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Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a opcdao por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Hoquei Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. 0 JOGO DE HOQUEI 2

2. APRENDER A JOGAR 31
3. A EVOLUCAO DO JOGO 3

4. A ORGANIZAGCAO DO HOQUEI 1,75
5. 0 HOQUEI EM PORTUGAL 1 ,25
6. A CARREIRA DO TREINADOR ]

Total

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Jogo de Hoquel

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS
(H)

SUBUNIDADES

1. 0 HOQUEI EM CAMPO (OUTDOOR) E O HOQUEI DE SALA (INDOOR)

2/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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O JOGO DE HOQUEI

SUBUNIDADE 1.

O HOQUEI EM CAMPO (OUTDOOR) E O HOQUEI DE SALA (INDOOR)

1.1. Composicao das equipas

1.2. Equipamento

1.3. Equipamento de protegdo de jogadores de campo
1.4. Equipamento de protecdo de Guarda-Redes
1.5. Recinto de Jogo

1.6. Balizas

1.7. Bola de Jogo

1.8. Tempo de Jogo

1.9. Desconto de Tempo (time out)

1.10.Inicio do Jogo

1.11.Golo

1.12.SubstituicOes

1.13.Como Jogar

1.14.Penalidades

1.15.Marcagao de um Livre

1.16.Marcagdo de um canto curto
1.17.Marcagdo de uma grande penalidade

1.18.PenalizagOes Pessoais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra como se joga Hoquei em Campo e Hoquei
de Sala

. Descrever a forma como se joga Hoquei em Campo e
Hoquei de Sala

. Identificar e descrever as caracteristicas bdsicas do
Héquei em Campo e do Hoquei de Sala, nomeadamente,
a composi¢do das equipas, o equipamento, o recinto, o
objetivo do jogo e as regras principais

. Identificar o equipamento de prote¢ao necessario para
o jogo

. Perspetivar a aplicagdo das regras basica do jogo

. Identifica as caracteristicas basicas do Hoquei em

Campo e Hoquei de Sala, nomeadamente, a composi¢do
das equipas, o equipamento, o recinto, o objetivo do
jogo e as regras principais

. Identifica o equipamento de prote¢do necessario para o

jogo

. Demonstra e aplica as regras bdésica do jogo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Aprender a Jogar

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. TECNICA INDIVIDUAL 15 5/10
2. INTRODUGAO A POSICAO DE GUARDA-REDES 6 274
3. TATICA 10 4L/6
Total 11/20

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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APRENDER A JOGAR

SUBUNIDADE 1.

TECNICA INDIVIDUAL

1.1. Pegas de stick e posigOes basicas do Hoquei
1.1.1. Pega basica
1.1.2. Pegadupla
1.1.3. Pega de mdo esquerda
1.1.4. Pega frigideira
1.1.5. Pegacurta
1.2. Posicionamento do corpo
1.2.1. Posigdo frontal
1.2.2. Posicdo lateral
1.3. Trabalho de pés (footwork)
1.3.1. Footwork ofensivo
—  Equilibrio
— Mudanga de Velocidade, "passo de hesitagao"
— Mudanga de diregdo
1.3.2. Footwork defensivo
—  Equilibrio
— Retrocesso
— Protecdo do pé frontal
1.4. Passe / Recegdo
1.4.1. Técnicas basicas de passe
— Push lateral de direita
—  Push frontal
— Push varrido
— Push de esquerda
— Flat
— Sticada tradicional (Europeia)
— Sticada asiatica
1.4.2. Técnicas basicas de recegdo
— Recegdo de direita lateral
— Recegdo de direita frontal
— Rececdo de esquerda horizontal
1.5. Técnicas basicas de condugdo de bola
1.5.1. Condugdo lisa
1.5.2. Condugdo de direita frontal
1.5.3. Condugao de direita lateral
1.5.4. Condugdo de esquerda
1.5.5. Drible indio
1.6. Técnicas basicas de fintas

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE HOQUEI



1.6.1. Dummy para a Esquerda
1.6.2. Dummy para a Direita
1.7. Técnicas basicas de desarme
1.7.1. Tackle frontal
1.7.2. Jab
1.7.3. Lunge de direita
1.8. Técnicas basicas de remate
1.8.1. Flat elevado
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar o tipo de pega de stick adequada a um
determinado gesto técnico

. Adotar o posicionamento do corpo adequado ao gesto
técnico a executar

. Identificar e diferenciar as técnicas basicas de
passe/rececdo, condugdo de bola, fintas, desarmes e
remate

. Identificar as principais estratégias e exercicios de
trabalho de pés e posicionamento corporal

. Identificar as principais estratégias e exercicios de
desenvolvimento das técnicas basicas de passe/recec3o,
condugdo de bola, fintas, desarmes e remate

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Executa todos os tipos de pega de stick

. Aplica o tipo de pega de stick ao respetivo gesto
técnico

. Seleciona o posicionamento corporal adequado a
determinada a¢do técnica

. Aplica e executa as técnicas basicas adequadas as
diferentes situagOes de jogo apresentadas;

. Descreve as fases essenciais de aprendizagem para
cada técnica basica

. Elabora uma sessdo de treino que incorpora os diversos
principios de desenvolvimento das técnicas em criangas
e jovens

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

INTRODUCAO A POSICAO DE GUARDA-REDES

2.1. Etapas de formacgao do guarda-redes
2.2. Introdugdo a componente técnica do guarda-redes
2.2.1. Posigdo basica do guarda-redes
2.2.2. Defesa com a luva
2.2.3. Defesa com os pés
2.2.4. Defesa com as pernas
2.2.5. Defesa com o stick

2.3. Introdugdo a componente tatica

2.3.1. Posicionamento e movimentagao do guarda-redes

2.3.2. Coordenagdo do posicionamento da defesa
2.4. Treino especifico do guarda-redes

2.4.1. Seguranga

2.4.2. Capacidades Fisicas

2.4.3. Aguecimento

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os principios basicos do treino de guarda-
redes

. Identificar o equipamento de guarda-redes e sua
funcionalidade no jogo

. Identificar os regulamentos especificos referentes a
posicdo de guarda-redes

. Identificar as diferentes etapas de desenvolvimento no
ambito de treino de guarda-redes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Desenvolve os fundamentos de treino de guarda-redes
numa sessdo pratica

. Aplica os regulamentos especificos e classifica
determinada a¢do, em fungdao de uma situagdo de jogo
apresentada

. Relaciona as diferentes etapas deformagdo com base
nos estagios de desenvolvimento psico-motor

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

SUBUNIDADE 3.

TATICA

3.1. Principios taticos basicos
3.1.1. Oataque

— Movimentagdo e ocupacdo racional do espago (Desmarcacdo, "passe e corre")

3.1.2. Adefesa
— Acompanhamento defensivo
— Defesa individual

3.2. Introducdo as situagOes de cooperagdo e oposicao

3.2.1. Situagdes de superioridade numérica (2x1, 3x1, 4x2, 3x2, 4x3)

3.2.2. Situagdes de igualdade numérica

3.2.3. SituagGes de inferioridade numérica
3.3. Progressdo de jogo

3.3.1. 1x0e 1x1

3.3.2. 3x3 e 4x4 (mini-hoquei)

3.3.3. 6x6 (héquei de sala)

3.3.4. 7x7 (héquei em campo)
3.4. Iniciagdo do canto curto

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever os principios taticos basicos do
jogo

. Perspetivar a utilizagdo e progressao das situagdes de
cooperagao e oposi¢do na aprendizagem do jogo

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Aplica os principios taticos bidsicos do jogo

. Demonstra a utilizagdo e progressdo das situagdes de
cooperagdo e oposicdo na aprendizagem do jogo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

FEDERAGCAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/
A Evolucao do Jogo

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. HISTORIA DO HOQUEI 1,25 1,25/0
2. ARELVA SINTETICA E A INOVACAO TECNOLOGICA DOS MATERIAIS 0,5 0,5/0
3. A EVOLUCAO DAS REGRAS DE JOGO 1,25 1,25/0
Total 3/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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A EVOLUCAO DO JOGO

SUBUNIDADE 1.

HISTORIA DO HOQUEI

1.1. A Histéria do Hoquei
1.2. Hoquei Feminino
1.3. Hoquei de Sala (Indoor)

1.4. As primeiras competi¢Ges internacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever o percurso de evolugdo do Héquei em Campo | . Identifica o percurso de evolugdo do Héquei em Campo
e Hoquei de Sala e Hoquei de Sala

. Identificar as caracteristicas mais importantes da . Identifica as caracteristicas mais importantes da
evolugdo do Héquei em Campo e do Hoquei de Sala, evolugdo do Hdquei em Campo e Héquei de Sala,
nomeadamente, a sua histodria, o héquei feminino, o nomeadamente, a sua histdria, o héquei feminino, o
héquei de Sala, as primeiras competi¢cdes internacionais héquei de Sala, as primeiras competi¢des internacionais

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

A RELVA SINTETICA E A INOVACAO TECNOLOGICA DOS MATERIAIS

2.1. Evolugdo dos pisos

2.2. Evolugdo dos equipamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever a evolugdo dos pisos de ar livre e dos . Relaciona a evolugdo dos pisos de ar livre e dos
equipamentos de jogo equipamentos de jogo com o percurso de evolugdo do

Hoquei em Campo e do Héquei de Sala

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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SUBUNIDADE 3.

A EVOLUCAO DAS REGRAS DE JOGO

3.1. Héquei em Campo

3.2. Hoéquei de Sala

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os momentos mais importantes da evolugdo . Identifica os momentos mais importantes da evolugdo
das regras do jogo das regras do jogo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/
A Organizacao do Hoquel

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1. FEDERACAO INTERNACIONAL DE HOQUEI 0,25 0,25/0

2. FEDERAGAO EUROPEIA DE HOQUEI 0,25 0,25/0

3. FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI 0,25 0,25/0

4. REGULAMENTOS 0,5 0,5/0

5. PRINCIPAIS COMPETICOES INTERNACIONAIS 0,5 0,5/0
Total 1,75/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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A ORGANIZACAO DO HOQUEI

SUBUNIDADE 1.

FEDERACAO INTERNACIONAL DE HOQUEI

1.1. Criagdo
1.2. Composicdo
1.3. Missdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever a organizagdo, a criagdo, a . Identifica a organiza¢do a criagdo, a missdo e a
missdo e a composi¢do da Federagao Internacional de composi¢cdo da Federagdo Internacional de Hoquei

Hoéquei

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 2.

FEDERACAO EUROPEIA DE HOQUEI

2.1. Criagdo
2.2. Composicao
2.3. Missdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever a organizagdo, a criagdo, a . Identifica a organiza¢do a criagdo, a missdo e a
missdo e a composi¢cdo da Federagdo Europeia de composi¢do da Federagdo Europeia de Hoquei

Hoéquei

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 3.

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI

3.1. Criagao
3.2. Composicao
3.3. Missdo
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever a organizagdo, a criagdo, a
missdo e a composi¢cdo da Federagdo Portuguesa de
Hoéquei

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a organiza¢do a criagdo, a missdo e a
composi¢do da Federagdo Portuguesa de Hoquei

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 4.

REGULAMENTOS

4.1. Internacionais

4.2. Nacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identifica e descreve a aplicagdo dos principais
regulamentos nacionais e internacionais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra a aplicagdo dos principais regulamentos
nacionais e internacionais

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 5.

PRINCIPAIS COMPETICOES INTERNACIONAIS

5.1. Jogos Olimpicos
5.2. Campeonatos do Mundo

5.3. Campeonatos da Europa (nagdes e clubes)

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as caracteristicas das principais
competi¢des nacionais e internacionais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as caracteristicas das principais competi¢des
nacionais e internacionais

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/

O Hoquel em Portugal

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1. APARECIMENTO E DESENVOLVIMENTO DA MODALIDADE 05 0,5/0
2. PARTICIPACOES INTERNACIONAIS 0,75 0,75/0

Total 1,25/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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SUBUNIDADE 1.
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APARECIMENTO E DESENVOLVIMENTO DA MODALIDADE

1.1. Associagdes e Clubes
1.2. Hdquei Feminino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os marcos da histéria do Hoquei em Campo e
do Héquei de Sala Portugués, nomeadamente nas
associagdes e clubes e no héquei feminino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os marcos da histdria do Hoquei em Campo e
Hoéquei de Sala Portugués, nomeadamente nas
associagdes e clubes e no héquei feminino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 2.

PARTICIPACOES INTERNACIONAIS

2.1. SelegGes nacionais
2.2. Clubes

2.3. Dirigentes

2.4. Oficiais

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever o palmarés das selegGes
nacionais e dos clubes portugueses

Identificar a representatividade de Portugal nos
organismos internacionais do Héquei

. Identificar os oficiais portugueses que mais se tém
destacado nas competicdes internacionais de Hoquei
em Campo e do Héquei de Sala portugués

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica o palmarés das seleg8es nacionais e dos
clubes portugueses

Identifica a representatividade de Portugal nos
organismos internacionais do Héquei

. Identifica os oficiais portugueses que mais se tém
destacado nas competicdes internacionais de Hoquei
em Campo e do Héquei de Sala portugués

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI
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UNIDADE DE FORMAGAO/

A Carreira do Treinador

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1. ENQUADRAMENTO LEGAL DA CARREIRA DO TREINADOR 0,75 0,75/0
2. CONDUTA DO TREINADOR 0,25 0,25/0

Total 1/0

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI



A CARREIRA DO TREINADOR

SUBUNIDADE 1.
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ENQUADRAMENTO LEGAL DA CARREIRA DO TREINADOR

1.1. Defini¢do da atividade de treinador
1.2. Acesso a carreira de treinador
1.3. Graus de formagdo e qualificagdo de treinador
1.4. Outros cursos de formagdo de treinadores
1.4.1. Cursos da Federagdo Internacional de Hoquei

1.4.2. Cursos da Federagao Europeia de Héquei

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar a legislagdo que enquadra a carreira do
treinador de Desporto

. Reconhecer a aplicagdo da legislagdo que enquadra a
carreira do treinador de Desporto

. Identificar e descrever os requisitos para o acesso
carreira de treinador

. Identificar e descrever os requisitos para a progressao
da qualificagdo do treinador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica a legislagdo que enquadra a carreira do
treinador de Desporto

. Demonstra a aplicagdo da legislagdo que enquadra a
carreira do treinador de Desporto

. Identifica os requisitos para © acesso carreira de
treinador

. Identificar os requisitos para a progressdo da
qualificagdo do treinador

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

SUBUNIDADE 2.

CONDUTA DO TREINADOR

2.1. Responsabilidades do treinador
2.1.1. Para com os atletas
2.1.2. Para com o clube

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever a conduta do treinador e as
responsabilidades dai resultantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Demonstra a conduta do treinador e as
responsabilidades dai resultantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Discussdo oral

FEDERACAO PORTUGUESA DE HOQUEI



[ ]
AN FORMACAD

«TIreinadores

.
&

INSTITUTO PORTUGUES

DO DESPORTO
EJUVENTUDE, |. P.




