Sendo
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assim, é importante valorizar a transmissdo do conhecimento de forma visual, auditiva e
cinestésica.

17 - Como devemos usar o tempo e qualidade de atencdo de nossos alunos?

Devemos ter em conta que o tempo médio de atencdo constante, de um aprendiz, € de 9 minutos e
o periodo de maior atencdo é no comeco da aula, ou seja, nesta etapa inicial o ideal seria
transmitir algum conhecimento novo, uma idéia, retomar detalhes da aula anterior, em vez de
utilizé-la para o aquecimento.

18 - Para utilizarmos de forma mais otimizada a atencéo do aluno, como deveriamos
planejar a aula?

Levando em conta que recordamos mais do principio e fim de uma aula do que do meio,
deveriomos planejar a aula com vérios inicios, contrapondo desta forma o planejamento
tradicional que divide a aula em inicio, meio e fim.

19 - Como deve ser a posi¢do do professor durante as aulas?

O professor deve ser intermedidrio das aulas, ou seja, deve participar de maneira ativa e efetiva
da aula. Deverd sempre chegar antes dos alunos e ter o material preparado para a aula, evitar
faltar, e quanto as atividades deve evitar a repeticdo de treinamentos. Deve ter em conta que ds
atividades devem ser eldsticas, ou seja, podem ser alteradas durante o desenvolvimento, caso se
faca necessdrio ajustes. Além destes fatores, o professor deverd criar um ambiente de baixo
estresse, com atividades desafiadoras e nédo atividades que os alunos néo consigam fazer, néo
penalizar os erros, mas corrigir indicando sempre um ponto positivo e depois o que deverd ser
alterado, pois, desta forma, o aluno serd mais receptivo & corregéo.

20 - O que deve ser combinado com os alunos para manter uma boa organizag¢do das
aulas?

E importante que os alunos tenham consciéncia de chegar no hordrio 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 adversérios 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.

21 - Quais os principais tipos de atividades para o ensino do héquei?

Os principais tipos de atividades para o ensino do héquei sdo:

1 - Exercicio: baseado na repeficdo (mecanizacdo do gesto técnico ou situacdo de jogo). E
aconselhdvel a utilizacdo de varidveis do exercicio. Neste tipo de atividade ocorre um
conhecimento da técnica, porém, ndo necessariamente ocorrerd uma adaptagdo na memoria
motora. Exemplo: em duplas executar passes de push.

2 - Exercicio-jogo: executa-se a agdo vdrias vezes, porém em um contexto de jogo. Existe uma
maior motivacdo que o anterior e apresenta uma maior adaptagéo do gesto na meméria motora.
Deve ser valorizada a qualidade de execugdo e ndo, somente, o resultado. Exemplo: 2 equipes de
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3 alunos, devem executar passes com a técnica de "push", em movimento; a equipe que completar
os 3 passes ganha 1 ponto, execucdes tecnicamente corretas ganham 2 pontos.

3 - Jogo de transferéncia: situagdo quase real de jogo; nesta atividade coloca-se em prdtica o
aprendido e ocorre uma maior automatizacéo do gesto. Deve-se, nesta atividade, premiar o
resultado e a execugcdo com a mesma pontuagdo. H& 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 préprias. Exemplo:
executar passes e recepcdes dinémicas, visando fazer gols nos 4 cones distribuidos pelo campo,
no tempo de 2 minutos; um jogador contrdrio deverd evitar a agdo para que a equipe perca
tfempo.

4 - Imagem mental do movimento: esta atividade pretende criar uma representacdo  do
movimento e a forma de realizé-lo, pois, desta forma, é possivel estabelecer uma continuidade
exata da execucdo. Exemplo: trabalhar com a visualizagdo de videos técnicos, taticos e do préprio
aluno; trabalhar com a corre¢do do movimento em grupos.

5 - Jogo: o jogo em si é uma étima ferramenta de aprendizado, porém devemos considerar que o
mesmo, seja uma ferramenta motivadora e ndo estressante e que coloque em prdtica o
trabalhado em aula (técnicas , taticas, etc).

22 - De que forma os alunos aprendem? E qual a forma mais eficiente?

O aluno aprende através do que ouve, ve, discute, pratica e experimenta. Além de aprender
quando se dispde a ensinar o que aprendeu. A forma mais eficiente é quando nos propomos a
ensinar o jd aprendido.
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Empunhadura

Méo esquerda
na parte superior
do taco

Méo direita
aproximadamente
no final do grip

Lateral do taco
voltada para o
solo.

Empunhadura de “Aplauso”
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Empunhadura

Méo esquerda
na parte superior
do taco

Méo direita
aproximadamente
no final do grip

Parte plana
do taco
voltada para
cima.

Empunhadura de “Jab”
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Empunhadura

Empunhadura de “Relégio”

Empunhadura usada
principalmente para o drible,

onde o pulso e o “relégio” ficam voltados

em dire¢do dos olhos.

Maéo direita
aproximadamente
no final do grip

Méo esquerda
na parte superior
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Passe Lateral - Push

Taco em
contato com
osolo e
com a bola

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda

Movimento
termina na
altura do joelho

A bola é
arrastada
da frente do pé
direito até
o pé esquerdo

Movimento inicia
lento e acelera
somente no final

e

BRASIL
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Push - Hit

Abola é

Taco em afastada do
contato com : taco para
osolo e S  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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Passe de Revés

Taco em
contato com
taco o solo e
com a bola

Passe com o
revés do

Peso do corpo
é transferido
da perna esquerda
para a direita

Movimento
deve terminar
na altura do

joelho
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Conducdo de Velocidade

Conducédo Frontal com a méao esquerda

Conducdo de
velocidade na

frente do corpo.

Taco na posigdo
de “JAB”

A bola é
conduzida
apenas
com a mdo
esquerda.
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Conducdo de Velocidade - com 2 méos

Conducdo de
velocidade na

frente do corpo.

Taco na posigdo

de “Aplauso”

A bola é
conduzida
com as duas
maos.
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Drible Indiano

Rotagdo
«9 do taco é feita
| apenas com i

a mado
esquerda

—

Méo direita
apenas
acompanha
o movimento
(nGo faz a
rotagdo)

A bola é
movimentada
do lado direito

para o esquerdo

e vice-versa
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Drible Pedalada (Sombrerito)

A bola se
mantém em
sua diregdo,
porém o taco

faz o movimento

“indiano”

na frente da bola.
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Varrida

Mao direita
encostada na méo
esquerda, em cima ©

do tado

Taco em
contato com
o solo

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda

Movimento termina
abaixo da linha
do joelho

Bola na
frente
do pé

esquerdo

Taco é
“varrido”
no solo
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Batida

Méo direita Taco
encostada na méo paralelo
esquerda, em cima com o

do tado solo
Manter Bola alinhada

o olhar fixo com o pé

para a bola esquerdo

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda
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Recepcao Baixa

A

o e Y TR

Taco na “horizontal”
eem
contato
com o solo

Inclinagdo do taco
em direcdo da bola
para “abafar”

o movimento
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Recepcao lateral de direita

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

Executar um movimento
de desaceleragdo
na bola.

Transferéncia
do peso do corpo
da perna esquerda
para a perna direita.

Desaceleragéo até
obter controle da bola.
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Recepcdo lateral de revés

Executar um movimento &
de desaceleracdo
na bola.

Ombro direito
na dire¢do da trajetéria

da bola.

Peso do corpo
é transferido
da perna direita
para a esquerda

Desaceleragéo até

" | n
Taco na “diagonal obter controle da bola.

em contato com o solo. \
)
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Desarme

Perna direita
posicinonada
atrds da esquerda.

Desarme com
o taco na
horizontal.
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Habilidade: Conducéo.

Obijetivo: Trabalhar a conducéo de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Iniciacéo.

Descrig@io: Conduzir a bola e retornar no cone. Na volta entregar a bola para o
colega.

Possiveis variagées: Condugéo pelo lado direito, porém partir pelo lado
direito do cone.

Habilidade: Conducéo e passe.

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

Nivel: Iniciagdo.

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

Possiveis variagoes: O passe poderd ser de push-hit.
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B Habilidade: Conducéo.
Obijetivo: Trabalhar a conducdo de bola pelo lado direito do corpo.
Nivel: Iniciagéo.
Descrigao: Conduzir a bola por fora dos cones. Na volta entregar a bola para o colega.
Possiveis variagoées: Conducéo no sentido anti-hordrio.

Habilidade: Conducdo.
Obijetivo: Trabalhar a conducdo de bola pelo lado direito do corpo.

Nivel: Iniciagéo.

Descrigéio: Conduzir em zigue-zague, na volta entregar a bola para o colega.
Possiveis variagoes: Condugdo no sentido anti-hordrio ou fazer dribles (indiano) em cada cone.
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B Habilidade: Conducéo.

Objetivo: Trabalhar a condugdo de bola pelo lado direito do corpo.
Nivel: Iniciagdo.
Descrigéio: Conduzir a bola desviando dos cones e cuidando para néo se bater com os colegas, no retorno
entregar a bola para o colega da mesma fila (cor).
Possiveis variagoes: No retorno, fazer um passe de uma drea determinada.

Habilidade: Condugdo
Objetivo: Trabalhar a condugdo de bola pelo lado direito do corpo.
Nivel: Intermedidrio.
Descrigao: Conduzir em um quadrado de cones, fazendo giros e 360. Na volta, entregar a bola para o colega.

Possiveis variagoes: Incluir cones infermedidrios e solicitar dribles indianos. (cones azuis).
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Habilidade: Passe e Recepcao.

Obijetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e recepcdo baixa.
Nivel: Iniciagéo.
Descricao: Passar a bola frente a frente com um colega, limitar a drea de passe por 2 cones.
Possiveis variacoes: A) Modificar o passe para push-hit e aumentar a distancia de passe.
B) Modificar o tipo de recepgéo.

o*o o*o0 oo

©%© QAQ QAQ

Habilidade: Passe e Recepgao.
Objetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e a recepcdo baixa com tempo determinado.
Nivel: Intermedidrio.
Descrigdo: Efetuar o push para o outro lado da quadra em menos de 5 segundos, buscando fazer o gol.
Delimitar o meio de campo como édrea de push.
Possiveis variagoes: A) Modificar o tempo de contato com a bola. B) Modificar para push-hit ou varrida.
C) Modificar o nimero de participantes.

5||

O & A O

@kk A A o
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g Habilidade: Passe e Recepcao.
Obijetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e recepcdo baixa.

Nivel: Iniciagéo.
Descricao: Passar a bola em um quadrado.
Possiveis variagoes: Modificar o passe para push-hit.

Agt—o A
A —> A

Habilidade: Passe, Conducdo e Recepcdo.

Obijetivo: Trabalhar o passe de push pelo lado direito e a recepcao dinémica (alta). Efetuar o passe
na diagonal para o colega receber em movimento e na frente.

Nivel: Intermedidrio.

Descricdo: Conduzir e Passar a bola em um quadrado.

Possiveis variagoes: Modificar o passe para push-hit.
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" s '> Conducéo

Movimentacéo

Habilidade: Passe, Recepgdo e Condugéo.
Obijetivo: Trabalhar o passe, recepcdo e condugdo.
Nivel: Intermedidrio.

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

0 0

© A A ©
o o

O O

Habilidade: Passe e Recepgdo.

Obijetivo: Trabalhar o passe de push, e, em movimento, executar recepgdo dinémica (alta).
Nivel: Intermedidrio.

Descrigdio: Receber a bola quando retorna para a segunda linha. A recepc@o seré feita alta e de
forma dindmica. Devolver a bola para o passador.

Possiveis variacoes: A) Modificar o passe para push-hit.

B) O passador faz indianas enquanto o receptor se locomove.

A ==
| A = A
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4—» Indiana

Habilidade: Drible Indiano.

Objetivo: Trabalhar o drible indiano sobre uma linha.
Nivel: Intermedidrio.

Descri¢ao: 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.

R S
I S

Habilidade: Passe e Recepcdo.

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

Nivel: Intermedidrio.

Descricdio: 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 ndmero de praticantes.
he—— A
At he——7 A
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"= -’ Conducéo
_> Passe
_> Finalizacdo
<—> Indiana

Movimentacdo

Habilidade: Passe e Recepcao.
Obijetivo: Trabalhar o passe e a recepcdo em movimento, intercalando recepg@o alta e baixa, ou
recepcdo de direita e de revés.

Nivel: Intermedidrio.

Descrigéio: Executar passes para o colega na direcéo dos cones. O receptor deverd intercalar a forma
de recepgdo.

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

__@@ ©
Y
A

Habilidade: Passe, Drible e Recepgéo.

Objetivo: Trabalhar o passe, drible e a recepgéio em um contexto reduzido de jogo.

Nivel: Intermediério - Avancado.

Descrigéio: Efetuar o passe para o colega que estard no ataque, este devolverd a bola. O jogador que fez
o passe inicial fard um drible nos cones e um arremate ao gol com push-hit.

Possiveis variagoes: A) Trocar o drible por um giro.

MK

Ay e
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Habilidade: Passe e Recepcao. © 00+ r+ Movimentacdo
Obijetivo: Trabalhar o passe e a recepcdo em movimento.

Nivel: Intermedidrio.
Descrigéio: Executar passes para o colega do centro, este devolverd a bola para o préximo colega
no sentido anti-hordrio entre os cones.

Possiveis variagoes: A) Mudar o sentido para hordrio e executar recepgéo e passe de revés.
B) Modificar de push para push-hit.

%ﬁ; :
=

A

Habilidade: Passe e Recepcdo.
Obijetivo: Trabalhar o passe, drible e a recepcao frente a frente com o colega.

Nivel: Intermedidrio.

Descrigao: Efetuar o passe para o colega que estard na sua frente. O passe deverd ser executado para
o lado esquedo do colega, este deverd receber de reves e devolver a bola de push pelo lado direito.
Possiveis variagoes: A) Receber pelo lado direito e passar de reves.

A A A

o
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Movimentacdo

m Habilidade: Passe e Recepcéo.

Objetivo: Trabalhar o passe de push hit e a recepg¢éo com uma boa disténcia entre os participantes.
Nivel: Intermedidrio.
Descrigéio: Efetuar o passe para o colega que estard distante sem que o adversdrio bloqueie a bola.
Possiveis variagoes: A) Utilizar a varrida. B) Utilizar a batida.
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Habilidade: Passe, Drible e Recepgéo.
Obijetivo: Trabalhar o drible, o passe de push hit e a varrida, ambas com velocidade.

Nivel: Intermedidrio.

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

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

Habilidade: Passe, Recepcéo e Finalizagdo para o gol
Obijetivo: Trabalhar o passe de push-hit e a recepcéo com uma boa distéincia entre os participantes e
fializar para o gol com uma batida.

Nivel: Intermediério.

Descrigéio: Efetuar uma sequéncia de passes até o Gltimo jogador, este deverd conduzir a bola para a drea
e finalizar a jogada para o gol. Trocar a posicéo entre os praticantes no decorrer da atividade.

Possiveis variagées: A) Utilizar a varrida para os passes. B) Utilizar a batida para os passes.
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Habilidade: Conducdo, Drible, Desarme e Finalizagéo da jogada para o gol.

Obijetivo: Trabalhar as técnicas em um espago reduzido.

Nivel: Intermedidrio.

Descrigéio: Jogo 1x1, equipe verde tenta o drible e a finalizacdo a jogada para o gol, enquanto a
equipe vermelha deverd desarmar e fazer o gol entre os cones.

Possiveis variagées: A) Trabalhar 2x2.
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Movimentacdo

Habilidade: Condugdo e Desarme.
Objetivo: Trabalhar as técnicas de desarme e conducdo em espagos delimitados.

Nivel: Iniciaggo.

Descrigao: 3 jogadores de cada lado, tentam passar pelas dreas de bloqueio-desarme. (jogadores de vermelho).
Possiveis variagoes: A) Nimero de jogadores que conduzem a bola. B) Ndmero de jogadores que

desarmam a bola.

Habilidade: Passe, Desarme, Drible e Recepgdo.

Obijetivo: trabalhar as técnicas do héquei com dreas delimitadas.

Nivel: Iniciagdo - Intermedidrio

Descrigdio: 4 jogadores de cada lado (com 4 bolas) devem evitar que o jogador adversdrio (espido)
desarme-os e envie as bolas para o seu lado do campo. Vence a equipe que estiver com mais bolas em seu
campo apds 2 minutos.

Possiveis variagoes: A) NUmero de jogadores. B) Tempo de jogo.
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Habilidade: Passe, Desarme, Drible, Recepgéo e Finalizagéo para o gol.

Obijetivo: Trabalhar as técnicas do hdquei com éreas delimitadas.

Nivel: Iniciagdo - Intermedidrio.

Descrigéio: Jogo 4x4 no qual serd determinada drea de movimentacéo. As dreas deverdo ser respeitadas e
ndo ultrapassadas pelos colegas de time e adversdrios. Serdo colocados dois jogadores de cada time

na drea central e um em cada corredor.

Possiveis variagoes: A) Nimero de jogadores.

Habilidade: Passe, Desarme, Drible, Recepgdo e Finalizagdo para o gol

Objetivo: Trabalhar as técnicas do hdquei com éreas delimitadas.

Nivel: Iniciacdo - Intermedidrio.

Descrigdo: Jogo 4x4 no qual serd determinada drea de movimentagdo. As dreas deverdo ser respeitadas e
ndo ultrapassadas pelos colegas de time e adversdrios. Serdo colocados dois jogadores de cada time

em cada meio campo. De forma geral, serdo 2 atacantes contra dois defensores.

Possiveis variacoes: A) Nimero de jogadores.
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