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Apresentacao

A evolucao do Treino Desportivo € determinada por um avango constante da ciéncia,
das metodologias e das técnicas, mas também pela incorporagao progressiva de
interacdes individuais e coletivas.

Neste modulo serdo analisados os componentes fundamentais dos sistemas
dindmicos complexos no Treino Desportivo, aprofundando ndo sé cada um deles,
mas também cada interagao e a forma como modificam constantemente o contexto.
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Este Curso 100% online permitir-lhe-a
conciliar os seus estudos com a sua
profissdo enquanto aumenta 0s seus
conhecimentos neste dominio”
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As teorias gerais do Treino foram-se alterando a medida que as exigéncias especificas
de cada desporto foram acentuando; esta especializacéo leva os sistemas a realizar
diferentes tipos de analise que avaliam tanto a condigao fisica dos atletas como os
componentes que modificam os padrées de decisao e a percegao individual.

Estes padroes sao fundamentais para identificar o sucesso desportivo, uma vez que 0s
seres humanos néo sao alheios ao contexto, o qual pode modificar as decisées no campo
de jogo a cada momento.

Concentrar-se no treino como uma via unilateral entre a agéo e a resposta pode ser
considerado um erro, uma vez que isolar componentes para os melhorar individualmente
pode nao resultar na consecugao dos objetivos.

O Treino de Forga néo € alheio a esta realidade, pois ao longo das décadas popularizou-se
a aplicacédo de programas genéricos de forga em atletas situacionais, sem ter em conta as
necessidades especificas desta capacidade no desporto em questao.

Este Curso aborda a importancia vital da forga no rendimento humano em todas as suas
expressoes possiveis com um nivel unico de profundidade tedrica e um nivel de descida
a pratica que é totalmente diferente do que tem sido visto até agora.

A equipa docente deste Curso de Treino de Forga Segundo o Paradigma dos Sistemas
Dinamicos Complexos fez uma selecao cuidadosa de cada um dos temas este programa,
a fim de oferecer ao aluno a oportunidade de estudo mais completa possivel e sempre
ligada a atualidade.

Assim, a TECH Universidade Tecnoldgica esforgou-se por criar conteldos da mais alta
qualidade de ensino e educativa que transformarao os alunos em profissionais de sucesso,
seguindo os mais altos padroes de qualidade no ensino a nivel internacional. Portanto,
propomos-lhe este Curso com um contetdo rico e que o ajudara a alcangar a elite do treino
fisico. Além disso, como é um Curso online, 0 aluno nao 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 Segundo o Paradigma dos Sistemas Dinamicos
Complexos conta com o contelido cientifico mais completo e atualizado do mercado. As
suas principais caracteristicas sao:

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

+ O conteudo gréfico, esquematico e eminentemente pratico do livro contém a informagao
essencial para a pratica profissional

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

+ O sistema de aprendizagem interativo, baseado em algoritmos para a tomada de decisbes
+ O seu foco especial em metodologias inovadoras em treinos pessoais

* LicOes tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discusséo sobre questoes
controversas e atividades de reflexao individual

+ A disponibilidade de acesso ao conteldo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagéo a Internet

Mergulhe no estudo deste Curso de
elevado rigor cientifico e melhore as
suas competéncias em treino de forca
para o alto rendimento desportivo”



Este Curso € o melhor investimento que
pode fazer na selecdo de um programa
de atualizacédo por duas razbes: além de
atualizar os seus conhecimentos como
treinador pessoal, obtera um certificado
da principal Universidade online em
espanhol: TECH”

O seu corpo docente inclui profissionais da area das ciéncias do desporto, que
trazem para esta atualizagao a experiéncia do seu trabalho, bem como especialistas
reconhecidos de sociedades lideres e universidades de prestigio.

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

A concecao deste programa baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situages da
atividade profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, o profissional podera
contar com o apoio de um sistema inovador de video interativo desenvolvido por
especialistas reconhecidos e experientes em Treino de Forga Segundo o Paradigma
dos Sistemas Dinamicos Complexos e com muita experiéncia.
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Aumente 0s seus conhecimentos
sobre o Treino de Forga Segundo
0 Paradigma dos Sistemas
Dinamicos Complexos com esta
especializagdo de alto nivel.

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

O principal objetivo deste programa é o desenvolvimento da aprendizagem tedrica e
pratica, para que o profissional das ciéncias do desporto possa dominar de forma pratica
e rigorosa o Treino de Forca Segundo o Paradigma nos Sistemas Dinamicos Complexos.
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O nosso objetivo € alcancgar a
exceléncia académica e ajuda-lo
alcancar o sucesso profissional.
N&o 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 Forga 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 os principios que regem a teoria dos Sistemas Dinamicos Complexos
no que diz respeito ao Treino de Forga

* 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

+ Dominar conhecimentos especificos da teoria de sistemas no treino desportivo

+ Analisar os diferentes componentes inter-relacionados do treino de forca e a sua
aplicagao em desportos situacionais

+ Orientar as metodologias de treino de forga para uma perspetiva que responda as
exigéncias especificas do desporto

* Desenvolver uma visao critica da realidade do treino de forca para as populacoes
atléticas e ndo atléticas

O campo desportivo precisa de
profissionais capacitados e nos
damos-lhe as chaves para se
colocar na elite profissional”
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Direcao do curso

A equipa docente, especialistas em Treino Pessoal, tem um amplo prestigio na profisséo
e sdo profissionais com anos de experiéncia de ensino que se juntaram para ajudar

os alunos a dar um impulso a sua profissao. Para o efeito, desenvolveram este Curso
com atualizac¢des recentes na area que lhe permitirdo capacitar-se e aumentar as suas
competéncias neste setor.
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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

Preparador Fisico Escola Desportiva Moratalaz

Professor de Educagao Fisica em Futebol e Anatomia CENAFE Escolas Carlet

Coordenador de Preparagao Fisica em Hockey Hierba Club Gimnasia y Esgrima de Buenos Aires
Doutor em Alto Rendimento Desportivo

Diploma em Estudos de Investigagdo Avancados (DEA) Universidade de Castilla la Mancha

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Auténoma de Madrid

Pds-graduacao em Atividade Fisica em Grupos com Patologias pela Universidade de Barcelona

Técnico de Musculacdo de Competicao Federacado de Extremadura de Musculacéo e Fitness

Especialista em Scouting Desportivo e Quantificagdo da Carga de Treino (especializagdo em Futebol), Ciéncia do Desporto
Universidade de Melilla

Especialista em musculagao avangada pela IFBB
Especialista em nutrigdo avangada pela IFBB
Especialista em Avaliagdo e Interpretacao Fisiologica da Aptidao Fisica por Bio

Certifilcagdo em Tecnologias para a Gestao do Peso e Desempenho Fisico Arizona State University
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Professores

Dr. Horacio Rossanigo
+ Treinador de Forga e Condicionamento no FC Barcelona

+ Diretor Desportivo da Activarte Sport Barcelona

+ Cofundador da Build Academy

* Preparador fisico na Acumen Sports

+ Professor de Educagao Fisica na Washington School

+ Treinador de Rugby no Uncas Rugby Club

* Professor de Educagdo Fisica no Instituto Superior Tandil

+ Licenciado em Educacao Fisica e Fisiologia do Trabalho Fisico

+ Mestrado em Formacéo Fisica em Desportos de Equipa no INEF Barcelona
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Estrutura e conteudo

A estrutura dos conteudos foi concebida por uma equipa de profissionais conhecedores
das implicagbes da capacitacdo na pratica didria, conscientes da relevancia atual da
capacitacao de qualidade no dominio do treino pessoal; e empenhados no ensino de
qualidade através das novas tecnologias educativas.

e o
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Dispomos do programa cientifico mais
completo e atualizado do mercado. Queremos
proporcionar-lhe a melhor especializacdo”
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Mddulo 1. Treino de Forga Segundo o Paradigma dos Sistemas
Dindmicos Complexos \

1.1.  Introdugdo aos Sistemas Dinamicos Complexos
1.1.1.  Modelos aplicados a preparagéo fisica
1.1.2.  Determinagao de Interagdes Positivas e Negativas
1.1.3.  Aincerteza nos Sistemas Dinamicos Complexos -
0 controlo motor e 0 seu papel no desempenho
1.2.1.  Introdugdo as teorias do controlo motor
1.2.2. Movimento e fungéo
1.2.3.  Aprendizagem motora
1.2.4.  Controlo motor aplicado a teoria dos sistemas
Processos de comunicagao na teoria de sistemas
1.3.1.  Da mensagem ao movimento
1.3.1.7. O processo de comunicagao eficiente
1.3.1.2. As fases da aprendizagem

1.3.1.3. O papel da comunicagao e do desenvolvimento desportivo
em idades precoces

1.3.2.  Principio VAKT

1.3.3.  Conhecimento do desempenho vs conhecimento do resultado
1.3.4. Feedback verbal nas interagdes do sistema

Forca como condigao fundamental

1.4.1.  Treino de forga em desportos de equipa
1.42.  As manifestagdes de forga dentro do sistema

1.4.3. 0 continuum forga-velocidade Revisao sistémica
Sistemas Dinamicos Complexos e métodos de treino
1.5.1.  Periodizagao Revisdo historica

1.5.1.1. Periodizagao tradicional

1.5.1.2. Periodizagdo contemporanea
1.5.2.  Anadlise de modelos de periodizagdo em sistemas de treino
1.5.3.  Evolugéo dos métodos de treino de forga
A forga e a divergéncia motriz
1.6.1.  Desenvolvimento da forga numa idade precoce
1.6.2. As manifestagdes de forga nas criangas e jovens
1.6.3. Programacao eficiente para jovens
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1.7.

1.8.

1.9.
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O papel da tomada de decisdes em Sistemas Dinamicos Complexos

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.

0 processo de tomada de decisao

O Timing de decisao

0 desenvolvimento da tomada de decisdes
Programacao de treino com base na tomada de decisoes

AptidGes percetivas no desporto

1.8.1.

1.8.2.
1.8.3.
1.8.4.

Competéncias visuais

1.8.1.1. Reconhecimento visual
1.8.1.2. A visdo central e periférica
A experiéncia motora

Foco atencional

A componente tatica

Vista sistémica da programacgéao

1.9.1.
1.9.2.
1.9.3.

Ainfluéncia da Identidade na programagao
0 sistema como um caminho para o desenvolvimento a longo prazo
Programas de desenvolvimento a longo prazo

Programacéo global: do sistema as necessidades
1.10.1. Concegao do programa

1.10.2. Workshop pratico sobre avaliagdo de sistemas

Uma experiéncia de aprendizagem unica,
fundamental e decisiva para impulsionar
0 seu desenvolvimento profissional”
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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 atravées de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memorizacao"




tech 22 | Metodologia

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.

Mount Everest Leadership & Team

Com a TECH pode experimentar uma
forma de aprendizagem que abala

as fundacgées das universidades
tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, com
ensino natural e progressivo ao longo de
todo o programa de estudos.




O estudante aprendera, atraves de
atividades de colaboracéo e casos reais,
a resolucéo de situagcdes complexas em
ambientes empresariais reais.

i
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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 NOSSo programa prepara-o

para enfrentar novos desafios
em ambientes incertos e alcancar
0 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
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situacéo, o que deve fazer um profissional? Esta é a questao que
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 2019, alcangamos 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 esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o mais na sua capacitagao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equagao 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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Certificacao

O Curso de Treino de Forca Segundo o Paradigma dos Sistemas Dinamicos
Complexos 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 Forga Segundo o Paradigma dos Sistemas Dinamicos
Complexos conta com o contetdo cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagGes, 0 aluno recebera por correio o certificado*
correspondente ao Curso emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

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

Certificado: Curso de Treino de Forga Segundo o Paradigma dos Sistemas Dinamicos
Complexos

ECTS: 6

Carga horaria: 150 horas tech G

tecnoldgica
ReconhecidopelaNBA BB

Concede o presente

CERTIFICADO
a
Sr/Sra. com o documento de identificagdon®__________
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Treino de Forga Segundo o Paradigma dos Sistemas
Dinamicos Complexos

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 conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Institui¢do 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

c6digo Gnico 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 com um custo adicional.
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