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Apresentacao

O Documento de Diretrizes CBHG pretende direcionar o desenvolvimento do trabalho
nas selec¢des brasileira Adulta, Sub21 e Sub18, masculinas e femininas de Héquei sobre
a Grama através de uma proposta coerente e com finalidades claras, no intuito de
desenvolver os atletas e os profissionais envolvidos no processo.

Este Documento podera ser revisado para adequacao e modernizacao de seus
conteudos, adequando teoria a pratica, respeitando as expectativas da Presidéncia e
as exigéncias de todo o corpo técnico que o aplica.

Missao:
Desenvolver e promover atletas de hoquei de alto nivel, comprometidos, com
responsabilidade social e mentalidade vencedora.

Visdo:

Ser reconhecido como referéncia nacional e internacional através do desenvolvimento
do esporte e consequentemente pelo nivel de exceléncia dos atletas formados nesse
modelo.

Valores:

Promover a evolugdo dos envolvidos no processo através da equidade, transparéncia,
integridade e inclusdo social, para a busca continua por resultados.

Objetivos de curto prazo
Desenvolver as ideias de trabalho dos profissionais através da melhoria de
performance com direcionamento técnico-metodolégico coerente e sistematizado.

Objetivos de médio prazo

Ter o trabalho implementado na comunidade do Héquei, com direcionamento para
formacdo de novos atletas de exceléncia e concomitantemente o aumento por
resultados positivos.

Objetivos de longo prazo
Ser referéncia nacional e internacional nas competi¢cdes de hdquei.
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Glossario

e “5” (cinco) — meio campo central

e “9” (nove) — centroavante

e Guarda costas — jogador que esta, entre 5 e 10 metros, atrds do jogador que
esta com a bola

e HIP —6S - Hockey Injury Prevention with Six Exercises

e Hotline — é a linha mais curta até o gol (da bola para o gol).

e Lado da bola e lado da ajuda

e Lead — Corridas ao espaco com desmarques para receber a bola

e Linha da bola — linha imagindria que passa através da bola de lateral para

lateral.

e Meias — meio campo esquerdo e direito

e Pontas —atacantes que ocupam a posicdo de ponta esquerda e ponta direita

e Pressdo cega - variante da pressdao com corte, onde os atacantes s aproveitam
pontos cegos (vindo do lado oposto) dos defensores para gerar pressao e perda
de bola

e Pressdo com corte — o centroavante ou um dos atacantes de ponta, corre para
canalizar a pressdo para um lado do campo e impedir que a bola volte.

e T-intercessdo da linha de fundo com a linha da area

e Tackleback — corrida para tras pressionando seu adversario que esta com a bola

e Técnica 3D —dribles “aéreos”, dribles com a bola fora do chao

e Triangulo de marcacdo — posicdao em que o marcador forma um tridngulo entre
o jogador que estd com a bola e o que estd marcando, onde ele esta mais
préximo do gol que defende e consegue olhar para a bola e para o jogador que
marca

e Triangulo defensivo

e Turnover — mudanca de posse de bola — transicao

e Em Guarda — posicao A partir dessa posicao o goleiro deve se locomover com
agilidade lateral, salvando, recuperando e limpando as jogadas. Também é
conhecida como Posicao Classica ou Pronta. Sua apresentacao se da nas pontas
dos pés, com joelhos levemente flexionados, os pés alinhados na mesma
largura ombros, quadril curvado, bragos a frente dos ombros e as maos acima
da cintura, o atleta dever3 se situar de frente para a bola, com seus olhos
focados na mesma.




1. Sessao 1 - Organizacao Geral

1.1 Gerente de Esportes
O Gerente de Esportes é responsavel por planejar, executar e monitorar todos

os projetos esportivos da entidade, reportando-se a Presidéncia, além dos

planejamentos das atividades relacionadas a cada departamento.

1.2 Coordenador de Selecado
O Coordenador é responsavel por controlar junto a comissdo técnica toda a parte

de formacdo, planejamento e organizacao dos treinamentos, seja no quesito técnico,
tatico e fisico das sele¢cdes. Atua na coordenacdo da metodologia das selegdes,

objetivando o modelo de trabalho da Confederacao perante seus atletas e funcionarios.

1.3 Chefe de Equipe

Responsavel pela ponte entre administrativo, atletas e comissdo técnica. Tendo como
foco principal a organizacdao geral antes, durante e pds-treinos e jogos. Trabalhar nos
guesitos de logistica, alimentacdo, hidratacdo e solugdes administrativas durante

competicBes e viagens, para facilitar o trabalho na comissao técnica.

1.4 Treinador/Técnico

Responsavel pela organizacdo e comprometimento de todos os membros da
comissdo técnica e por trabalhar com conjunto com todos para o desenvolvimento

esportivo da selecao.

1.5 Preparador Fisico

Responsavel pelo planejamento, organizagao e aplicagdao das atividades fisicas
relacionadas ao treinamento de alto rendimento na academia e no campo em

concomitancia ao trabalho e ideias de jogo do Treinador junto a equipe.




1.6 Preparador de Goleiros

Responsavel pelo treinamento técnico das valéncias especificas para a posicao

em destaque.

1.7 Departamento de Saude do atleta

Responsavel por manter os atletas saudaveis nos periodos pré, durante e apds
competicBes e treinamentos, com a demanda de utilizacdo dos atletas durante o maior

periodo possivel e sem lesdes.

1.7.1 Fisiologista

O fisiologista atua na captacdo e estudo de dados clinicos para detectar e
mensurar a probabilidade de um atleta apresentar problemas fisiolégicos a curto, médio
e longo prazo, de forma a possibilitar o planejamento de atividades fisicas especificas

para as necessidades e possibilidades da comissao técnica.

1.7.2 Fisioterapeuta

O fisioterapeuta tem como principal funcdo realizar o acompanhamento
periédico da condicdo de saude do atleta. Além de propor medidas educacionais
para formacdo interdisciplinar do atleta através de abordagens preventivas de
lesdes esportivas. Quando presente em sessdes de treinamentos e competicdes,
realizar atividades terapéuticas individuais e coletivas para prevencao,

recuperacao e tratamento de lesdes esportivas.

1.8 Analista de Desempenho

O Analista de Desempenho tem por fungao registrar, recolher informagdes, analisar e
transmitir ao corpo técnico os dados Uteis para as questdes abordadas, podendo auxiliar

com informacgdes para as construcdes de treinamentos e até mesmo estratégias de jogo.




1.9 Organograma

Gerente de
Selecies

Treinadorda
Selecdio

Preparador
Fisico

Chefe de
Equipe
Treinadorde
Goleiros

Fisioterapeuta

Analistade
Desempenho

Fisiologista




Sessdo 2 - Ideia de Jogo e Perfil do Atleta
2. O Perfil do Atleta da Selecdo Brasileira de Héquei sobre a Grama

Tracar o perfil do atleta da Selecdo Brasileira de Héquei tem como intuito nortear as
acoes de selecao e formacdo de futuros atletas. A selecdo de atletas deve trabalhar com
um perfil que possua potencial de crescimento e desenvolver a partir de um norte de
conhecimentos, habilidades e atitudes que atendam as demandas do héquei moderno.

A individualidade e diversidade de cada atleta de Hoquei devem ser respeitadas,
porém trabalhada em conjunto com as caratceristicas primordiais do perfil do Atleta
de HAquei da Selecdo. As caracteristicas primordiais da selecdo e de seus atletas
deve ser o ponto em comum entre todos os diferentes perfis que praticam e
trabalham com Héquei.

2.1 Caracteristicas Primordiais dos Atletas

Atleta Comprometido
Desempenhar e entender o seu papel dentro da instituicdo, exercendo a coletividade
para a evolugdo do jogo como um todo.

Atleta Inteligente
Buscar a melhor resolu¢do de problemas dentro do jogo. Exercer a mentalidade
vencedora dentro e fora do campo, sendo atleta 24 horas por dia.

Atleta Técnico
Exercer habilidade de técnica especifica em alto nivel para as fun¢des exercidas
dentro do jogo.




Objetivos Gerais

Push, Varrida, Batida, Batida de revés, flick e suas

Golpes o
variagoes.

Recepg6e> Recepgdes abertas e fechadas.

> Jab, bloqueio, shave, steal, 1 x 1 defensivo e multiplicacdo da
Desarmes -
marcacao.

Tatico

Conhecer e saber executar os variados tipos de saidas
de bola e pressdes e suas variagoes

Saidas e
pressoes

Ataque Movimentacdes ofensivas com e sem bola e turnover

Pressdo na bola, posicionamento defensivo e conhecimento
dos diversos tipos de marcagao




Fisico

Capacidades fisicas dos atletas sdo trabalhadas sem a
utilizagdo dos gestos esportivos e material do desporto.

Capacidades fisicas dos atletas sao trabalhadas com

Especifica ===t . .
utilizagao dos gestos esportivos e material do desporto

As qualidades e capacidades fisicas devem ser programadas e
realizadas pelas necessidades individuais fisicas de cada atleta.

g —

Individual

Mental

Desempenhar as suas capacidades técnicas e taticas
individuais e ter confianga de que pode desempenha-las
em prol do coletivo.

Facilitar

Ambicao em querer sempre evoluir seu desempenho e

Melhorar “ ” . . o
tracar um “plano” em conjunto com a comissao.

“Espirito Vencedor”: saber lidar com a pressao e ter o habito

Executar .
da conquista.




Goleiros

CAPACIDADES TECNICAS

-Posicao de expectativa (em guarda).

- Deslocamento lateral com passadas curtas e rapidas.
- Chutes (paralelo e cruzado) para as laterais do campo.
- Mergulhos (laterais e frontais) e deslizes.

- defesas com as luvas.

CAPACIDADES TATICAS

- Foco na bola/atencéo.

- Antecipar movimentos e jogadas.

- Boa comunicagdo sobre a idéia de jogo.

CAPACIDADES FiSICAS

- Flexibilidade e agilidade.

- Velocidade de reacao.

MENTAL

- Passar confianca para os companheiros.
- Mentalmente forte.

- Focar nas bolas defensaveis.




Defensores

CAPACIDADES TECNICAS

-Dominio dos golpes: varrida e flick.
- Desarmes —jab e “block tackle”.

- Dominar o 1 x 1 defensivo.

CAPACIDADES TATICAS

- Dominio do estilo de marcagao homem x homem.

- Aproximacoes defensivas — velocidade e distancia.

- Dobra de marcacao.

CAPACIDADES FiSICAS

- Agilidade e flexibilidade dentro da area.
MENTAL

- Conseguir desempenhar bem sob pressao.

ZAGUEIROS (ESPECIFICO) - -

- Interceptacgao de bolas.
- Controlar o ritmo do jogo — hora de ataque de controle e de ataque de

velocidade.

LATERAIS (ESPECIFICO)

- Recepgdes dinamicas sob pressao.

- Saber atacar e quando atacar.




Meio-campos

CAPACIDADES TATICAS

- Dominio do estilo de marcacao zona x homem.
- Utilizacao dos boxes de recepcao.

- Guarda-costas.

- Dobra (multiplicacdao) de marcacao.

CAPACIDADES FiSICAS
- Resisténcia de velocidade.

MENTAL

- Leitura de jogo.
- Dar fluidez ao jogo.

A

“5” (ESPECIFICO)

- Recepgoes sob pressao (de “costas”).

- Posicao de prevencao.

- Controlar o ritmo do jogo — hora de ataque de controle e de ataque de
velocidade.

Meias (ESPECIFICO)

- Recepgoes ofensivas.
- Dominio do golpe: batida.

- Finalizacao.




Atacantes

CAPACIDADES TECNICAS

- Dominar os golpes como finalizagdo — Batida/batida de back, desvios.
- Tackleback e canalizacao.

- Técnicas de desarme: steal e shave.
- 1x 1 ofensivo.

CAPACIDADES TATICAS

- Leads.
- Dominar os tipos de blogueio e suas variagoes.

- Buscar Penalty Corners.

CAPACIDADES FiSICAS

- Poténcia e agilidade para sair da marcacao e recepgdes.

MENTAL

- Movimentacao do corpo durante bloqueio para fechar espacos e
“pressionar” defensores.
- Orientar as linhas de tras quando na frente da linha da bola.

“9” (ESPECIFICO)

- Recepgdes atacando a bola.
- Dominar a pressao em corte.

Pontas (ESPECIFICO)

- Técnicas de drible 3D.
- Dominio do golpe: batida.

- Finalizacao.
- Saber pressionar de frente e de lado o adversario.




2.2 |deia de Jogo

O conceito de ideia de jogo
Consiste na concepc¢do geral da forma como se pretende que uma equipe
jogue. Esta ideia é composta de organizacao coletiva, de grupo e individual
para as diferentes fases do jogo (ataque, defesa, transicdo defesa-ataque,
transicdo ataque-defesa e bolas paradas) e, de como estas interagem entre si.
Este tem como principal objetivo, conferir uma organizacdo a equipe. A ideia
de Jogo estd permanentemente aberta a acréscimos individuais e coletivos,
fato que faz com que esta nunca atinja uma condigao final, estando sempre em
evolugdo. Desta forma, podemos dizer que a ideia de jogo e,
consequentemente o Modelo de Jogo de uma equipe, é uma construcao
coletiva entre todos os seus elementos constituintes (comissdo técnica,
jogadores, funcionarios, direcao, entre outros) e sofre influéncia direta e
indireta do contexto no qual se insere o clube (cultura do pais, histéria e
estrutura da entidade...)

Adaptado de Santoalha (2009)

Ao perder a bola
Mudanga de atitude imediata buscando a
recuperagao

%

Pressao imediata do jogador mais
proximo da bola, com os outros | Lado oposto reposicionando e

fechando os espagos proximos — fazendo a cobertura dos passes
sara jogada diagonais..

/

v .8

N

Ataque organizado K
Posse e circulagao de bola em 2 ’
progresséo apoiada ; \ ” . )

Priorizar ser ofensivo e reconhecer quando
ataque de velocidade ou de confrole

Defesa organizada
Equipe posicionada para
«« direcionar para zonas de
pressao.

Criar espagos emamplitude e
profundidade

W\:.V

Ao recuperar a bola
Mudanga de atitude imediata buscando o
ataque

Ideia de jogo da Selecao Brasileira

A Ideia de Jogo da Selegdo Brasileira deve guiar o “caminho” para o jogar desejavel nas
categorias de base. A partir deste direcionamento as equipes técnicas devem ter
liberdade suficiente para fazer acréscimos conceituais e de comportamento as equipes
que nao sejam opostos ao modelo desejado pela CBHG




2.2.1 Referéncias de Espaco

O campo é dividido em 4 partes na busca de trabalhar a referéncia de espaco,sendo
duas no setor defensivo e duas no setor ofensivo. Essa divisdo facilita o entendimento
dos atletas em relagdo aos conceitos do jogo, seja na parte ofensiva como defensiva.
O conhecimento dessa divisdo, vem a facilitar o trabalho de Organizagdo Ofensiva e
Defensiva e as transicdes Ofensivas e Defensivas das selegdes.

CAMPO 1

CAMPO 2

CAMPO 3

" CAMPO 4 —~_

/




Area de movimentacdo dos meias para saida de bola. Trabalha também a
marcacao em zona dos bloqueios.

Area de recepcdo nas costas dos meias adversarios, tanto com meias ou com
o falso 9.

Area de recepcdo dos atacantes saindo da area

Area de dificil penetracdo com bola controlada. Area que deve ser bem
protegida, sem bola.

Zona profunda de recepgao dinamica para entrada na darea
T — 4rea de recepc¢do do atacante na linha da area com a linha de fundo
Areas de finalizacdo

22 trave — “aumento” do gol




2.2.2 Estrutura de Jogo

ocupagao
inteligente do
espago deve se
sobrepor a
estrutura

Estimulo a
mais de uma
fungao
dentro da
estrutura Utilizagcao de
variantes dentro da
estrutura:

4-3-3 (com2o0ul
volantes)
3-4-3 (trapézio ou
losango)




Coletivas
AgOes que envolvam toda
a equipe em determinada
fase de jogo

Ex: Defesa zona - homem
Ex: Manutencdo da posse
de bola

2.2.3 Comportamentos de Jogo

Niveis de comportamento de jogo

A estruturacdo e treinamento dos comportamentos de jogo se ddo em trés niveis: coletivo, de
grupo e individual. Estes niveis sdo intimamente relacionados e interdependentes na
composicdo do jogar que se deseja. E fundamental que o treino e o jogo considerem estas trés
esferas, sem os quais é impossivel entender o rendimento esportivo no hdquei

De grupo Individuais
Agbes de organiza¢do na AcOes individuais
mesma linha ou entre relacionadas com os
linhas envolvendo menos comportamentos de grupo e
jogadores coletivos.
Ex: Guarda costas Ex: Controle de bola
Ex: dobra de marcacao Ex: tackleback

Esquema 1 — Niveis taticos e de comportamentos de jogo

llustra as diferentes esferas nas quais se manifestam os comportamentos de jogo.




2.2.4 Regras de Acdo
2.2.4.1 Principios Operacionais Ofensivos e de transicao defesa-ataque

Os principios operacionais ofensivos e de transi¢cao defesa-ataque dizem respeito a
comportamentos para os jogadores nestes momentos. Estas referéncias guiam o
processo de treino e a criacdo de comportamentos individuais, de grupo e coletivos
para o ataque e a transicdo ofensiva. E importante destacar que cada treinador
possui sua especificidade na criagdao destas referéncias que, contudo, ndo devem
ser opostas ao Modelo de Jogo da Selegao Brasileira.

COM BOLA

Jogar na diregao que vocé” olha — ofensivo

NV

Controlar a bola

Aumentar a velocidade

N\

Ser ativo (participar) e criar superioridade numérica

NV

Quebrar a linha

Ser eficiente no objetivo

I

MARCAR O GOL




Transig¢ao ofensiva

JOGADOR QUE RECUPERA A BOLA
Deve:

* Buscar romper a 12 linha defensiva
* Obrigar a defesa a reagir de forma desordenada

Um jogador “PROFUNDO”
Deve:

* Do mesmo lado da recuperacgdo buscar verticalidade
* Ir prafrente (quase se “desligando” da jogada)

* Buscar dar profundidade ao nosso ataque

* Este deveria ser o jogador que define o contra-ataque




Um jogador “OPOSTO”
Deve:
* Dar opgdo “externa”
* Permitir “aumentar” o campo
* Geralmente deve ser um jogador do lado oposto ao da recuperagdo da bola
* Jogando do lado oposto permitimos a um jogador chegar a ter profundidade




Um jogador “PIVO”

Deve:
* Se arecuperacao for pela zona central e o que recupera estd atras da sua linha:
* Fazer afuncao de “falso 9”
* Apoio vertical preparando o “give & go”

Um jogador “GUARDA COSTAS”
Deve:
* Ser opg¢do de “descarga”:
o Ser o apoio vertical
o Ser o apoio imediato em caso de ndo poder avancar
* Se transforma nos “olhos” do ataque:
o Comanda o ataque de tras
o E ele que indica ao seu companheiro por onde e como convém atacar

SENDO OS OLHOS TAMBEM




O primeiro jogador a voltar a pressionar para recuperacdo da bola no caso de perda
da posse

O que tem que reiniciar o jogo rapido no caso de que o adversario queira cortar o
contra atague com uma infracdo. Dessa maneira podemos, rapidamente, continuar
com nosso ataque




2.2.4.2 Principios Operacionais defensivos e de transigao ataque-defesa

Os principios operacionais defensivos e de turnover defensivo (ataque-defesa)
dizem respeito a comportamentos para os jogadores nestes momentos. Estas
referéncias macro guiam o processo de treino e a criacdo de comportamentos
individuais, de grupo e coletivos para os diferentes momentos do jogo. E importante
destacar que cada treinador possui sua especificidade na criagao destas referéncias
gue, contudo, ndo podem ser opostas ao Modelo de Jogo da Selecdo Brasileira.

SEM BOLA

Encontrar seu jogador

AV

Proteger o centro

Atrasar a jogada

A4

Criar uma sobrecarga — superioridade numérica

NV

Fechar os espacos e ser ativo

Pressdao com o corpo e taco no jogador com bola

N\

RECUPERAR A BOLA




Transi¢cdo Defensiva - Apds a perda da bola

Na transicdo defensiva, independentemente de onde a bola é perdida, devemos dividir
0 campo, a partir do local da perda em 4 quadrantes:

19 quadrante: Zona de perda de bola: pressdao imediata na bola — pressdo de lado e de
frente — evitar o passe vertical e lateral

292 quadrante: Marcacdo mista — Marcacdo nos jogadores mais proximos da bola e
perigosos, e marcacao em zona nas demais areas. Importante proteger a “hotline”.

32 quadrante: Reposicionamento —jogadores correndo na diagonal para trds para ajudar
a pressao no 12 quadrante (se necessario) e fazer parte da marcagdao mista no 29
guadrante

42 quadrante: Cobertura — proteger o lado oposto do campo de onde foi perdida a bola
(costas da defesa)

Zona de
perda da
bola

Reposicionar

Pressao na
bola

Cobertura

Marcacdo
mista




2.2.5 Principios Estruturais
2.2.5.1 Conteudos Ofensivos

Os principios estruturais dizem respeito a ocupac¢do do espaco de forma individual, de
grupo e coletiva. A organizagdo do espaco visa facilitar o cumprimento das regras de

acao para as diferentes fases do jogo. .
Ocupacgao do espaco

Acdes para * Amplitude
ocupagﬁo de Aumento da distancia entre jogadores
.~ laterais
eSpag(_) SEilclGele e Profundidade
de linhas de Aumento da distancia entre jogadores
passe verticais

Progressao ofensiva

eSuperioridade
Buscar sempre a superioridade numérica
eTriangulos
Sempre ter, pelo menos, duas opgées de
passe
eDireita para direita

Ag(”)es de Passe simples, de qualidade na direita do
meu companheiro

eOfensivo

Buscar, sempre, o passe ofensivo
sEspaco

Atacar o espaco com e sem bola
*Pé esquerdo

Atacar o pé esquerdo do adversario

progressao

Compactacao Ofensiva




e Guarda-costas

Ter um jogador atras da bola (5 a 10
metros)

¢ Linhas “curtas”

Atacar em bloco Ter uma distancia curta entre as linhas
guando ataca.

¢ Losango defensivo

Ter um losango, na ultima linha para
prevengao.

Marcar Gol

¢ Mentalidade
Sempre querer fazer o gol
e “Area pequena”
70% dos gols ocorrem na area de 7
metros do gol
e Atacar a bola
Aumentar as Movimentos de desmarque e perfil
chances de gol adequado
e Expectativa

Estar sempre preparado para um passe
ou rebote dentro da area

e 22 trave

“Aumentar o gol” sempre ter alguém na
22 trave




2.2.5.2 Conteuidos Defensivos

Os principios estruturais dizem respeito a ocupacao do espaco e as acbes de forma
individual, de grupo e coletiva. Estes comportamentos visam facilitar o cumprimento
das regras de acdo para as diferentes fases do jogo.

12 linha de defesa

¢ Bloqueios

Identificar tipo de saida de bola do
adversario

® Zona
Triangulos de pressao com atacantes e
meia

¢ Tackleback

Voltar marcando quando na frente da
linha da bola

¢ Agressividade

Ser agressivo ao pressionar sem
passar direto

e Ficar “grande”

Se movimentar enquanto na posi¢ao
de pressao

Na bola

¢ Duelo

Pressdo direta na bola, manter seu
“duelo”

e Atrasar
Diminuir a velocidade do adversario

Jogador com a

bola

Cobertura defensiva




¢ Fechar o meio
N3do deixar “ganhar” o centro do
campo

e Dobra
Multiplicacdo da marcacao

Ac¢des apoio
defensivo

Area

* Fora
Defender fora da area, sempre que

Defesa de area possivel
* Proteger os pés
Dentro da area proteger os pés




Sessdao 3 — Métodos de Treino

Os métodos utilizados nos treinamentos das selecdes de hoquei estdo relacionados a
uma organizacdo estrutural de conteudos fundamentais para o processo geral de
evolucdo da modalidade e do atleta. Por este motivo as atividades realizadas devem
buscar o cumprimento dos objetivos tragados em cada setor da sele¢do, alavancando as
habilidades técnicas, fisicas e cognitivas para o desenvolvimento individual e coletivo.
Os métodos sado:

Treino Sistémico
Sessdao de treino que ndo separa as vertentes do jogo, pois mantém o jogo como
esséncia da sua aplicacdo, tendo todas as vertentes se relacionando no treinamento.

Treino Integrado
E a juncdo na mesma atividade de treino, de duas ou mais vertentes da modalidade
com o objetivo de aperfeicoa-las simultaneamente. Nesse treino o desenvolvimento
fisico é atrelado a outras vertentes.

Treino Analitico
Divide em vertentes e preconiza o treinamento de cada uma delas separadamente.




Sessdo 4 — Preparacao Fisica de Alto Rendimento

A preparacao fisica dos atletas é um dos pilares que determinam se um jogador
terd ou ndo sucesso. Tal preparagdo é adquirida mediante o emprego dos meios de
treinamento durante as sessdes de héquei sobre grama de forma natural e controlada.
Além disso, a preparacdo fisica organiza-se por meio de programas de condicionamento
e treinamento fisicos inseridos dentro de um plano pré-estabelecido da Comissdo
Técnica.

A preparacao fisica de um atleta deve ser orientada para os objetivos e atividades

préprias de seus objetivos, especificidade e desenvolvimento.

Treinos por . Horas por
po Horas por Treino po
Semana Semana

Sub15/14/13

Sub21/20/19 2020

Categoria Semanas no Ano | Ano de Treino Sessdes no Ano Horas no Ano

Tabela Processo de Formacgao Total de Horas 3564

4.1 Fundamentos da Preparacdo Fisica
Objetivos

O conceito de preparacao fisica especifica e um componente do treinamento,
cujo objetivo basico é o desenvolvimento e melhoria das capacidades fisicas e motoras
que influenciam diretamente no desempenho do atleta durante um jogo. Ou seja, sdo
guase todas as atividades realizadas durante um treino ou um jogo. Em uma preparacao
fisica de alto rendimento deve-se antes de tudo planejar, periodizar e avaliar.
Individualidade Bioldgica
A diferenciacdo da capacidade fisica de cada atleta deve ser respeitada quando da
execucdo da PFHG, para obtencdo de adaptacdes fisioldgicas adequadas e para evitar
danos a saude do atleta.
Sobrecarga
E a aplicacdo coerente da carga da PFHG, de modo que haja uma progressdo controlada

e metddica. Segundo o principio da sobrecarga, apds a adaptacdo a um esforco (carga),




o proximo esforgco deve ser mais intenso ou de maior duragdo que o anterior, para que
atinja a faixa de adaptacao.

Continuidade

Para que os efeitos da Preparagdo Fisica sejam alcangados, o treinamento deve ser

continuo pelo periodo programado pela Comissao Técnica.

Capacidades Fisicas

Capacidades Fisicas sdao definidas como todo atributo fisico treindvel num organismo
humano. E através das capacidades fisicas que se consegue executarem as agdes
motoras, desde as mais simples até as mais complexas. O fato de ser mais veloz mais
flexivel ou mais forte tem uma origem hereditdria, transmissivel de pais para filhos, mas
também tem a ver com a forma como sdo desenvolvido/treinado as referidas

capacidades ao longo dos anos.

Dentro das capacidades fisicas sdo trabalhados os seguintes atributos:
» Aerobico - Referente ao potencial do corpo em transformar oxigénio em energia.
Processo que estd associado a capacidade de um individuo suportar atividades

cada vez mais intensas;

» Anaerodbico - Intensidade elevada e durante um curto periodo de tempo, ou seja,
através dos sistemas alatico e glicolitico, e se refere principalmente a capacidade

recuperativa do sistema;

» Forga Muscular - Capacidade de um musculo ou grupamentos musculares de se
contrairem, superando as resisténcias que lhe forem opostas. Potencialidade
dos musculos em suportar peso e se adaptar a sobrecarga. Um dos principais

beneficios desse tipo de treino é o aumento de massa muscular.

> Poténcia Muscular - Capacidade de superar uma resisténcia a maxima
velocidade ou em tempo minimo, combinando esforco com velocidade e

coordenacdao dos movimentos.




» Velocidade - Capacidade de contrair rapidamente os musculos, reagir diante dos
estimulos, movimentar-se em um tempo minimo. E a qualidade que permite ao

individuo realizar uma a¢do no menor tempo possivel.

> Cognitivo - E a qualidade fisica conseguida por uma combinagdo de a¢des neurais

e musculares e com o propésito de assumir uma consciéncia corporal adequada;

> Flexibilidade - Disponibilidade dos musculos e articulagGes em movimentar e
flexionar o corpo em boa amplitude. Adquire-se de forma metddica, racional e

sistematica por um condicionamento adequado;

» Fisico - Conjunto de componentes que formam a estrutura corporal e sua

habilidade de realizar movimentos. Capacidade de trabalho, funcional para
executar as tarefas especificas que requerem esforco muscular, considerado o
envolvimento individual, as tarefas a serem executadas, a qualidade e

intensidade do esforgo.

4.2 AvaligcGes e Testes Fisicos

Avaliagdo Fisica
Antes do inicio de qualquer programa de exercicio fisico é de fundamental importancia
a realizacdo de avaliagdo fisica para um instrumento de triagem para o planejamento a

pratica do treinamento fisico.

Nesse contexto, a avaliacdo fisica € um procedimento fundamental para diagnosticar
condicbes do atleta e do grupo que estd sob responsabilidade e orientacdo dos
treinadores. A avaliacdo deve reunir elementos para fundamentar a decisdo sobre as
varidveis da prescricdo do exercicio (tipo de atividade, volume, intensidade,

recuperacao e duracdo) e demais procedimentos a serem adotados.




A avaliacdo fisica deve ser eficiente e sistematica, sendo fundamental a avaliacdo da
composicao corporal e antropométrica. Portanto, independentemente do nivel de
aptidao fisica do atleta, devera ser realizada por um profissional capacitado e
eticamente balizado em relagdo aos protocolos de testes da Selegao Brasileira de Hoquei

sobre Grama.

Mensurag¢ao da Composi¢cao Corporal

As técnicas de medida da composi¢ao corporal podem ser classificadas de acordo com
o interesse de sua aplicacdo, de acordo com a avaliagdo da composicdo corporal ela tem
grande importancia para avaliacdo dos atletas, devido a associa¢dao da gordura corporal

com diversas alteracdes metabdlicas.

Diversos fatores podem modificar ou produzir efeito sobre a composi¢do corporal, como
a idade, sexo, etnia, consumo alimentar, medicacdes, doencas metabdlicas, atividade
fisica entre outras. A principal diferenca entre os sexos esta na maior quantidade de
massa muscular em homens e maior percentual de gordura em mulheres. A idade é
outro fator importante para alteracdao da composicdo corporal, quanto maior a idade
menor a quantidade de massa dssea e massa magra e maior a quantidade de gordura,
principalmente, intra-abdominal. O exercicio pode alterar a composi¢ao corporal,
aumentando a massa magra e diminuindo a massa gorda, sendo esse efeito diretamente

proporcional a intensidade aplicada.

Existem, na literatura, mais de 100 equac¢des que utilizam as medidas de dobras
cutaneas e outras medidas antropométricas, para determinacdao da composi¢ao
corporal. Portanto, a validade e acuracia dessas equacoes precisam ser cuidadosamente
avaliadas no momento da sua execugdo. Selecionamos o método e a equacdao mais
adequados para a Selecdo Brasileira de Hoquei sobre Grama.

Protocolo definido Dobras Cutaneas:

Equipe Masculina: Protocolo utilizado do autor Michael Yuhasz- A principal escolha por
este método foi por ele ser projetado para atletas e individuos extremamente aptos
fisicamente. O método Yuhasz exige que varias medicdes de paquimetro de gordura

corporal sejam adquiridas a partir de pontos especificos no corpo de um sujeito de teste




e processadas por meio de uma féormula um tanto complexa para estimar os percentuais

de gordura corporal.

Protocolo Yuhasz: 6 Dobras cutaneas (DC): Subescapular, triceps; coxa; supra-iliaca;
abdome-umbilical e peitoral (S6=somatéria de todas)
Masculino: G%= (S6= somatdria de todas dobras) x 0,097 + 3,641

Feminino: G%= (S6= somatdria de todas dobras) x 0,143+4,56

Equipe Feminina:Protocolo dos autores, Jackson e Pollock para 7 Dobras - - A principal
escolha por este método foi por ele ser validado e amplamente utilizado por avaliadores
e pesquisadores para avaliar a gordura corporal de mulheres saudaveis e atletas, sendo
assim, é possivel acompanhar de perto a mudanca de composicdo corporal, com a

reducdo de gordura e aumento massa muscular.

Protocolo Jackson e Pollock (DC):

Feminino Jackson e Pollock G%= = 1,0970 - [0,00046971 (X1) + 0,00000056 (X1)?] -
[0,00012828 (X3)]

Onde: X1 = soma das 7 dobras (tdrax, axilar média, triceps, subescapular, abdominal,
supra-iliaca e coxa) X2 = soma das 3 dobras (triceps, supra-iliaca e coxa) X3 = idade em

anos

Pontos de Aferigao das Dobras Cutaneas




Chest

(Men only)\

Bicep — »

Subscapula

Umbilicus

Lower Back
Suprailiac

Thigh

Calf

Testes Fisicos

Avaliar por meios e testes fisicos o nivel fisico presentes em cada atleta é de
fundamental importancia para que a Comissdao Técnica tenha vantagem sobre uma
relagdo para o planejamento dos treinos.

E de fundamental importancia que os treinadores realizarem testes fisicos, para saber
a necessidade do programa de treinamento para melhorias do atleta.

Os testes fisicos sendo feitos de forma isolada ou compondo uma bateria de testes,
permite a composicdo de dados normativos, que podem ser utilizados de diferentes
formas para o trabalho de alto rendimento, além da questdo da deteccao de talentos.
Os principais objetivos sdo mensurar e detectar o estagio de condicionamento do atleta
e suas capacidades fisicas, além de aptidGes fisioldgicas, e descobrir a ocorréncia de
alguma deficiéncia fisica existente. Para isso, sdo realizados diferentes testes.
Procurou-se neste protocolo definir alguns testes para o Hoquei sobre Grama, assim
como sua empregabilidade e necessidade. Para BRAVO (2004) e PAVANELLI (2004) os

testes devem se aproximar ao maximo das caracteristicas do jogo. Os gestos esportivos

devem ser reproduzidos durante a realizacao dos testes.

Testes Fisicos da CBHG




A aplicagdo dos testes é um procedimento de extrema importancia, pois equipara os
atletas avaliados de uma maneira justa e fidedigna. Os testes fisicos realizados
juntamente com os objetivos que devemos alcancar nos atletas de Héquei sobre a

Grama da CBHG sao:

TESTES FiSICOS OBIJETIVOS
Salto Horizontal Poténcia de Membros Inferiores

Yo-Yo Intermitente Recovery Level 2 Consumo de Oxigénio (VO2 Max)

lllinois Agility Test (IAT) Agilidade
RSA test Capacidade Anaerdbia
25 YSR Mensurar o Limiar Anaerébio
1K Field Hockey Test - 1K FHT Manutengao de Velocidade

APLICAGAO DOS TESTES

A aplicacdo dos testes é um procedimento de extrema importancia pois equipara os
atletas avaliados de uma maneira justa e fidedigna.

1.Salto Horizontal

Objetivos: Poténcia de Membros Inferiores

Material necessario: Cones e Fita Métrica

Protocolo: Demarcar area onde serda salto no campo de grama sintética.
Obrigatoriamente o teste devera ser realizado na grama sintética.

Execugdo: O atleta encontra-se em pé, junto a linha de salto, apés um balango dos
bracos e flexdo dos joelhos, quadril para atrds e do tronco flexionado, executa um salto
com os pés juntos procurando saltar o mais longe possivel (FIGURA 1.1). S3o permitidas
2 tentativas, considerando-se a melhor. A medicdo da distancia é feita até o inicio do
calcanhar, ou seja, parte de tras final do pé (FIGURA 1.1). O atleta tem que cair com o
corpo para frente e os bragos e as maos devem estar ao lodo do corpo no final do salto
(FIGURA 1.1), ndo pode botar as maos no chdo no final da aterrissagem do salto.

FIGURA 1.1:
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2. Yo-Yo Intermitente Recovery Level 2

Objetivos: Consumo de Oxigénio (VO2 Max)

Material necessario: Cones; Amplificador Caixa de Som; Audio do teste.

Protocolo: YoYo Test é para avaliar a resisténcia aerébia e VO2max, Poténcias. E
realizado em uma distancia de 20 metros demarcado com cones (FIGURA 2.1). Os atletas
executam um esforco de intensidade progressiva e o resultado do teste é a distancia
total percorrida. A intensidade dos sprints é controlada através de um comando de Bip
emitido pelo dudio do teste. Obrigatoriamente o teste deverd ser realizado na grama
sintética.

Execuc¢do: Demarcar duas linhas com a distancia de 20 metros entre elas e uma area de
escape de 5 metros (FIGURA 2.1/ FIGURA 2.2), com os cones de marcac¢do separados na
linha entre eles por 2 metros (FIGURA 2.2/FIGURA 2.3). Iniciar com o atleta no comando
do 4udio/Bip. O atleta deve chegar ao cone oposto exatamente no som do dudio/Bip
emitido, e toca um pé na linha dos cones (FIGURA 2.4) e volta a linha inicial com o escape
(FIGURA 2.2).

Classificagcdao Yo-Yo Intermitente Recovery Level 2:

O resultado é determinado pela distancia percorrida pelo atleta durante o teste e,
posteriormente, transformado num cdlculo de Consumo de Oxigénio (VO2).

Férmula Yo-Yo IR2 teste: VO2max (ml / min / kg) = IR2 distdncia (m) x 0,0136 + 45,3




FIGURA 2.1:
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FIGURA 2.4:

3. lllinois Agility Test (IAT)

Objetivos: Agilidade, fundamental importancia para que um atleta tenha vantagem
sobre o adversario.

Material necessario: Cones e Crondmetro.

Protocolo: IAT é um teste comumente usado de agilidade no esporte. Fazer o teste em
séries sem o taco e também séries com o uso do taco segurando com as duas maos na
posicdo de jogo de hdquei sobre grama. Fazer 2 (duas) séries (vezes) sem o taco e 2
(duas) séries (vezes) com o taco nas duas maos. Marcar os dois tempos de cada e separar

o melhor tempo, vale o melhor tempo. O tempo de descanso entre as duas séries é de




2 minutos e o tempo de descano para fazer a outra série com o taco é de 5 minutos.

Comegar fazendo a série sem o taco, depois faz a série com o taco nas duas maos.

Obrigatoriamente o teste deverad ser realizado na grama sintética.

Execug¢do: Demarcar os cones como na (FIGURA 3.1/FIGURA 3.2). O atleta comega o

teste deitado em Decubito Ventral (“barriga pra baixo”) (FIGURA 3.3), entdo se levanta

e faz o sprint 10 metros e da a volta por fora do cone, o atleta entdo volta em mdaxima

velocidade faz a sinuosa nos cones e retorna novamente fazendo a sinuosa através dos

cones como na (FIGURA 3.2). O teste termina com outro sprint de 10m e retorno

(FIGURA 3.2). O teste com o taco, o atleta segura com as duas maos o taco e faz o mesmo

percurso. Quando o atleta estiver com o taco, também comecar deitado em Decubito

Ventral com as duas maos no taco na porcdao/parte do Peitoral maior (o(a) atleta escolhe

qual o lugar de apoio do taco desde que esteja na drea do Peitoral maior como na

FIGURA 3.4), valendo a mesma indica¢do pro masculino e feminino (FIGURA 3.4).

FIGURA 3.1:

Setup of Agility Run

10 metre

A A

2.5 metre

A A A A

3.3 metre 3.3 metre

A A

FIGURA 3.3:

FIGURA 3.2:

Route of Agility Run




FIGURA 3.4:

Peitoral maior

4. RSA Test

Objetivos: Capacidade Anaerdbia.

Material necessario: Cones e Crondmetro.

Protocolo: Teste para avaliar a capacidade anaerdbia que é um componente essencial
para o Héquei sobre grama, pois em determinados momentos da partida, ha certa
exigéncia de um esforco maximo numa alta intensidade instantaneamente. E um teste

de campo, desenvolvido pela confiabilidade de um teste de sprint repetido, projetado




especificamente para o hédquei em campo, pois se baseava diretamente no Tempo.
Obrigatoriamente o teste devera ser realizado na grama sintética.

Execugdo: Demarcar (como na imagem) os cones em uma distancia separada de 30
metros, e demarcar uma area de recuo para recuperag¢do ativa com 10 metros em cada
lado e com mais 2 (duas) distancias de 20 metros de “escape” (FIGURA 4.1). O teste
consiste em 6 sprint de 30 metros de, recuperando 25 segundos, com uma recuperag¢ao
ativa no masculino e no feminino uma recuperacao ativa de 30 segundos.

Classificagdo RSA Test:

Ver a perda de velocidade entre os Sprints. Podemos ter dados importantes como
poténcia pico, poténcia media, e % de perda de velocidade.

FIGURA 4.1:
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Férmula de Decréscimo RSA: [(Tempo Total dos Sprints/Melhor Tempo de Sprint x 6) x
100] - 100

5. 25 YSR - 25 Yards Stick Run

Sprint com o taco de 182,4m (4x45,6m)

Objetivos: Importante teste para mensurar o Limiar Anaerébio utilizado de maneira
pratica. O Limiar Anaerébio é um ponto (limite), de divisdo entre metabolismo

essencialmente aerdbio e metabolismo essencialmente anaerdbio. O limiar Anaerdbio




indica até que ponto o sistema oxidativo esta sendo suficiente para gerar energia para
a atividade fisica.

Material necessario: Cones e Crondmetro

Protocolo: Realizar 4 (quatro) Séries de Sprints de 182,4 metros (4x45,6m), com uma
recuperacado entre eles de (1:1), ou seja, o tempo de recuperacdo é o mesmo do
resultado do sprint. Obrigatoriamente o teste devera ser realizado na grama sintética.
Execugdo: Demarcar os cones em uma distancia separada de 45,6m (FIGURA 5.1).

Comeca o sprint com o taco na mao direita, deu o inicio, chega até o cone oposto

demarcado a 45,6m, pisa na marcacdo e volta agora com as duas mdos no taco,

chegando na ponto inicial do teste, pisa na linha do cone de marcagao e volta com o

taco na mao direita continuando o sprint até o cone oposto, chegando novamente a

marcac¢ao oposta, pisa, troca as mados no taco e volta com as duas m&os no taco até

completar o teste chegando na linha inicial. (Ida com uma mao no taco, volta com as
duas maos sempre)
Classificagdo: Por Sprint: Tempo referéncia de 28 segundos (23,5Km/h)

FIGURA 5.1:

Ida: taco najmao direita

volta: taco nas duas maos




FIGURA 5.2

6. 1K Field Hockey Test

Sprint de 1005,4m sem o taco 11- S3o 11 (onze) vezes/passagens de 91,4m no
comprimento longo do campo de hdquei sobre grama (91,4m)

Objetivos:. Manutencdo de Velocidade

Material necessario: Cones e Crondmetro

Protocolo: Demarcar a distancia correta de 91,4m (FIGURA 6.1). Realizar o teste com os
atletas separados entre eles com uma distancia de 2 metros. Obrigatoriamente o teste
deverad ser realizado na grama sintética.

Execucao: Inicia na linha de fundo do campo de hdquei, no sinal do treinador realizar o
sprint em sentido a outra linha de fundo ou marcacao oposta, chegando a linha de fundo
ou marcacdo oposta pisa com um pé e volta continuando o sprint. A cada ida a linha de
fundo ou marcacdo contar 1 (uma) volta/passagem. Sdo 11 (onze) vezes 91,4m.

Classificagdo: Tempo Referéncia de 3 minutos e 20 segundos (18,1 Km/h)

FIGURA 6.1:




11 repeticoeq de 91,40m

Parametros das avaliacOes fisicas

Parametros para fazer parte do grupo

Avaliagio Feminino Masculino
Adulto Sub. 21 Sub. 18 Adulto Sub. 21 Sub. 18
% Gordura 18,0 19,0 21,0 14,0 15,0 16,0
RSA 5,2 5,4 5,6 4,8 5,0 5,2
(segundos)
1 kFHT 03:57 04:07 04:17 03:37 03:46 04:00
(minutos)
19,2 19,1 18,3 20,4 20,3 20,2
25YSR 33,0 34,5 36,0 30,0 31,3 32,7
(segundos)
Salto Hor. 1,8 1,76 1,72 2,0 1,92 1,88
(metros)
IAT 18,2 19,0 19,8 16,3 17,0 17,8
(segundos)




Parametros ideais

Avaliagio Feminino Masculino
Adulto Sub. 21 Sub. 18 Adulto Sub. 21 Sub. 18
% Gordura 16,0 17,0 18,0 12,0 13,0 14,0
RSA 4,8 5,0 5,2 4.4 4,6 4,8
(segundos)
1 kFHT 03:38 03:47 03:57 03:20 03:28 03:37
(minutos)
19,4 19,3 19,2 20,6 20,5 20,4
25YSR 30,5 31,5 33,0 28,0 29,0 30,0
(segundos)
Salto Hor. 2,0 1,9 1,8 2,2 2,1 2,0
(metros)
IAT 17,0 17,6 18,2 15,2 15,7 16,3
(segundos)

4.3 Planejamento e Conduc¢do da Preparacao Fisica
O planejamento do alto rendimento tem por objetivo precipuo, a melhoria do

desempenho fisico-esportivo através da aplicacdo de um processo organizado e
sistemadtico composto por exercicios fisicos.

O planejamento da preparacao fisica deve ser organizado para que a Comissdo
Técnica consiga observar a evolucdo de cada atleta. O ideal é que o preparador fisico
coloque em uma planilha todos os dados de desempenho dos atletas. Normalmente, o
planejamento passa por trés importantes periodos: a preparagdo, a competicao e a
recuperacdo. O treino fisico deve considerar esses periodos e desenvolver, todas as
capacidades fisicas.

Vale ressaltar que durante os treinos especificos para as habilidades que devem
ser desenvolvidas no héquei e considerar o trabalho realizado com bola.

Cabe na pratica o preparador fisico ter o conhecimento associado a avaliagcdo do
treinamento, ao controle da carga de treinamento, aos modelos de organiza¢ao da carga

de treinamento e ao desenvolvimento e otimizar a parte fisica do atleta.

4.3.1 Volume e intensidade




A intensidade estd relacionada a um conjunto de varidveis, esfor¢o, velocidade
de execugdo, amplitude do movimento e principalmente tempo da recuperagdo. O
Volume é mensurado pela quantidade de exercicio realizado por treino, ou seja, o treino
deve ser planejado de forma em que se houver uma grande quantidade de exercicios a

intensidade sera baixa e treinos com poucos exercicios a intensidade devera ser alta.

Volume x Intensidade

:> Distancia Cargas

Volume Tempo Intervalos <= Intensidade

=> Repeticoes Velocidade <:

Periodizacao

Periodizacao em Blocos
Como o préprio nome ja diz a Periodizacdo em Blocos permite que os atletas
possam atingir multiplos “peaks” ao longo de uma temporada. Para que isso aconteca,

a organizacdo das cargas de treinamento deve ser baseada em trés conceitos:

Programacao
Determinacgdo da estratégia de estruturacdo do que deve ser treinando e o

processo como o treinamento ird ocorrer.

Organizagao
Realizagdo pratica do programa, considerando-se as condi¢cGes reais e as

possibilidades concretas do atleta.

Controle
Critérios estabelecidos previamente com o objetivo de informar

periodicamente o nivel de adaptacdo apresentado pelo atleta.




Os modelos contemporaneos da sistematiza¢gdo adotados pela CBHG, sdo:
1- Individualidade das cargas de treinamento pela capacidade individual

2- Concentracdo das cargas de treinamento da mesma orientacdao em periodos de
curta duragao

3- Desenvolvimento consecutivo de capacidades, utilizando o efeito residual de
cargas trabalhadas anteriormente.

4- Enfase no trabalho especifico de treinamento. As adaptagdes necessarias para
a pratica de alto rendimento com a realizacdo na pratica de cargas especiais

Fases da Periodizacao

Macrociclo
Normalmente tem uma duracdo de seis meses a um ano, engloba varios Mesociclos e
Microciclos, objetivando a melhoria dos fatores que condicionam um atleta ou uma

equipa para atingir o pico de forma nas competicdes.

Macrociclo
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Mesociclo
Engloba um determinado nimero de microciclos, normalmente dividido em meses, mas

pode durar entre trés semanas até quatro meses organizados para atingir um objetivo.




Mesociclo
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Microciclo

E um conjunto de sessdes de treino repartidas, é o diario, normalmente com duracdo

de uma semana.

Microciclo
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4.4 Sessao de Treinamento

A sessdo de treinamento fisico caracteriza-se pelo periodo durante o qual o
realiza um conjunto de atividades fisicas, incluindo o aquecimento, a atividade principal

e a volta a calma, visando a melhoria do desenvolvimento da condicao fisica.




Deve existir uma sobrecarga de exercicio especifica e repetida. A sobrecarga
adequada a determinada o atleta pode ser obtido por combinagbes variadas de
intensidade, duracdo, frequéncia e modo de treinamento fisico. Além disso, torna-se de
fundamental importancia levar em consideragao a especificidade do treinamento, ou

seja, realizar o exercicio especifico para o hdquei sobre grama.

Sessao de treino

Terga Feira Tipo Exercicio Trabalhado

22 Atividade Fisico Tiro fje 400m -25@" Resisténcia Anaerdbica Latica
com intervalo passivo

42 Atividade Ténico Drible com Finzalizacéo Técnica Especifica por posigdo




Sessdo 5 - Saude do Atleta

5.1 Epidemiologia e Perfil de Lesdes Esportivas
Localizagdo corporal de lesdes

Por toda caracteristica e dinamica de jogo, o hdéquei sobre grama é uma
modalidade esportiva com que esta associada a um alto risco de lesdes, principalmente
entorses, distensdes musculares, fraturas e contusdes. O membro inferior é a area mais
comum de lesdo, com entorses de tornozelo representando o tipo de lesdo mais
comum, seguido por lesGes no joelho. A segunda area mais comum de lesdo no héquei
em campo é o membro superior, especificamente a mao. Fraturas nos dedos sdo uma
lesdo comum nas mados no hdquei em campo. Além disso, sabe-se que
aproximadamente 22% dos jogadores de hoquei em campo sofreram pelo menos uma
lesdo no rosto ou nos dentes. Os jogadores de elite sdo mais propensos a relatar essas
lesdes em aproximadamente 45% em comparagao com os jogadores juniores, em
aproximadamente 13%. Lesdes e hematomas na cabeca e no rosto ocorrem com
frequéncia, enquanto lesdes mais graves, como lesGes oculares, dentais e concussoes,

sdo menos frequentes.

Estudos cientificos identificaram que os fatores de risco intrinsecos e extrinsecos
contribuem para ocorréncia de lesdes nos atletas de hdquei. Atletas jovens do sexo
masculino apresentaram maior prevaléncia das lesdes. Os atletas masculinos se
lesionam 1,7 vezes mais que as mulheres, tipo de gramado; a atuacdo arbitraria.
Tentativa de ganhar a posse da bola (contato com o gramado, o bastdo, a bola),
demonstram grande influéncia nesse aspecto.

De acordo com a severidade e a frequéncia das lesdes, os estudos mostraram
que as lesdes mais catastréficas como a concussao ocorrem em evento excepcional, sdo
mais raras ; As lesdo oculares muito serias, tem baixa frequéncia; Ja fraturas e rupturas
apresentam uma frequéncia media, seguidas de contusdes e tensdao muscular e as mais
comuns sdo as entorses e as quedas porém ndo apresentam impacto significativo para

o atleta.
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Matriz de risco de lesoOes
G Castastréfica Concusdo
R
A Muito Grave Lesdo ocular Fratura
\'J
| Grave Ruptura muscular
D Média Estiramento Entrose
A
D Leve Contusdo Mialgia
E
Irrelevante Ferida na pele
Rara Baixa Média Alta Habitual

FREQUENCIA

5.2 Monitoramento da saude do atleta

5.3 Avaliagao Funcional do Atleta

Avaliacdo funcional do atleta e risco de lesdo sdo avaliados pelo o functional
moviment Screen (FMS). O FMS é uma bateria de teste utilizada para a avaliagdo do
movimento funcional visando a identificacdo de déficits neuromusculares que possam
vir a ocasionar lesdes. Quando utilizado durante a pré-temporada o FMS torna capaz a
criacdo de métodos preventivos mais eficazes pois os seus resultados viabilizam um
maior conhecimento sobre um atleta especifico, transformando a prevengdo antes
generalizada em uma prevencdo individual.

O FMS é composto por 7 testes: agachamento profundo (1), passo por cima de
obstaculo (2), avanco em linha (3), mobilidade de ombro(4), elevacdo de perna
estendida (5), estabilidade de tronco (6), estabilidade de rotacdo (7), conforme figura
abaixo, cada um destes testes possui uma classificacao de 0 a 3, gerando uma pontuagao
final de no mdaximo 21 pontos, na qual a pontuacgao igual ou abaixo de 14 pontos é

considerado maior risco de lesdo.




5.4 Programa de Prevencao de Lesdes Esportivas

A fim de aprimorar as demandas fisicas atléticas e prevencdo de lesdes
esportivas, foi criado O HIP — 6S pela comissdo técnica da selecdo masculina de héquei
sobre grama com contribuicdo dos atletas. Esse é um programa de prevencdo de lesGes

destinado a jogadores do héquei sobre grama de diferentes niveis.

5.5 Atividades e Procedimentos em treinamentos e competicdes

5.5.1 Recovery

Com objetivo de acelerar o processo de recupera¢dao, maximizar desempenho,
minimizar o surgimento de lesGes e principalmente reestabelecer a performance para
os proximos treinos e eventos esportivos, foi implementado protocolo de recovery no
hoquei sobre grama. Estes recursos se tornam importantes no processo de encurtar o
tempo de recuperagdo entre os treinos e competigdes, aliviando a fadiga, facilitando a
troca de sangue oxigenado para os musculos e promovendo a melhor circulagdo, uma
vez que o fluxo de sangue acaba sendo restringido devido ao edema dos tecidos e ao
processo inflamatdrio muscular gerados pelo exercicio fisico. As sessGes sao realizadas
de forma individualizada ou coletivas, com técnicas diferentes de acordo com as

necessidades dos atletas e procedimentos operacionais do treino e competigao.




5.5.2 Atividades de Recuperacao

As técnicas de recovery utilizadas nos atletas das sele¢des de hdquei sobre grama
sdo: imersdo na agua gelada (Crioimersdo), hidroterapia e liberagdao miofascial auto
aplicada. O protocolo de imersdo na dgua gelada é realizado com 30 minutos apds a
atividade desportiva, com imersao corporal completa numa piscina ou banheira com
agua entre 10 a 12°C, com tempos de imersdo de 10 a 15 minutos, sendo realizado a
cada quatro sessOes de treinos ou afinal de cada partida oficial. Atletas com lesdes ou

feridas de pele ficam contraindicados para realizagdo da pratica.

|

f

Ao final de cada sessdo de treino, sdo realizadas atividades de recovery com
utilizacdo de hidroterapia e liberacdo miofascial auto aplicada, com no maximo duas
horas de intervalo entre o final do treino e inicio do protocolo de recovery. O protocolo
de hidroterapia inclui atividades com baixa intensidade, cerca de 50% da frequéncia
cardiaca maxima, incluindo atividades aquaticas de mudanca de direcdo, mobilidade

articular e flexibilidade, no total cada atleta é submetido 20 minutos de exposi¢ao




continua. Atletas com lesdes ou feridas de pele ficam contraindicados para realizagdo

da pratica.

O protocolo de liberagcdo miofascial auto aplicada é uma técnica de massagem
profunda aplicada por meio pressdo em regides corporais com maiores sobrecargas
fisicas (regido da planta do pé, posterior de pernas e coxas e regido lombar), a pressdo
é realizada por meio de rolo de liberacdo miofascial auto aplicado, com duracdo de dois
minutos em cada regido corporal. Atletas com lesGes ou quadro algico intenso ficam

contraindicados para realizacdo da pratica.




Sessdo 6 — Processo de Identificacdao e Formacao de Talentos

6.1 Deteccdo de Talentos
O processo de deteccdo de talentos esta a cargo das comissdes técnicas nacionais

masculina e feminina, realizado em dois periodos, sendo constituido por quatro etapas:
Identificacdo de aspectos sécios demograficos, avaliagdo de saude, avaliacdo de

performance e avaliacdo técnica.

6.1.1 Identificacdo de Aspectos Sociodemograficos
Para identificacdo de aspectos sociodemograficos é realizada por meio do

questiondrio sociodemografico (ANEXO 1), o preenchimento é realizado de forma auto
relatada por meio de questiondrio eletrénico ao primeiro contato com atleta. Todos atletas
sdo instruidos a consultar a comissdo técnica em caso de duvidas sobre o preenchimento do

guestionario.

6.1.2 Avaliagao de Saude
A identificacdo do estado geral de saude do atleta é realizada em duas etapas.

Primeiramente é realizada uma entrevista inicial (anamnese) de forma individual ao primeiro
contato com cada atleta (ANEXO 2). Caso seja considerado “apto” na etapa de avaliagado de

saude, o atleta avanca para etapa de avaliacao fisica, por meio da avaliacdo postural visual




(ANEXO 3). A avaliagdo é realizada de forma individual e os atletas sdo orientados a estarem
descalcos, trajando short do uniforme para atletas do género masculino e short e top do
uniforme para atletas do género feminino. Além disso os atletas sao orientados a

permanecerem imoveis durante toda avaliagdo.

6.1.3 Avaliagao da Performance

A diferenciacao da capacidade fisica de cada atleta deve ser respeitada quando a
prescricao, devido as adaptagdes fisioldgicas adequadas da idade e assim, evitar danos a
saude do atleta.

Esta faixa etdria procura-se a melhoria das capacidades das valéncias fisicas e a
destreza, pois é no periodo da juventude onde podemos investir no desenvolvimento das
capacidades de condicionamento fisico apropriado para o desporto Héquei sobre Grama. A
aplicacdo da avaliacdo e dos testes é um procedimento de extrema importancia, pois
equipara os atletas avaliados de uma maneira justa e fidedigna.

6.1.4 AvaliacOes e Testes de Campo

Avaliagao Fisica
Peso

Altura

IMC

Testes de Campo

1.Salto Horizontal

Objetivos: Poténcia de Membros Inferiores

2. lllinois Agility Test (IAT)
Objetivos: Agilidade, fundamental importancia para que um atleta tenha vantagem

sobre o adversario.

3. 25 YSR - 25 Yards Stick Run/ Sprint com o taco de 182,4m (4x45,6m)

Objetivos: Importante teste para mensurar o Limiar Anaerdbio utilizado de maneira
pratica. O Limiar Anaerdbio é um ponto (limite), de divisdo entre metabolismo
essencialmente aerébio e metabolismo essencialmente anaerdbio. O limiar Anaerdbio
indica até que ponto o sistema oxidativo esta sendo suficiente para gerar energia para

a atividade fisica.




6.1.5 Avaliacdo Técnica
Técnica - sdo de carater subjetivo, na busca de objetivar é realizado o

acompanhamento com notas de 5 até 10 de cada caracteristica importante, sempre em
comparacao com o nivel superior sendo a exceléncia.

Treino e avaliagdo em 1/3 do campo total, favorecendo um maior tempo com a posse da
bola e constante movimentagao para assim ter uma melhor avaliagdo do desempenho
esportivo, além de vivenciar por mais vezes as questdes do jogo em um periodo de
treinamento. Realizamos trabalho de carater simples, como conducdo de bola, passe,
dominio e finalizagao (individual) e a analise vem das questdes da técnica do movimento e
ndao apenas do rendimento do movimento exercido. Na sessdo de treino de um grupo, a
analise se torna simples ao realizar mini jogos, pois com a facilidade técnica do movimento

aprendido, a execugao se torna adequada.

Exemplos de atividades propostas

e Realizando treino de finalizacdo individual sem goleiro 1x0
e Troca de passe estdticalx 1

e Dominio estatico 1x1

e Conducdo de bola individual

e Mescla de todos os exercicios em minijogos com curta duracao e maior feedback.

Pilares da analise técnica

1. Empunhadura - Controle de Bola

Rotacgdo do Punho Esquerdo
Suporte da mdo direita, sem rotagdo.
Coordenag¢do do Taco com a bola

2. Condugao de Bola (movimentagao acelerada)

Posi¢éo do Taco ao Corpo
Posicéio da Bola referente ao Corpo
Controle na Condugdo acelerada

3. Golpes (Passe e Recepgao Geral)

Movimento do Passe

Precisdo do passe e na recep¢do




Posi¢do do Taco na recepgdo do passe

6.2 O processo de desenvolvimento de Talentos

O processo de formacao do atleta de hoquei sobre grama compreende
momentos-chave nos quais os jogadores devem adquirir progressivamente condicoes
que irdo permitir ascenderem a categoria seguinte e, por fim, ao atleta profissional.

Esses momentos-chaves sdo as horas praticadas pelos atletas. A cada faixa etdria
é acrescentado valéncias fisicas e mais horas de treino praticadas.

Este processo estd a cargo das comissdes técnicas nacionais masculina e
feminina, sendo composto por treinos peridédicos estaduais, periodos de concentragao

estadual e periodo de concentracdo nacional, conforme abaixo:

e Treinos Periddicos Estaduais

Sdo realizados com periocidade mensal, sob responsabilidade dos treinadores
chancelados pela Confederacdo Brasileira de Héquei sobre Grama e Indoor. Participam
os atletas previamente selecionados e aprovados no processo de detec¢ao de talentos.

e Periodos de Concentragao Estadual

S3do periodos de concentracdo nos Estados com o maior niumero de atletas
selecionados, com periodicidade minima de duas vezes ao ano, com duracdo entre dois
a cinco dias e sob comando das comissdes técnicas nacionais masculina e feminina. O
periodo de concentracdo é dividido em duas etapas: realizados testes de performance
fisica e avaliacdo de habilidades socioeducativa e comportamental; e treinamento
técnico/tatico.

e Periodos de Concentracdo Nacional

Periodo de concentracdo com abrangéncia nacional, com periodicidade anual,
com duracdo entre cinco a quinze dias e sob comando das comissdes técnicas nacionais
masculina e feminina. Participam deste, os atletas com os melhores rendimentos nos
periodos de concentracdo Estadual.

6.2.1 AvaliagOes e testes durante o processo de desenvolvimento

6.2.1.1 Habilidades socioeducativa e comportamental
Sera realizada através da Youth Life Skills Scale (YLSS) (ANEXO 4) traduzida para
lingua portuguesa. O questionario é composto por cento e doze questdes para cada




guestdo possui seis alternativas de resposta, sendo 1 “concordo totalmente”, 2
“concordo”, 3 mais ou menos, 4 “ndo concordo”, 5 :discordo totalmente” e 6 “ndo sei”.
O questiondrio aborda os dominios de comunicacdo administracdo do tempo,
superacdo, estabelecimento de objetivo e lideranca. A escala é auto aplicada e caso
atleta tenha dificuldade na resposta um membro da comissdo técnica fornece o suporte.

Aplicagao: Em todos periodos de concentragao Estaduais e Nacionais.

e 6.2.1.2 Postural

Serd realizada através da avaliagdao postural visual (ANEXO 3). A avaliagao é
realizada de forma individual e os atletas sdo orientados a estarem descalgos, trajando
short do uniforme para atletas do género masculino e short e top do uniforme para
atletas do género feminino. Além disso os atletas sdo orientados a permanecerem
iméveis durante toda avaliagao.

Aplicacao: Em todos periodos de concentragao Estaduais.

e 6.2.1.3 Da Performance

Analise funcional de movimento — Functional Moviment Screen (FMS) — Analise
é formada por sete testes de movimento que avalia equilibrio, for¢a, mobilidade e
estabilidade a fim de verificar o risco de lesdo esportivo. Nesta andlise, o atleta realiza
movimentos em diversas dire¢ées e multiplas tarefas. A avaliagdo permite descobrir se
ha padrdoes movimentos alterados, expondo a disfun¢do ou do atleta. Cada teste pode
ser pontuado entre 0 -3, sendo 0 incapaz de realizar o movimento por queixa de dor e 3
execugdes do movimento sem nenhuma compensacao. Assim ao final o atleta pode
atingir a pontua¢do maxima de 21 pontos. Além disso, considera-se baixa performance
funcional atleta que obtiver um score de até 13 pontos, moderada performance
funcional scores entre 14 e 17 e alta performance fisica pontua¢des superiores a 17
pontos.

Aplicacdao: Em todos periodos de concentracdo Estaduais.

e 6.2.1.4 Fisico

» Avalia¢do do percentual de gordura

Avaliacdo do percentual de gordura sera realizada através do protocolo Pollock
para atletas do género feminino e protocolo Yuhasz para atletas do género masculino.

Aplicacao: Em todos periodos de concentracdo Estaduais.

» Testes de campo
Serdo realizados os testes do Protocolo de avaliagGes fisicas das Selecdes
Brasileiras de Hoquei (Item 5.2):

e Salto Horizontal




e Yo-Yo Intermitente Recovery Level 2
e RSA test

e 25YSR

e 1K Field Hockey Test — 1k FHT

Aplicagdo: Em todos periodos de concentragdo Estaduais e Nacionais

6.2.1.4.1 Metas das avaliacOes e testes fisicos de campo

Fase 1 Fase 2 Transicao Fase 1 Fase 2 Transicao
% Gordura 21,0 18,0 17,0 16,0 14,0 13,0
RSA 5,6 5,2 5,0 5,2 4,8 4,6
(segundos)
1 kFHT 04:17 03:57 03:47 04:00 03:37 03:28
(minutos)
YYIRT 18,3 19,2 19,3 20,2 20,4 20,5
(nivel)
25YSR 36,0 33,0 31,5 32,7 30,0 29,0
(segundos)
Salto Hor. 1,72 1,8 1,9 1,88 2,0 2,1
(metros)
IAT 19,8 18,2 17,6 17,8 16,3 15,7
(segundos)

* Valor como Referéncia esportiva da Selecao
6.2.1.5 Avaliacao técnica e tatica

Serd realizada durante os treinamentos e periodos de concentracdo Estaduais e
Nacionais, através de anadlise subjetiva individual, pela comissdo técnica nacional, onde
serdo analisadas capacidades técnicas, taticas e comportamento em campo (ANEXO 6).

Aplicacdo: Em todos periodos de concentracdo Estaduais e Nacionais, com, no minimo,
trés avaliacOes anuais.

6.3 Trabalho de prevencao de lesdes - HIP

O Hockey Injury Prevention — Six Exercises (HIP — 6S) é um programa de multiplos
exercicios, com intuito de prevencdao de lesdes esportivas destinado aos atletas de
hdquei sobre grama de diferentes niveis, HIP-6S foi criado 2019, pela comissao técnica
da selecdo masculina de hoéquei sobre grama, apds vasta consulta sobre dados
epidemioldgicos de lesdes na modalidade. Os exercicios visam o aprimoramento da
forca, flexibilidade, estabilidade (CORE), controle motor, mobilidade, propriocepcdo e




gestual esportivo, segue abaixo a dosimetria do HIP -6S, cada grupo. A dosimetria do
Grupo 1 é Unica para todos atletas, mas a dosimetria do Grupo 2 e Grupo de Transi¢ao
é prescrita de acordo com a performance do atleta no avaliagcdo funcional de movimento
(FMS).

6.4 Fases de Desenvolvimento
6.4.1 Fase 1—-13, 14 e 15 anos

Nos trés primeiros anos de especializagdo profunda deve-se estimular a assimilagao
efetiva dos valores e a participacdo ativa no processo de formacao da selecdo.

No aspecto técnico-tatico os atletas ja dominam minimamente os diferentes
momentos e as principais regras de acdo da selecdo brasileira. Neste periodo busca-se
o aprofundamento na ideia de jogo, estimulando os atletas a compreenderem os
principios estruturais para as diferentes fases do jogo.

Jogadas fixas: iniciacdo ao servico e parada de Penalty Corner e iniciacdo ao Drag Flick.

Nas questoes fisicas, idade para desenvolver resisténcia, coordenacdo e
velocidade. Introduzir avaliagdes fisicas. Desenvolver habilidades e condicionamento
fisico especifico para o héquei. Esta é a fase mais desafiadora e critica, pois engloba
oportunidade e vulnerabilidade em termos de crescimento e desenvolvimento. Isto é o
periodo em que os jovens tendem a mudar fisicamente a taxas mais rapidas do que as
outras faixas.

e Desenvolvimento de cognicdo acelerado de aprendizado, com isso, focar na
agilidade, rapidez e velocidade

e Iniciacdo em corrida de resisténcia longa, aerdbio puro;

e Exercicios de sprints com competicdes;

e exercicio com cones; dribles em velocidades nos cones;

¢ Iniciagdo de exercicios de pliometria com barreiras;

e Iniciacdo ao treinamento com pesos, incluindo o LPO (Levantamento de Peso

Olimpico).

Neste momento as competicdes comecam a ganhar mais relevancia, tanto a nivel
Estadual quanto a nivel acional. Mentalidade vencedora e a coragem para participar
do jogo de modo constante, independentemente do placar sdo estimulos
fundamentais nesta fase.

Assimilacdo dos valores da sele¢ido Valorizacdo de atitudes e mentalidade
brasileira: Mentalidade vencedora condizentes com os valores da selecdo.
Entendimento da tatica individual e da Jogos conceituaisde2x1a5x5com

realizagdo de fungdes num sistema feedback detalhado e variacdo de fungdes.




Entendimento dos principios estruturais e
da ocupagdo organizada do espago

Refino técnico individual. Desenvolvimento
das técnicas da fase ofensiva e defensiva

Agilidade, velocidade e propriocepg¢ao

Competicdo em maior nivel. Foco
competitivo, coragem para participar
efetivamente do jogo

Ambiente de treino e jogo:

Jogos conceituais com diferentes nimeros
de atletas. Feedback detalhado (utilizagdo
de video)

Jogos que estimulem técnica sob pressdo e
variabilidade técnica ofensiva e defensiva
para todos os atletas.

Jogos, atividades Iudicas e circuitos
integrados para desenvolvimento de
capacidades gerais.

Feedback direcionado a participacdo e a
coragem de propor e aparecer para o jogo.
Estimulo a atitude e ao foco na competicao.

- Ambiente positivo com mudanca de atitude em relagao a ludicidade em comparagao

com a especializag¢ao inicial.

- Estimulo constante a concentragdo nas atividades de treino e jogo
- Compreensdo das fases de jogo, regras de a¢do e principios taticos.

Meta de performance:

- Boa relacdo com o taco e bola (aprimoramento técnico)
- Foco e atitude positiva em relacdo ao treino e ao jogo;

- Bom desempenho na tatica coletiva

ASPECTOS TECNICOS

CONCEITOS TATICOS

Habilidade com o Taco:

eCombinac¢do do movimento do taco e
bola para todos os lados do corpo.

Se movendo com a bola:

e Slalom/ Drible Indiano

e Drible com uma mao

e Acelerar/diminuir a velocidade

e Mudangas de dire¢do/escapes

e “Eliminacdo” de um defensor

e Evitando defensores e atacando o
espaco

e Fintas de corpo e taco

Jogo Combinado:

Refinamento das técnicas de recepcao:
frontais e com o revés do taco

Quanto menor o espaco, maior velocidade
de “maos” e corpo é necessdria

1x1

e Ofensivo: Mantendo a posse em
uma situacdode 1x 1

o Defensivo: Defendendo do lado
direito e do revés do taco

e Acelerar depois de cortar um
adversario

e “leads” de apoio determinam o
sucesso do jogo combinado

e Jogo Posicional: 2x1 e 3x2




e Passes e recepgdes

e Push e batida

e Passes com amplitude: para a
esquerda/direita

e Passes com profundidade: para
frente e para trés

e Recepgdes de bola vindas da
esquerda e da direita

e Recepcodes de bolas diagonais
vindo de tras

Movimentos de finta antes de passar:

e Passe de revés depois de finta
e Passe de direita depois de finta

Marcando gols:
Baixo e alto

e A partir da combinacdo de passe
“um-dois”

e A partir de umasituacdode 2 x 1

e De uma troca de posicoes

e Emum 1x1 com o goleiro

e Recebendo de direita/revés e
marcando

e Finalizacdo rdpida sob pressao

e Para ajustar e marcar

Goleiros
e Fechar os espacos e se comunicar

com os defensores
e Reacdo com bolas altas e baixas

e  Mini-jogos 4x4 e 5x5

e (Cada posicdo tem aspectos
ofensivos e defensivos que devem
ser dominados.

Situagdes de ataque:

e Atacar e finalizar sem marcagao

e Passar e recebe e atacar e finalizar
sem marcagao

e Combinacdo de passes para finalizar

Jogo Posicional 3x2 e reduzir para 2x1
Mini-jogos 2x2 e 4x4

Interagdo e cooperagao com os
defensores:

e Comunicagao e suporte
e Defesa: Lado da bola /Lado da ajuda

Penalty Corners:

e Bom servigo

e Principios de ataque
e Principios defensivos
e Batedor (drag flick)

Situacdes de jogo:

Defendendo penalty corners:
e Organizacao defensiva
Atacando Penalty corners:

e Batida direta
e VariacOes para a direita

Jogo 11x11: Formacao 4x3x3




HIP

Série 3 vezes por semana
3 séries com 20 segundos de duragao para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 1 https://youtu.be/29s5bq-GGrU
Exercicio 2 Nivel 1 https://youtu.be/C-F7GGvelvY
Exercicio 3 Nivel 1 https://youtu.be/ulhdYhORXGw
Exercicio 4 Nivel 1 https://youtu.be/UwNQUkWU1rc
Exercicio 5 Nivel 1* https://youtu.be/JmjHOpLXoSw
Exercicio 6 Nivel 1 https://youtu.be/dMFDIkXf2HM

*Realizar membro direito e membro esquerdo separadamente

6.4.2 Fase 2-17 e 18 anos
Os ultimos trés anos da especializacdo profunda deve direcionar o atleta ao alto
rendimento que serd atingido na categoria sub. 21.

No aspecto tatico-técnico os atletas devem dominar as fases, regras de acao e os
principios taticos sendo capazes de entender novas informacbes de modo rapido e
seguro. Além disso é fundamental ter uma leitura adequada do jogo, podendo alterar
os comportamentos de acordo com as demandas apresentadas. Integrado a isso, os
jogadores devem ter refino técnico e serem capazes de jogar sob pressdo com
velocidade e precisdo.

Jogadas fixas: servico e parada do PC. Drag flick. Treinar Long Corner e tiros livres dentro
da linha dos 23 metros.

Fase de aplicacdo de atividades de desenvolvimento fisico especificas do héquei.

e Desenvolvimento de cogni¢ao acelerado de aprendizado, com isso, focar na
agilidade, rapidez e velocidade

e Utilizacdo de mais treinamentos fisicos com taco e bola (fisico-técnico);

e Iniciacdo em corrida de resisténcia anaerdbia;

e Aumento da exigéncia no treinamento com pesos e LPO;



https://youtu.be/C-F7GGveJvY
https://youtu.be/UwNQUkWU1rc

e Aumento do nimero de treinos com treinamento de valéncias fisicas variadas;

e Integrar aspectos fisicos, mentais, cognitivos e desenvolvimento emocional na

rotina.

Nesta fase, metas competitivas ganham mais importancia, bem como a
concentragdo total na partida, a capacidade e “coragem” para se cumprir o planejado

mesmo sob pressao.

Orientagdo e valoriza¢ao do processo de
treino

Dominio da idéia de jogo, variantes e
adaptagoes especificas

Compreensdo do jogo e capacidade de
exercer fungGes de modo a alterar o
comportamento individual e coletivo no
jogo

Capacidade técnico-tatica de jogar sob
pressao

Forga funcional (poténcia, velocidade,
equilibrio, etc.)

Alto poder de concentragdo em treinos e
jogos

Ambiente de treino e jogo

Comprometimento e entendimento em
relacdo ao seu papel no grupo

Jogos conceituais em ambiente especifico (2
x1a6x6)

Feedbacks detalhados individuais e
coletivos. Sessbes de videos sobre
conteudos do jogo.

Jogos de alta intensidade e velocidade na
tomada de decisdo

Exercicios fisico-técnicos especificos da
modalidade

Altas demandas cognitivas para execugdo da
ideia de jogo. Feedback direcionado a
concentracdo e atitude. Capacidade de
suportar treino com altas demandas fisicas e
cognitivas.

- Foco e concentracdo total nas atividades de treino e jogo;
- Compreensdo da ideia de jogo. Autonomia para alterar comportamentos em jogo.

Objetivos em jogos e competicdes

- Metas especificas para resultados competitivos

Meta de performance:
- Dominio da ideia de jogo

- Concentracdo total em atividades de treino e jogo

- Técnica para jogar sob pressao

ASPECTOS TECNICOS

CONCEITOS TATICOS

Habilidade com o taco:




e Em varias dire¢Oes e angulos
e Truques individuais, fintas e
levantadas de bola com o taco

Se movendo com a bola:

e Dribles e passes combinados
e Dribles aéreos (3D)

Técnicas Combinadas:

Refinamento de técnicas avancadas de
passes e recepgoes

e Varrida e passe de revés

e Recebendo de back: alta ou baixa

¢ Combinacdo de passes com ritmo
alto

e Receber e, em seguida, passe
rapido

e Bola “alta” (flick ou scoop)

e Recepcdo de bolas altas

Movimentos de finta antes de passar:

e Passe de revés ap0s finta

e Passe de direita apds finta com o
revés

e Passar depois de um movimento
de corpo

Mudanga de posi¢des:

e Profundidade e amplitude
e “Leads” curtas e longas

Mudanca do ponto a ser atacado.
Receber um passe vindo de tras,
seguindo de um giro e aceleragdao em
uma nova direcdo de ataque.

Habilidades individuais de drible sem ser
egoista. Passar é mais importante que
acoes individuais de drible.

e Antecipagdo e “timing” das
“leads”

e Nadiregao correta

e No correto ritmo de jogo

e Em direcdao ao espaco correto

Controle e ritmo do primeiro toque
aumenta o trabalho defensivo no

primeiro toque.

Dobra defensiva

Marcando gols e Defendendo (goleiro):
Para marcar com a bola em movimento

¢ Do topo da area, esquerda,
direita e meio

e Area dos 7 metros: bolas altas e
rasteiras

e Jogo Posicional 2x1 e 3x2 seguido
de finalizacao, jogar até conseguir
marcar.

e Minijogos dentro da area onde
um time tem superioridade




o Bater e se mover para o rebote numérica (6x5; 5x5+1) jogar até

e 1-1 contra o goleiro marcar.

e Jogo posicional na drea e
finalizagao no alvo

e Finalizagao em inferioridade
numérica dentro da area

Situagdes de Jogo:

e Penalty corners VariagGes de Penalty Corner ofensivo:
e Tiro livre: for a da area, long
corner e gerais o Jogada para a esquerda
e Saidas de bola o Combinagdes pelo centro
e Pressdes

Jogo: 11x11: formacdo 4x3x3

HIP

Atletas com pontuacdo baixa no FMS

Série 3 vezes por semana
3 séries com 30 segundos de duragao para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 1 https://youtu.be/29s5bg-GGrU
Exercicio 2 Nivel 1 https://youtu.be/C-F7GGvelvY
Exercicio 3 Nivel 1 https://youtu.be/ulhdYhORXGw
Exercicio 4 Nivel 1 - https://youtu.be/UwNQUkKkWU1rc
Exercicio 5 Nivel 1* https://youtu.be/JmjHOpLXoSw
Exercicio 6 Nivel 1 https://youtu.be/dMFDIkXf2HM

*Realizar membro direito e membro esquerdo separadamente

Atletas com pontuacdo moderada no FMS

Série 3 vezes por semana
3 séries com 45 segundos de duragdo para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 2* https://youtu.be/T79DKwB5yik

Exercicio 2 Nivel 2 https://youtu.be/QFDrMOF9MIM



https://youtu.be/C-F7GGveJvY
https://youtu.be/UwNQUkWU1rc

Exercicio 3 Nivel 2* https://youtu.be/bHRGTo2EAAE
Exercicio 4 Nivel 2* https://youtu.be/5b5ZtHv-Vzk

Exercicio 5 Nivel 2* https://youtu.be/sGe49Knu71Y
Exercicio 6 Nivel 2 https://youtu.be/ryZ2VZeTvmM

*Realizar membro direito e membro esquerdo separadamente

Atletas com pontuacao Alta no FMS

Série 2 vezes por semana

3 séries com 60 segundos de duragao para cada exercicio
Exercicio 1 Nivel 3* https://youtu.be/T79DKwB5yik
Exercicio 2 Nivel 3 https://youtu.be/QFDrMOF9IMIM
Exercicio 3 Nivel 3* https://youtu.be/bHRGTo2EAAE
Exercicio 4 Nivel 3* https://youtu.be/5b5ZtHv-Vzk

Exercicio 5 Nivel 3 https://youtu.be/sGe49Knu71Y
Exercicio 6 Nivel 3 https://youtu.be/ryZ2VZeTvmM

*Realizar direita e esquerda separadamente

6.4.3 Fase 3 - 19/20/21 anos — Transicdo para o adulto

Na fase que chamamos de alto rendimento os atletas devem apresentar um
rendimento comparavel a de um atleta adulto. Ainda podem haver especificidades da
idade, porém, ao final desta categoria ele deve estar apto ao alto nivel. Para isso é
fundamental também reforgar a necessidade de um comportamento exemplar dentro
e fora de campo, que impacta diretamente no rendimento esportivo.

No aspecto tatico-técnico, os atletas devem ter um entendimento profundo
sobre o jogo e a ideia da Selegao Brasileira, sendo capaz de receber, assimilar e executar
novas informagdes. Além disso, o atleta deve ser apto a jogar sobre grande pressao de
tempo, tarefa e torcida. Isso o certifica para subir para o adulto em qualquer etapa desta
categoria. Fase onde as habilidades técnicas devem ser executadas em alta velocidade
e sempre de forma dinamica.

Jogadas Fixas: Penalty corner ofensivo e defensivo completo; tiros livres.

Nesta fase é exigido alto grau de complexidade nos movimentos especificos da
modalidade. As valéncias fisicas sdao trabalhadas com um nivel elevado de intensidade,
volume e carga.

Por fim, nesta fase metas competitivas sdo importantes, deve-se buscar
resultados competitivos significativos. Contudo, o feedback deve levar em conta sempre
0 processo, o treino e o rendimento e ndo apenas o resultado competitivo.




Comportamento exemplar dentro e fora de
campo

Dominio do jogo e da ideia de jogo,
variantes e adaptacgdes especificas ao
adversario e a situagao da partida
Capacidade de compreensao e assimilagao
e interven¢ao no jogo

Refino técnico-tatico para jogar sob alta
pressao

Forga funcional (poténcia, velocidade,
equilibrio, etc)

Atitude e altissimo poder de concentragao
em treinos e jogos independentemente da

situacao

Ambiente de treino e jogo

Atitudes extra campo valorizadas tanto
guanto atitudes em campo. Valorizacdo as
outras areas para formacao.

Jogos conceituais em ambientes especificos
(4 x4; 11 x 11) com complexidade de regras
e tarefas

Feedback que estimulam a autonomia e
inteligéncia de jogo. SessOes de videos sobre
conteldos de jogo com apresentagées
detalhadas

Jogos de alta intensidade e velocidade na
tomada de decisdo. Estimulo a proposicdo
do jogo em pressao.

Atividades sistémicas, integradas e analiticas
com objetivo de desenvolver a forca
funcional requisitada no héquei

Feedbacks positivos, estimulos a
concentragdo e aos aspectos atitudinais do
jogo.

- Altissimo poder de concentragdo em treinos e jogos;
- Dominio da ideia em sua complexidade. Autonomia para intervir nas circunstancias.

Objetivos em jogos e competicdes:

- Metas especificas para resultados competitivos
- Busca constante por altissimo rendimento em jogos.

Meta de performance:
- Dominio da ideia de jogo;

- Altissimo poder de concentragao e atitude comprometida em treinos e jogos;
- Refino técnico individualizado e atitude para jogar sob pressao;

HIP

Dosimetria para o Grupo de transicdo

Atletas com pontuagdo baixa no FMS

Série de 3 vezes por semana

4 séries com 30 segundos de duragdo para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 1*

https://youtu.be/29s5bg-GGrU

Exercicio 2 Nivel 1

https://youtu.be/C-F7GGvelvY

Exercicio 3 Nivel 1

https://youtu.be/ulhdYhORXGw

Exercicio 4 Nivel 1*

https://youtu.be/UwNQUKWU1rc

Exercicio 5 Nivel 1

https://youtu.be/JmjHOpLXoSw

Exercicio 6 Nivel 1

https://youtu.be/dMFDIkXf2HM



https://youtu.be/C-F7GGveJvY
https://youtu.be/UwNQUkWU1rc

*Realizar membro direito e membro esquerdo separadamente

Atletas com pontua¢dao moderada no FMS

Série de 3 vezes por semana

4 séries com 45 segundos de duragao para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 2*

https://youtu.be/T79DKwB5yik

Exercicio 2 Nivel 2

https://youtu.be/QFDrMOF9IMIM

Exercicio 3 Nivel 2*

https://youtu.be/bHRGTo2EAAE

Exercicio 4 Nivel 2*

https://youtu.be/5b5ZtHv-Vzk

Exercicio 5 Nivel 2*

https://youtu.be/sGe49Knu71Y

Exercicio 6 Nivel 2

https://youtu.be/ryZ2VZeTvmM

*Realizar membro direito e membro esquerdo separadamente

Atletas com pontuagdo Alta no FMS

Série de 2 vezes por semana

4 séries com 60 segundos de durag¢ao para cada exercicio

Exercicio 1 Nivel 3*

https://youtu.be/tKsK_SjwvnA

Exercicio 2 Nivel 3

https://youtu.be/f-b_Gw5qlFM

Exercicio 3 Nivel 3*

https://youtu.be/vZry3PPPVKE

Exercicio 4 Nivel 3*

https://youtu.be/DcuERxCPOXg

Exercicio 5 Nivel 3

https://youtu.be/4Nca-ajOV4o

Exercicio 6 Nivel 3

https://youtu.be/sPQ-sWS4j7U

*Realizar direita e esquerda separadamente




PERCENTUAL DE TRABALHO DAS VALENCIAS FiSICAS POR FAIXA ETARIA
VALENCIAS FiSICAS Fase 1 Fase 2 Fase 3
AGILIDADE 10% 10% 5%
COORDENACAO 10% 10% 5%
FORCA 10% 10% 10%
PLIOMETRIA 5% 5% 10%
POTENCIA 5% 10% 20%
RESISTENCIA AEROBIA 15% 10% 10%
RESISTENCIA ANAEROBIA 15% 15% 20%
VELOCIDADE CURTA 10% 10% 10%
NATURAL 10% 10% 5%
FLEXIBILIDADE 10% 10% 5%
Total 100% 100% 100%

Sessao 7 — Consideracdes Finais

O documento foi elaborado para estruturar e nortear o trabalho dentro da
Confederacdo Brasileira de Héquei na Grama e Indoor voltado para as sele¢des feminina
e masculina, utilizando uma metodologia de trabalho ampla, que visa o
desenvolvimento completo do atleta. Na metodologia abordada, foram trabalhados os
quesitos técnicos, taticos, fisicos e preventivos, dentro das possibilidades da
Confederacdo e da modalidade.

Exercendo a metodologia abordada acreditamos atingir as metas em médio e
longo prazo nas competi¢des participantes e principalmente no desenvolvimento do
desempenho dos atletas que fazem parte do grupo da sele¢do brasileira.

Como ressaltado anteriormente é um documento que necessita de atualiza¢des
de acordo com os avangos tecnoldgicos, técnicos e/ou com metas alcancadas, para que
seja um documento padrdo dentro da Confederacdo e ser usado como critério de

avaliacdo e selecdo.
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9. ANEXOS

ANEXO 1 - Questionario sociodemografico
Questionario sociodemografico

Nome completo:

Data de nascimento: / / Idade:

Género: (M) (F) (ndo declarado) Naturalidade:

Celular: () - Telefone para contato2: ( )
E-mail:
Nome do Pai:

Nome da Mae:

Atualmente esta estudando? (Sim) (N&o) Nivel educacional:

Exerce alguma atividade trabalhista? (Sim) (Ndo) Profissdo?

Ano de inicio no hoquei: Posicao preferida no héquei:

J4& praticou alguma outra modalidade esportiva: (Sim) (Nao)

Caso sim, posicao exercida na outra modalidade:

Possui todos equipamentos basicos para pratica do héquei: (Sim) (Nao)

Caso nao, qual(ais) falta(m):

Possui algum incentivo financeiro para pratica do héquei: (Sim) (Nao)

Caso sim, origem do incentivo:




ANEXO 2 — Anamnese
Avaliagdo de saude

Nome completo:

Data de nascimento:__ / / Género: (M) (F) (ndo declarado)
Peso: Altura: IMC:

Estado de saude geral (HDA)

Historico patoldgico pregresso (HPP)

Historico Familiar (HF)

Observacoes

Apresentou atestado para pratica esportiva? (Sim) (N3o)

Parecer: (Apto) (Ndo apto)
Justificativa para ndo apto:

Assinatura e carimbo




Mome completo:

Vista Lateral

1) Tornozelos:

{ } Angulo Preservado;
{ } Aumentado D/ E;

{ } Diminuido D/ E.

2) Joelhos:

{ y Alinhados;

{ }Fletidoz D/ E;

{ } Hiperestendidos D / E.

3) Pelve:

{ yAlinhada;

{ } Anteversao;
{ } Retropulzdo.

4) Coluna Lombar:

{ } Curvatura normal;

{ } Aumento da lordose,

{ } Retificagdo da lordose.

5) Coluna Toracica:

{ } Curvatura normal;

{ } Aumento da cifose;

{ } Retificagéo da cifose.

&) Ombros:

{ yAlinhados;

( yProtracao DV E;
{ } Retraco D /E;

7) Cabega:

{ yAlinhada;

{ } Protracao,
{ } Retracao.

Observactes

Anexo 3 — Avalia¢ao Postural

Ficha de Avaliagdo Postural

Vista Posterior
1) Tornozelos:

{ } Alinhados;
(yVaro D/ E;
(YValgo D/E.

2) Joelhos:

( ) Alinhados;
(YVaro D /E;
( ) ValgoD / E.

3} Altura das cristas illacas:
{ } Alinhadas;
( ) Desalinhadas alta D/ E.

4) Coluna Lombar:
{ } Alinhada;
( ) Convexidade D / E.

5) Coluna Toracica:
{ } Alinhada;
( )} Convexidade D / E.

&) Angulos inf. da escapula:
{ } Alinhados;

( ) Desalinhados mais alto D
/ E.

7) Ombros
( )} Alinhados;
() Mais alto D/ E;

Vista Anterior

1) Apoio do antepé:

{ ¥ homogéneo;

{ ) apoio em bordo medial D JE;
{ ) apoiz em bordo lateral D /E.

2) Thrax:
() Simétrica;
[ ) Assimétrico.

3) Ombros:

[ ) Alinhados,

{YMais alto D/ E;

(Y Rotagao medial D/ E;
{ ) Rotagao lateral D / E.

4) Cotovelos:

{ ) Alinhados;

{ ) Aumento da flexao D/ E;
{ Y Hiperextensao D/ E.

5) Claviculas:

[ ) Simétricas;

{ YHorizontalizada D/ E;
{ YWerticalizada D/E.

B) Cabeca:

{ J Alinhada;

{ ) Inclinacdo lateral D / E;
{yRotacdo D/ E.

Parecer: (Apto) (Ndo apto)
Justificativa para ndo apto:

Assinatura e carimbo




Anexo 4
Escala de Habilidades da Vida do Jovem (EHV)J)
Instrugdes: Com base no seu envolvimento atual ou recente em um programa de
habilidades para a vida, por favor, avaliar se vocé viveu as seguintes experiéncias:

A sua experigncia em...
{Programa de habilidades para a vida)
Concordo + U — Nio Discordo
Pergunta Concordo NG I
TENmEAS Totalmente | O™ 50/50 | Concordo |Totalmente| O o

1. Eu tento deixar as coisas se resclverem por si mesmas 1 2 3 4 5 ]
2. Eu as verzes assisto TV e perco tempo em vez de fazer meu dever de 1 3 3 4 5 6
casa
3. Acredito que eu posso alcancar todos os meus objetives 1 2 3 4 5 &
4. Tive a opoertunidade de ser responsavel por um grupo de meus 1 3 3 4 5 6
pares®
5. Ajudel membros do grupo a resolverem os conflites deles 1 2 3 4 5 &
6. Eu divide urm problema em partes menores e resolvo uma parte de 1 3 3 4 5 6
cada vez
7. Eu estabeleco objetivos gue eu possa alcangar 1 2 3 4 5 ]
8. As pessoas precisdo esperar gue eu faga coisas 1 2 3 4 5 ]
9. Eu me imagine resolvendo um problema dificil antes de ter gue 1 3 3 4 5 6
enfrentd-lo de verdade
10. Eu uso meu computador para enviar mensagem instantineas 1 2 3 4 5 ]
11. Eu niio postergo as coisas (Mo adiar as coisas)® 1 2 3 4 5 ]
12. Eu ndo gosto da ideia de ter gue ficar encarregado de um grupo 1 2 3 4 5 &
13, Eu geralmente me acomodo e espero que alguém se encarregue 1 2 3 4 5 &
14. Eu uso uma agenda para anotar eventos importantes 1 2 3 4 5 &
15. Eu aprendi sobre os desafios de ser um lider® 1 2 3 4 5 ]
16. Eu ancta os aspectos positivos do objetive 1 2 3 4 5 ]
17. Eu sou capaz de instruir as pessoas sobre coisas 1 2 3 4 5 ]
18. Eu aprendi como estabelecer objetivos diarios 1 2 3 4 5 ]
19, Eu ancto os meus objetives para que eu possa wé-los 1 2 3 4 5 ]
20. Eu estabeleco objetives que eu possa mensurar 1 2 3 4 5 ]
21. Eu sou capaz de dar feedback® 1 2 3 4 5 &
12 Em situacBes de grupo eu gosto gue as colsas sejam feitas do meu 1 3 3 4 5 6
jeite
23, Eu geralmente chego atrasado as aulas 1 2 3 4 5 &
24. Eu estabel bjeti |

_ ues eco objetivos pequenos que eu possa alcancar 1 2 3 4 5 G
rapidamente
25, Eu ndo consigo manter conversas muito bem 1 2 3 4 5 ]




A sua experiéncia em...
{Programa de habilidades para a vida)

Concordo

+ ou—

Nio

Discorde

Pergunta Concordo N3 i
TEuias Totalmente| o ° 50/50 | Concordo |Totalmente| oo

26. Eu estabeleco objetives que possa alcancar num periodo de tempo 1 2 3 4 5 6
especifico
2?.. Eu sou sempre o primeiro ou segundo a chegar na aula ou no N 2 3 4 5 "
treing
28. Eu tenho um recurso gue eu sempre uso guando estou estressado 1 2 3 4 5 [
29. Sou capaz de dirigir pessoas em atividades 1 2 3 4 5 [
30. Eu sei dar instrucdes a membros do grupo 1 2 3 4 5 B
31. Eu tenho dito coisas para deixar meus sentimentos desagradivels 1 3 3 4 5 6
escaparem
32. Eu fico animado guando falo com as pessoas 1 2 3 4 5 B
33. Quando estou deprimido, eu saio e falo com outras pessoas 1 2 3 4 5 [
34, Eu tenho expressados meus sentimentos negatives 1 2 3 4 5 [
35. Eu ndo gosto de ficar responsavel por alguma coisa 1 2 3 4 5 B
36. Eu estabeleco novos objetivos logo alcango um objetivo 1 2 3 4 5 [
37. Tento estabelecer objetivos gue sejam faceis 1 2 3 4 5 B
38. Eu faco listas do que fazer para gue eu possa acompanhar as 1 3 3 4 5 6
coisas que preciso fazer
39. Eu consigo expressar em palavras o gque eu sinto 1 2 3 4 5 [
40. Fumwgadarmnselhos aos meus amigos quando eles falam N 2 3 4 5 6
comigo
41, Eu sel como crganizar meu tempo 1 2 3 4 5 [
42. 5 meus professores ou meus pais ndo me dissessem gqual o prazo 1 2 3 4 5 6
para fazer as coisas eu ia esquecer
43, Meus pais estabelecem o meu horario para mim 1 2 3 4 5 [
44, Se eu ndo tivesse um horario estabelecido, eu esqueceria colsas 1 F 3 4 5 B
45. Outras pessoas nessa atividade contavam comigo® 1 2 3 4 5 [
46, Eu ndo consigo expressar como eu sinte gquandoe alguma coisa da 1 2 3 4 5 6
errado
47. Eu tenho feito alguma colsa para pensar menos nisso, como ir ao N 2 3 4 5 6
cimema, assistir TV, ler, sonhar acordade, dormir ou fazer compras
48, Eu espero até o Gltimo minute para fazer coisas 1 2 3 4 5 [
49, S5e eu acho gue um problema é dificil demais, eu o deixo de lado 1 2 3 4 5 6
até que eu esteja pronto para lidar com ele
50. Eu estabeleco objetivos especificos 1 2 3 4 5 [




A sua experiéncia em...
{Programa de habilidades para a vida)

Concordo

+0u—

Nio

Discordo

Pergunta Concordo N3 I
fpumas Totalmente| - ° 50/50 | Concordo |Totalmente| oo

51. Eu uso o meu computador para entrar em Myspace ou Facebook 1 2 3 4 5 &
para falar com meus amigos
52. Eu ndo sei como vou agir se alguma coisa ruim acontecer comigo 1 2 3 4 5 [
53. Meus pais checam a minha lista de deveres 1 2 3 4 5 [
54. Eu ndo consigo lidar com conflitos com meus pares 1 F 3 4 5 [
55. Eu posso falar com um grupo inteiro com confianca 1 2 3 4 5 [
56. Eu olho as pessoas nos olhos quando estou falando com eles 1 F 3 4 5 [
57. Eu esqueco de fazer deveres porgue eu ndo o5 anoto 1 2 3 4 5 [
58. Eu sempre tente encontrar um jeito para contornar obstaculos; na 1 2 3 4 5 6
verdade nada me detém
59. Quando eu tenho um problema eu gosto de dormir e resolvé-lo no 1 2 N s 5 6
dia seguinte
60. Eu consigo escutar meus amigos e falar com eles 1 2 3 4 5 [
61. Eu tenho a tendéncia de ndo giri breviando

u tenho a tendéncia de escrever usa glrias ou abrevia 1 2 3 s 5 6
palavras
62. Eu mostro As pessoas que eu estou escutando através de 1 2 3 4 5 &
movimentos de cabeca e expressbes faclais
63. Eu dou um exemplo positivo 1 2 3 4 5 [
&4, Eu busco aprovacdo do grupo sobre assuntos importantes antes de 1 2 3 4 5 &
ir em frente
65. Eu reavalio meus objetivos 1 2 3 4 5 [
66. Eu tenho um motive para estabelecer objetivo 1 2 3 4 5 [
67. Eu sigo uma rotina didria para garantir gue eu consiga fazer tudo 1 2 3 4 5 [
68. Pais, professores e pares acreditam gue sou responsavel 1 2 3 4 5 [
69, Eu pratico a autodisciplina® 1 2 3 4 5 [
70. Eu tenho desistido de tentar lidar com isso 1 2 3 4 5 [
71. Eu tento falar e explicar meu estresse afim de conseguir um N 2 3 a 5 6
feedback dos meus amigos
72. Eu chego aos lugares antes do inicio do evento 1 2 3 4 5 [
73. Eu ndo sou capaz de falar sem gritar guando eu estou com raiva 1 F 3 4 5 [
74. Eu grito e berro gquando estou com raiva 1 2 3 4 5 [
75. Eu escrevo abreviando as palavras guando mando mensagem 1 2 3 4 5 [




A sua experiéncia em...
{Programa de habilidades para a vida)

Concordo +oU — Maao Discordo
Pergunta Concordo N3 i
TEuas Totalmente| —°"° 50/50 | Concordo |Totalmente| oo
76. Eu estabeleco objetives gue eu sei gue eu posso alcancar 1 2 3 4 5 &
77. Aprendi a encontrar maneiras de alcancar meus objetivos® 1 2 3 4 5 &
78. Tenho aprendido maneiras de administrar problemas dificeis 1 2 3 4 5 [
79. Sou capaz de estabelecer prioridades® 1 2 3 4 5 [
80. Eu sou exemplo para meus pares i 2 3 4 5 [
B1. Sou capaz de ajudar meus pares a resolverem um problema i 2 3 4 5 [
82. Eu transformo obstdculos em experiéncias positivas i 2 3 4 5 [
B83. Nio me permitem assistir TV ou fazer qualguer atividade extra 1 2 N s 5 6
curricular até ter feito meu dever de casa
B4. Um lider precisa que todos os membros do grupo gostem dele i 2 3 4 5 [
85. Eu sempre entrego o meu dever de casa dentro do prazo i 2 3 4 5 [
B6. Eu fico nervosa quando falo com pessoas gue eu ndo conhego 1 2 3 4 5 []
B87. Eu uso uma agenda para anotar os meus deveres 1 2 3 4 5 [
B8, Eu termine meus projetos antes do prazo final, 1 2 3 4 5 [
B9. Entrego projetos com atraso porgue eu esqueci de fazé-los 1 2 3 4 5 [
90. Tenho me recusado a acreditar gue um problema aconteceu 1 2 3 4 5 [
91. Eu, as vezes, interrompo outras pessoas i 2 3 4 5 [
92. Eu assume a lideranca de projetos da classe ou discussdes sem o 1 2 N 4 5 6
professor me pedir para fazé-lo
93, Eu tenho uma pessoa com guem eu posso sempre falar gue faz 1 2 3 4 5 6
com gue tudo figue melhor
94. Eu sou capaz de aceitar feedback® i 2 3 4 5 &
95. Eu estabeleco objetives que outras pessoas me dizem gue s3o 1 2 3 4 5 6
importantes
96. Eu ndo gosto de chegar atrasado a eventos 1 2 3 4 5 &
97. Eu uso meu celular mais para enviar mensagem de texto do que 1 2 3 4 5 6
para receber ou fazer chamadas
98. Eu confio em outras pessoas para me dar conselho ou me ensinar 1 2 3 4 5 6
como fazer as coisas
99. Eu ndo sel como alcancar os objetivos que eu estabeleco 1 2 3 4 5 [
100. Eu respeito as pessoas com guem eu trabalho i 2 3 4 5 [




A sua experiéncia em...
{Programa de habilidades para a vida)

Concordo

+ 0u -

Nio

Discordo

Pergunta Concordo N3 i
i Totalmente| 0 50/50 | Concordo |Totalmente o se

101. Eu falo répido demais e as pessoas frequentemente me dizem 1 3 N s 5 6
para ir mais devagar
102. Eu estabeleco novos objetivos se eu encontro um obstaculo 1 2 3 4 5 &
103. Eu mantive boas conversar com meus pais/responsdveis por 1 2 3 a 5 6
causa dessas atividades das guais eu tenho participado
104. Eu estabeleco objetivos gue eu quero alcancar no futuro 1 2 3 4 5 [
105. As pessoas ndo conseguem me ouvir guando eu fale 1 2 3 4 5 [
106. Eu estabeleco objetivos detalhados 1 2 3 4 5 &
107. Eu fico nervosa ou assustado guando eu tenho qgue falar com 1 2 3 a 5 6
adultos gue tenham autoridade
108. Se alguém ndo for popular ele ndo serd um lider 1 2 3 4 5 [
109. Eu sou capaz de manter uma cONVersa com pessoas que eu acabo 1 3 N s 5 6
de conhecer
110. Aprendi a considerar possivels obstdcules ao fazer planos® 1 2 3 4 5 [
111. Euw sou um exemplo que outros imitam 1 2 3 4 5 &
112. Em wez de agir impulsivamente, eu geralmente pensc em varias 1 2 3 a 5 6

maneiras de resolver um problema

*|tens com asterisco (*) indicam itens que foram tirados do YES




