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Apresentacao

0O sucesso ou o fracasso em um esporte geralmente depende da preparagao fisica dos jogadores.
Sua capacidade de atuar de maneira consistente e sustentavel ao longo de toda a temporada
exige um trabalho especifico para aprimorar a resisténcia, a mobilidade e a forga. Nesse sentido,
o handebol ndo esta alheio a essas demandas, por isso os profissionais devem estar atentos as
ultimas atualizagGes sobre o planejamento das sessdes de treinamento e a implementagéo de
exercicios especificos, levando em conta as caracteristicas de cada jogador e sua posigao na
quadra. Seguindo essa linha, trata-se de um curso 100% online com o mais avangado contetido
desenvolvido por atletas de elite.



Apresentagdo |5 tec’:

@ Um curso que se destaca pela qualidade
de seu conteudo e por um corpo docente
formado por atletas do handebol”
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A preparagao fisica correta leva os atletas a integrar os ritmos de treinamento e competigao
muito mais rapidamente. Isso exige que os profissionais levem em conta suas caracteristicas
bioldgicas, psicologicas e sociais, adaptando os exercicios as suas condi¢des e também aos
objetivos esportivos estabelecidos.

Dessa forma, os jogadores poderao aprimorar suas habilidades individuais e de jogo a
curto e longo prazo. Esses conceitos séo aplicaveis ao handebol e, portanto, devem ser
dominados pelos profissionais que desejam progredir como técnicos ou treinadores nesse
esporte. Por esse motivo, este curso foi criado por uma equipe de professores formada por
um dos melhores atletas de elite dessa modalidade.

Trata-se, portanto, de um programa que leva os alunos a estudar em profundidade, durante
6 semanas, as demandas fisicas do jogador, o paradigma neuromuscular do treinamento,
os modelos de treinamento para a otimizagao da forga, poténcia muscular, resisténcia
especifica, mobilidade e coordenagao. Além disso, gracas a ampla Biblioteca Virtual, o
aluno aprofundara dinamicamente sua compreensao das necessidades de preparagéo
fisica nas diferentes categorias de treinamento e das necessidades de planejamento do
treinamento condicional na temporada competitiva e nos periodos de transigao.

Além disso, o progresso do estudo sera muito mais leve, gragas ao sistema Realearning,
utilizado pela TECH em todas as capacitacoes oferecidas. Um sistema baseado na
repeticao continua dos elementos mais importantes levara o aluno a consolida-los mais
facilmente e, assim, reduzira a carga de estudo.

Essa é uma oportunidade excepcional para os profissionais avangarem em suas carreiras
por meio de uma proposta académica de qualidade que eles podem acessar quando e
onde quiserem. Tudo o que o aluno precisa é de um dispositivo eletrénico com conexao
a Internet para visualizar, a qualquer hora do dia, o conteldo armazenado na plataforma
virtual. Uma opgéo adequada para as pessoas que desejam conciliar as responsabilidades
mais exigentes com um curso avangado.

Este Curso de Preparacao Fisica do Jogador de Handebol conta com o conteldo mais
completo e atualizado do mercado. Suas principais caracteristicas sao:

* O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Handebol
e Ciéncias do Esporte

* Os conteudos graficos, esquematicos e extremamente Uteis fornecem informagoes
rigorosas e praticas sobre as disciplinas indispensaveis para o exercicio da profissdo

* Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagao é realizado para melhorar
a aprendizagem

* Destaque especial para as metodologias inovadoras

* LigOes tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discussao sobre temas controversos
e trabalhos de reflexdo individual

* Disponibilidade de acesso a todo o contetdo a partir de qualquer dispositivo, fixo ou
portatil, com conexao a Internet

Gracas ao método Relearning, vocé ndo
precisa passar muito tempo estudando
e memorizando. Matricule-se agora"



Uma opcgao académica que lhe
orientara na preparacéao fisica
especifica para laterais, jogadores
de linha de frente, pivos e goleiros”

O corpo docente deste curso inclui profissionais da area que transferem a experiéncia
do seu trabalho para esta capacitacao, além de especialistas reconhecidos de sociedades
cientificas de referéncia e universidades de prestigio.

0 contetido multimidia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional, permitira ao
profissional uma aprendizagem contextualizada, ou seja, realizada através de um ambiente

simulado, proporcionando uma capacitagao imersiva e programada para praticar diante de

situagoes reais.

A estrutura deste programa se concentra na Aprendizagem Baseada em Problemas, onde
o profissional devera tentar resolver as diferentes situacdes de pratica profissional que
surgirem ao longo do curso académico. Para isso, contara com a ajuda de um inovador
sistema de video interativo realizado por especialistas reconhecidos.

Apresentacdo |7 tecCn

Deseja consultar o programa de estudos
a qualquer hora do dia e aprender em
Seu proprio ritmo? Facga isso por meio
deste curso desenvolvido pela TECH.

Através deste Curso avancado,
vocé analisara as necessidades de
preparacéo fisica nas diferentes
categorias de treinamento.
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Objetivos

Este curso foi criado para proporcionar aos alunos uma aprendizagem intensiva de
grande aplicacao direta no campo da preparagao fisica no handebol. Uma capacitagao
que Ihe conduzira a integrar os modelos de treinamento ideais para aprimorar a forga,
a resisténcia, a mobilidade e a coordenacéo dos jogadores. Para isso, conta com as
ferramentas pedagdgicas mais avangadas disponiveis no cendrio académico atual.
Sem duvida, é uma oportunidade Unica que s6 a TECH, a maior universidade digital
do mundo, podera proporcionar.
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Depois desse curso, vocé podera
trabalhar com mais precisgo na
mobilidade e na coordenacéo de
seus jogadores”



techn 10| Objetivos

Objetivos gerais

* Dominar o planejamento e o controle do treinamento em diferentes estagios

* Melhorar o desempenho dos atletas

* Interpretar a analise dos dados obtidos por meio de novas tecnologias

* Incorporar o planejamento nutricional do atleta de acordo com suas caracteristicas
e posicao de jogo

* Conhecer a evolugdo do jogo e das taticas do handebol até os dias atuais

* Analisar os diversos fatores que intervém no processo de treinamento e nos jogadores
de alto desempenho
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Objetivos especificos

* Analisar as exigéncias das diferentes qualidades fisicas basicas de um jogador
de handebol

* Abordar a preparacao fisica a partir de um paradigma de treinamento neuromuscular

* Conhecer a natureza da forca e poténcia muscular, resisténcia especifica, mobilidade
e coordenacao

* Estruturar a preparagdo fisica em categorias de treinamento

* Dominar o planejamento, a fase de aquecimento e o treinamento off-season

Consolidar a solidez dos esportistas
por meio das metodologias de
trabalho mostradas neste curso”
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Estrutura e conteudo

O plano de estudos deste Curso levara os alunos a obter uma excelente aprendizagem
sobre a preparacao fisica do jogador de handebol, o que lhes permitira integrar em suas
sessoes regulares as aplicagdes praticas inovadoras dessa preparacao, dependendo da
posicao do atleta. Para isso, o curso conta com uma grande quantidade de conteudo
educacional adicional, acessivel 24 horas por dia, 7 dias por semana.

PR R
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Um conteudo intensivo que se tornou
mais dinamico com oS recursos de
ensino multimidia do programa”
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Mddulo 1. Preparacéo fisica do jogador de handebol

1.1.  Exigéncias fisicas do handebol
1.1.1.  Forga explosiva e resisténcia de forga
1.1.2.  Distancias e intensidades de viagem
1.1.3.  Mobilidade, coordenagao e agilidade
1.2, Paradigma de treinamento neuromuscular
1.2.1. Condicional x Funcional
1.2.2.  Desenvolvimento de forga util
1.2.3.  Aplicagdo do modelo ao handebol
1.3, Forga e poténcia muscular
1.3.1.  Arremesso, salto e luta livre
1.3.2.  Aceleragdes, desaceleragbes e mudangas de diregao
1.3.3.  Avaliagao e controle de carga
1.4.  Resisténcia especifica
1.41. Capacidade de repetir agdes de energia
1.4.2. Tipos de fadiga e vias metabdlicas
1.4.3. Avaliagao e controle de carga
1.5, Mobilidade e coordenagdo
1.5.1.  Desequilibrios musculares no handebol
1.5.2. Cadeias musculares em gestos especificos
1.5.3.  Avaliagéo e trabalho compensatorio
1.6.  Preparagéo fisica em nivel de base
1.6.1.  ldade maturacional e velocidade maxima de crescimento
1.6.2.  Condicionamento fisico em uma idade precoce
1.6.3.  Sindromes de crescimento e sua detecgado precoce
1.7.  Aplicages préaticas por cargos especificos
1.7.1.  Preparagao fisica especifica para a linha de frente e os pivos
1.7.2.  Preparagao fisica especifica para extremistas
1.7.3.  Preparagao fisica especifica para goleiros




1.8.

1.9.

Estrutura e contetdo | 15 tech

Aguecimento

1.8.1.  Objetivos e estrutura

1.8.2. Estratégias de ativagao e acalmia

1.8.3.  Ativagdo e capacitagdo antes do jogo
Treinamento fora de temporada ( off-season)

1.9.1. Efeitos do destreinamento de longo prazo
1.9.2.  Niveis de abordagem do trabalho de forga
1.9.3.  Niveis de abordagem do trabalho de resisténcia

. Plangjamento

1.10.1. Individualizagdo do modelo
1.10.2. Adaptagao ao sistema de jogo
1.10.3. Modelo de preparagao para competi¢des de curta duragao

Aprofunde-se no paradigma neuromuscular
do treinamento de handebol durante as 150
horas de ensino desta especializacao”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem.

A nossa metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem

ciclico: o Relearning.

Este sistema de ensino € utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagoes,
tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona a
aprendizagem linear convencional para o levar atraves de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memorizagao"
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Optimal decision

Patient
Values

Clinical
Data

Research
Evidence

Com a TECH pode experimentar
uma forma de aprendizagem
que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de
todo 0 mundo”

Terga acesso a um sistema de

aprendizagem baseado na repeticdo, com
ensino natural e progressivo ao longo de
todo o programa de estudos.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para o sucesso. O
método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O n0SSO programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos e
alcancar o sucesso na sua carreira’

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito nao s6 aprendessem o direito com base no conteudo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a

O estudante aprendera’, através de forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
atividades de colaboracéo e casos reais, em Harvard.
a I’eSO/UQaNO de S/tuagées Comp/exas em Numa dada situacéo, o que deve fazer um profissional? Esta é a questao que
ambientes empresa”‘al's reais. enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a

acgao. Ao longo do programa, os estudantes serdo confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso com
um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao, que
combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 20179, alcancamos os
melhores resultados de
aprendizagem de todas as
universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida
para formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da
pedagogia mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019,
conseguimos melhorar os niveis globais de satisfagao dos nossos
estudantes (qualidade de ensino, qualidade dos materiais, estrutura
dos cursos, objetivos...) no que diz respeito aos indicadores da melhor
universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo é um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em areas tao diversas
como a bioquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos
esforco e mais desempenho, envolvendo-o mais na
Sua capacitacdo, desenvolvendo um espirito critico,

defendendo argumentos e opinides contrastantes:
uma equacgdo direta ao sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estao ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada.

O denominado Learning from an Expert constréi conhecimento e memaria, e gera
conflanga em futuras decisées dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros. Na
\l/ biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar a
Sua capacitacao
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Case studies

Completarao uma selecao dos melhores estudos de casos escolhidos especificamente
para esta situagao. Casos apresentados, analisados e instruidos pelos melhores
especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica em
comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas e mapas
concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de contelidos multimédia foi
premiado pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao periodicamente avaliados e reavaliados ao
longo de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagéo e auto-
avaliagao, para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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Certificado

O Curso de Preparacéao Fisica do Jogador de Handebol garante, além da capacitacéo
mais rigorosa e atualizada, acesso ao certificado do Curso emitido pela TECH

Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este programa de estudos
COM SUCEeSSo e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Preparacgéo Fisica do Jogador de Handebol conta com o conteldo mais
completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio o certificado* do Curso,
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagéo
obtida no Curso, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas bolsas de
empregos, concursos publicos e avaliagdo de carreira profissional.

Titulo: Curso de Preparagao Fisica do Jogador de Handebol

Modalidade: online

Duracéo: 6 semanas

Reconhecido pela NBA t ec h universidade

tecnoldgica

........................... omo,g”p,esem
CERTIFICADO

Sr/Sra.___________,comdocumento deidentidaden®_________
por ter concluido e aprovado com sucesso o

CURSO
de
Preparagao Fisica do Jogador de Handebol

Este é um curso proprio desta Universidade, com duragéo de 150 horas, com data de inicio
dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida
pelo Ministério da Educagdo Publica em 28 de junho de 2018.

Em 17 de junho de 2020 ‘1
Ma.Tere Guevara Navarro Universidade Online
Reitora Oficial da NBA

c6digo tnico TECH: AFWOR23S._techtitute.com/titulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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