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Apresentacao

Observa-se um numero crescente de lesdes nos isquiotibiais, 57% das quais ocorrem
durante os sprints. E, portanto, vital que os fisioterapeutas tratem os atletas corretamente
para fortalecer os musculos e mostrar-lhes a mecéanica correta, ndo so para serem mais
eficientes e terem um melhor desempenho, mas também para reduzir o risco de lesGes.

Vv
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Especialize-se e destaque-se num setor com
uma grande afluéncia de profissionais”
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Nos ultimos anos, o treino da forga tem surgido na comunidade cientifica da Fisioterapia
com grande impeto. Os alunos deste Curso terdo uma especializagéo que os diferencia
dos seus colegas de profisséo, podendo trabalhar em todas as dreas do desporto como
especialistas em Treino da Forga.

Este curso aborda a importancia vital da forga no desempenho humano, em todas as
suas possiveis expressdes, com um nivel de aprofundamento tedrico Unico e um nivel
de descida a pratica totalmente diferente do que se tem visto até agora.

O treino de forga para atletas € um elemento fundamental na prevencéo e no tratamento de
doengas cronicas nao transmissiveis. O treino clinico supervisionado por um fisioterapeuta
reduz a fraqueza muscular e o risco de lesdes uma vez que é um método eficaz para
aumentar a massa muscular e a forga.

O corpo docente deste Curso de Treino de Forga para a Melhoria da Velocidade fez uma
selecdo cuidadosa de cada um dos temas desta especializagéo a fim de oferecer ao aluno
a oportunidade de estudo mais completa possivel e sempre de acordo com a atualidade.

Assim, a TECH prop6s a criagao de conteldos da mais alta qualidade de ensino e
educacgao que transformardo a os alunos em profissionais de sucesso, seguindo 0s mais
altos padrées de qualidade no ensino a nivel internacional. Portanto apresentamos este
Curso com um conteudo rico e que o ajudara a alcangar a elite em fisioterapia. Além disso,
como é um Curso online, 0 aluno ndo esta condicionado a horarios fixos ou a necessidade
de se deslocar a um local fisico, podendo aceder aos contetidos em qualquer altura do dia,
equilibrando o seu trabalho ou vida pessoal com a sua vida académica.

Este Curso de Treino de Forga para a Melhoria da Velocidade conta com o conteudo
cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas séo:

+ O desenvolvimento de numerosos casos praticos apresentados por especialistas
em treino pessoal

+ 0 conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico do livro contém a informacéo
essencial para a pratica profissional

+ Exercicios onde o processo de autoavaliagao para melhorar a aprendizagem pode ser
levado a cabo

* O sistema de aprendizagem interativo, baseado em algoritmos para a tomada de decises
+ 0 seu foco especial em metodologias inovadoras em fisioterapia

+ LigOes tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questdes
controversas e atividades de reflexdo individual

+ A disponibilidade de acesso ao contetdo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagado a Internet

Especialize-se e destaque-se num setor com
uma grande afluéncia de profissionais”



Apresentacdo | 07 tecn

O Curso permite-lhe praticar em ambientes
simulados, que lhe proporcionam uma

Este Curso € o melhor investimento que aprendizagem imersiva programada para
pode fazer na sele¢do de um programa de treinar em situacdes reais.

atualizacéo por duas razées: alem de atualizar
0S Seus conhecimentos como treinador

pessoal, obtera um certificado da principal Aumente 0s seus conhecimentos sobre a
Avaliagcdo do Rendimento Desportivo no

Treino de Forca com esta capacitacéo de
alto nivel para Fisioterapeutas.

Universidade online em espanhol: TECH"

O corpo docente inclui profissionais que trazem a sua experiéncia profissional para esta
especializacdo, para além de especialistas reconhecidos de sociedades de referéncia e
universidades de prestigio.

O seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
permitira ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma especializacdo imersiva programada para treinar em
situacgoes reais.

A concecao desta especializagao baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situacdes da atividade
profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, o profissional podera contar com
0 apoio de um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas
reconhecidos e experientes em Avaliagao do Rendimento Desportivo no Treino de Forga
e com grande experiéncia.
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Objetivos

O principal objetivo deste curso é o desenvolvimento da aprendizagem tedrica e pratica,
para que o fisioterapeuta possa dominar de forma pratica e rigorosa o Treino de Forga
para a Melhoria da Velocidade.
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O nosso objetivo € alcangar a exceléncia académica
e ajuda-lo alcancar o sucesso profissional” Nao
hesite mais e junte-se a nos”
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Objetivos gerais

+ Aprofundar os conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena
aplicabilidade no campo pratico do Treino de Forga

+ Dominar todos os métodos mais avancados de Treino de Forga

+ Aplicar com certeza os métodos de treino mais atualizados para a melhoria do desempenho
desportivo no que a Forga se refere

+ Dominar eficazmente o Treino de Forca para melhorar o desempenho no tempo e nos
desportos de marca, bem como nos desportos situacionais

+ Dominar os principios que regem a Fisiologia do Exercicio e a Bioquimica

+ Aprofundar nos principios que regem a Teoria dos Sistemas Dinamicos Complexos no que
diz respeito ao Treino de Forca

* Integrar com sucesso o treino de Forca para a melhoria das Competéncias Motoras
imersas no desporto

* Dominar com sucesso todos os conhecimentos adquiridos nos diferentes modulos
na pratica real
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Objetivos especificos

+ Conhecer e interpretar 0s aspetos chave da velocidade e da mudanca de diregao
+ Comparar e diferenciar a velocidade do desporto situacional com o modelo de atletismo

+ Conhecer em profundidade quais os aspetos mecéanicos que podem influenciar
o desempenho e os mecanismos de produgao de lesdes no sprint

+ Aplicar analiticamente os diferentes meios e métodos de treino de forga para
0 desenvolvimento do sprint

O dominio desportivo precisa de fisioterapeutas
profissionais capacitados e nos damos-lhe as
chaves para se colocar na elite profissional"




03
Direcao do curso

A equipa docente tem um amplo prestigio na profisséo e sao profissionais com
anos de experiéncia de ensino que se juntaram para ajudar a dar um impulso a sua
profissao. Para tal, desenvolveram este Curso com atualizagdes recentes na area

que permitirdo se-se e aumentar as suas competéncias na matéria.
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Aprenda com os melhores profissionais e torne-se
mesmo um profissional de sucesso’
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Direcao

Doutor Dardo Rubina

+ CEO da Test and Training
Coordenador de Formagéo Fisica EDM
Preparador fisico da Primeira Equipa da EDM
Mestrado em (ARD ) COE
Certificagdo EXOS
Especialista em Treino de Forga para a Prevencao de Lesoes, Reabilitagdo Funcional e Fisico-Desportiva

Especialista em Treino de Forca Aplicado ao Desempenho Fisico e Desportivo

Especialista em Biomecanica Aplicada e Avaliagdo Funcional

Certificagdo em Tecnologias de Gestéo de Peso e Desempenho Fisico
Pos-graduagao em Atividade Fisica em Grupos com Patologias
P6s-graduagao em Prevencao e Reabilitagao de Lesdes

Avaliagéo Funcional e Certificagéo de Exercicio Corretivo

Certificagdo em Neurologia Funcional

Certificado em Estudos Avangados (DEA) Universidade de Castilla la Mancha

Doutoramento em (ARD)




Professores

Dr. Pablo Afon
* Licenciado em Atividade Fisica e Desporto

¢ Pos-graduagao em Medicina Desportiva e Ciéncia Desportiva Aplicada

* Preparador fisico da equipa nacional de voleibol que ira assistir aos proximos Jogos
Olimpicos

* Especialista certificado em forga e condicionamento, certificagdo NSCA

+ NSCA National Conference

Uma experiéncia unica, fundamental
e decisiva para impulsionar o seu
desenvolvimento profissional”

Direcdo do curso |15 tecn
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Estrutura e conteudo

A estrutura dos conteldos foi concebida por uma equipa de profissionais conhecedores
das implicactes da capacitacao na pratica diaria, conscientes da relevancia atual
da especializagéo de qualidade no dominio fisioterapéutico; e empenhados no ensino
através das novas tecnologias educativas.
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Dispomos da especializacdo cientifica mais completa
e atualizada do mercado. Queremos proporcionar-lhe
a melhor capacitagdo’
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Médulo 1. Treino de forga para melhorar a velocidade

1.1. Forca
1.1.1.  Definigéo
1.1.2.  Conceitos gerais
1.1.2.1. Manifestagbes de forga
1.1.2.2. Fatores determinantes de rendimento

1.1.2.3. Requisitos de forga para a melhoria do sprint Relagdo entre as
manifestagbes de forga e o sprint

1.1.2.4. Curva forga-velocidade
1.1.2.5. Relagdo entre a curva F-V, a sua aplicagéo as fases de sprint
1.1.2.6. Desenvolvimento entre a forga muscular e a poténcia
1.2.  Dindmica e mecanica do sprint linear (modelo 100m)
1.2.1.  Andlise cinematica da partida
1.2.2.  Dinémica e aplicagdo da forga durante o jogo
1.2.3.  Andlise cinemadtica da fase de aceleragéo
1.2.4. Dinémica e aplicagdo da forga durante a aceleragao
1.2.5.  Andlise cinematica da corrida a velocidade maxima
1.2.6. Dinadmica e aplicacéo da forga durante a velocidade maxima
1.3.  Analise da técnica de aceleragéo e velocidade maxima nos desportos de equipa
1.3.1.  Descri¢ao da técnica nos desportos de equipa

1.3.2.  Comparagao da técnica de sprinting nos desportos de equipa vs. Provas
de atletismo

1.3.3.  Analise do tempo e do movimento de eventos de velocidade em desportos
de equipa

1.4.  Exercicios como meio basico e especial de desenvolvimento de forga para a melhoria
do sprint

1.4.1. Padrbes basicos de movimento
1.4.1.1. Descrigao de padroes com énfase nos exercicios dos membros inferiores
1.4.1.2. Exigéncia mecanica dos exercicios
1.4.1.3. Exercicios derivados do levantamento do peso olimpico
1.4.1.4. Exercicios balisticos
1.4.1.5. Curva F-V dos exercicios
1.4.1.6. Forgar o vetor de produgéo




1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

Estrutura e contetido | 19 tech

Métodos especiais de treino de Forca aplicados ao sprint
1.5.1.  Método de esforgo maximo
1.5.2.  Método de esforgo dinamico
1.5.3.  Método de esforgo repetido
1.5.4. Método complex e contraste francés
1.5.5.  Treino baseado na velocidade
1.5.6. Treino de forga como meio de redugao do risco de lesGes
Meios e métodos de treino de forga para o desenvolvimento da velocidade
1.6.1. Meios e métodos de treino de forga para o desenvolvimento da fase de aceleragéo
1.6.1.7. Relagéo da forga com a aceleragéo
1.6.1.2. Trenos e corridas contra a resisténcia
1.6.1.3. Inclinagbes
1.6.1.4. Capacidade de Salto
1.6.1.4.1. Construcao do salto vertical
1.6.1.4.2. Construgao do salto horizontal
1.6.2.  Meios e métodos para o treino da velocidade maxima/top speed
1.6.2.1. Pliometria
1.6.2.1.1. Conceito do método de shock
1.6.2.1.2. Perspetiva histérica
1.6.2.1.3. Metodologia do método de shock para a melhoria da velocidade
1.6.2.1.4. Evidéncias cientificas
Meios e métodos de treino de forga aplicados a agilidade e mudanca de diregéo
1.7.1.  Fatores determinantes da agilidade e COD
1.7.2.  Saltos multidirecionais
1.7.3.  Forga excéntrica
Avaliagao e monitorizagdo do treino de forga
1.8.1.  Perfil forga-velocidade
1.8.2. Perfil carga-velocidade
1.8.3.  Cargas progressivas
Integragdo
1.91. Caso pratico
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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 é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,

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 através de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memoriza¢do”
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Na TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situagéao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa,
os estudantes serdo confrontados com multiplos casos clinicos simulados com
base em pacientes reais nos quais terao de investigar, estabelecer hipdteses e
finalmente resolver a situagdo. Ha abundantes provas cientificas sobre a eficacia
do método. Os fisioterapeutas/cinesiologistas aprendem melhor, mais depressa
e de forma mais sustentdavel ao longo do tempo.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundacdes das

universidades tradicionais de todo o mundo.

Optimal decision

Patient
Values

Research
Evidence

Data

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico € a apresentacao anotada de um paciente, ou
grupo de pacientes, que se torna um "caso’, um exemplo ou modelo que ilustra alguma
componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua singularidade
ou raridade. E essencial que o caso se baseie na vida profissional atual, tentando recriar
as condicdes reais na pratica profissional de enfermagem.
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Sabia que este método foi desenvolvido em :
1912 em Harvard para estudantes de direito?
O método do caso consistia em apresentar
situagdes reais complexas para que tomassem
decisbes e justificassem a forma de as resolver.
Em 1924 foi estabelecido como um método
de ensino padrdo em Harvard”
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A eficacia do método é justificada por quatro realizagées fundamentais:

1 Fisioterapeutas/cinesiologistas que seguem este método ndo sé conseguem a
assimilagao de conceitos, como também desenvolvem a sua capacidade mental
através de exercicios para avaliar situagoes reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao fisioterapeuta/cinesiologista integrar-se melhor no mundo real.

3 Aassimilagao de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gragas
a utilizacao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.

i
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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 repeticao,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

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

O educador aprendera através de casos

reais e da resolucédo de situacbes complexas
em ambientes de aprendizagem simulados.
Estas simulagdes s&o desenvolvidas utilizando
software de Ultima geracéo para facilitar

a aprendizagem imersiva.

learning
from an
expert
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Na vanguarda da pedagogia mundial, o método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Esta metodologia ja formou mais de 65.000 fisioterapeutas/cinesiologistas com
sucesso sem precedentes em todas as especialidades clinicas, independentemente
da carga manual/pratica. 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 capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinides
contrastantes: uma equagdo direta ao Sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, mas acontece numa
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuacao global do nosso sistema de aprendizagem ¢ de 8,01, de acordo com 0s
mais elevados padroes internacionais.
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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.

Técnicas e procedimentos de fisioterapia em video

A TECH traz as técnicas mais recentes e os Ultimos avangos educacionais para
a vanguarda das técnicas e procedimentos atuais de fisioterapia/cinesiologia.
Tudo isto, na primeira pessoa, com o maximo rigor, explicado e detalhado para a
assimilacao e compreensao do estudante. E o melhor de tudo, pode observa-los
quantas vezes quiser.

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 para a apresentagao de contelidos multimédia foi premiado
pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu’”.

Leituras complementares

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

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razdo, a TECH
apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o estudante
através do desenvolvimento da atencéo e da resolugao de diferentes situagbes: uma
forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreensao.

Testing & Retesting

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

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada. O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento
e memoria, e gera conflanga em futuras decisdes dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas
de trabalho ou guias de agéo rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar
os estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Treino de Forca para a Melhoria da Velocidade garante, para além
de um conteudo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um Curso emitido
pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com sucesso
e receba o seu certificado sem sair de casa
e sem burocracias”
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Este Curso de Treino de Forca para a Melhoria da Velocidade conta com o conteudo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagbes, o aluno recebera por correio o certificado*
correspondente ao Curso emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitacdo
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitacao
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos
pelas bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagéo de carreiras profissionais.

Certificacdo: Curso de Treino de Forga para a Melhoria da Velocidade
ECTS: 6

Carga horéria: 150 horas

t ) universidade
ecn tecnoldgica
ReconhecidopelaNBA B
Concede o presente

‘ CERTIFICADO

Sr./Sra. com o documento de identificagdon®_______________

Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de
Treino de Forga para a Melhoria da Velocidade

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a 150
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de concluséo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituicdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagdo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

pais. c6digo tnico TECH: AFWOR23S_techtitute.com/titulos

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

Treino de Forca para a Melhoria
da Velocidade

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Tempo Dedicado: 16 horas/semana

» Horario: ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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