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Apresentacao

0 basquetebol é um desporto fisicamente exigente que requer uma boa forma fisica das
pernas, bragos e pescogo, entre outras articulagdes. A evolugao dos estudos cientificos sobre
as rotinas de exercicios e a especificidade para aumentar a forga, a velocidade ou a resisténcia
levou os preparadores fisicos de alto rendimento a integra-las nas suas sessoes. De acordo
com a relevancia que esta disciplina assumiu nos dias de hoje, a TECH concebeu este Curso
centrado em fornecer ao profissional os conteddos mais atualizados para a preparagao da
pré-época, a realizagao de testes e avaliagbes fisicas ou monitorizagéo e andlise da carga
de treinos e jogos. Tudo isto com o apoio de um formato de ensino 100% online.




Apresentacdo | 05 tecC’;

@ 6 A TECH alarga os seus horizontes

profissionais, oferecendo-lhe o
Curso mais completo no dominio
da Preparacéo Fisica Especifica
em Basquetebol”
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A organizagao e a calendarizagcdo dos métodos de treino para garantir uma condigéo
fisica ¢tima dos jogadores e para adquirir um nivel competitivo elevado requerem
um conhecimento profundo das estratégias e dos estudos cientificos. Deste modo,
o treinador e/ou preparador fisico poderdo melhorar as capacidades fisicas ao longo
da competicao e nas fases de recuperagao.

Neste sentido, a preparagao fisica adquiriu grande relevancia, especialmente no Alto
Rendimento, onde ndo so as rotinas de exercicio sdo tidas em conta, mas também
a nutricao e a hidratagdo do atleta. Esta capacitagao de 6 semanas estd em conformidade
com esta abordagem.

Trata-se de um Curso intensivo que permitira ao profissional conhecer as mais recentes
atualizagdes neste dominio, permitindo-lhe melhorar a concegéo de programas especificos de
condicionamento fisico para jogadores de basquetebol, tendo em conta as suas necessidades
individuais e as exigéncias do jogo. Para além disso, 0 aluno potenciara as suas competéncias
sobre o desenvolvimento da velocidade, agilidade e coordenacéo dos jogadores para melhorar
a sua mobilidade no campo.

Tudo isto, através de um curso que conta com um corpo docente totalmente especializado,
apoiado por material audiovisual da mais alta qualidade e uma metodologia de ensino que
oferece grande comodidade com a modalidade online.

E igualmente importante para a TECH coordenar a exceléncia com o conforto. E por isso que
esta capacitagéo oferece uma atualizagdo muito completa e de primeiro nivel, conseguindo
um Curso de grande flexibilidade, uma vez que os alunos apenas necessitam de um dispositivo
com ligagdo a Internet que Ihes permita aceder facilmente a plataforma virtual.

Este Curso de Preparacéo Fisica Especifica em Basquetebol conta com o
conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

* O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas
em Basquetebol do mais alto nivel

* Os conteudos graficos, esquematicos e eminentemente praticos fornecem
informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas essenciais para a
pratica profissional

* Os exercicios praticos em que o processo de autoavaliagao pode ser utilizado
para melhorar a aprendizagem

* A sua énfase especial nas metodologias inovadoras

* As licBes tedricas, perguntas a especialistas, féruns de discusséo sobre
questbes controversas e atividades de reflexdo individual

* A disponibilidade de acesso aos conteudos a partir de qualquer dispositivo
fixo ou portatil com ligacao a Internet

Com este Curso, obtera as
atualizagdes necessarias sobre
0S conceitos de hidratacao,
nutricdo e suplementos”



Aprendera a conceber
programas especificos de
condicionamento fisico para
jogadores de basquetebol
em apenas 6 semanas’

0 corpo docente do Curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitacéo, para além de especialistas reconhecidos de sociedades
de referéncia e universidades de prestigio.

Os seus conteudos multimédia, desenvolvidos com a mais recente tecnologia educativa,
permitirdo ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma capacitagéo imersiva programada para praticar em
situagoes reais.

A estrutura desta capacitagé@o centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, na
qual o profissional deve tentar resolver as diferentes situagdes de pratica profissional
gue surgem durante o Curso. Para tal, contara com a ajuda de um sistema inovador
de videos interativos criados por especialistas reconhecidos.
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Alcancara 0s seus objetivos
profissionais e pessoais com um
Curso concebido por especialistas
em basquetebol ao mais alto nivel.

A TECH oferece uma capacitacédo de
primeira classe com as ultimas novidades
do setor. Matricule-se agora mesmo.
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Objetivos

Este Curso de Preparacgao Fisica Especifica em Basquetebol foi concebido principalmente para
fornecer ao profissional os desenvolvimentos mais recentes nesta matéria. Por esta razao,
a TECH fornece diferentes ferramentas audiovisuais, conseguindo um desenvolvimento 6timo
do Curso. Assim, no final deste Curso, os alunos teréo reforcado os seus conhecimentos
relacionados com a abordagem integral da preparacéo fisica, tendo em conta os aspetos
técnicos, taticos e psicolégicos para melhorar o rendimento geral dos atletas.
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Reforgara os seus conhecimentos
em matéria de prevencéo de lesées
atraves de exercicios de alongamento
e de fortalecimento muscular”
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Objetivos gerais

* Fomentar a criatividade no ataque e a capacidade de improvisagao em situagbes
de mudanca

* Ensinar a trabalhar em equipa e a explorar os pontos fortes individuais
para um jogo ofensivo eficaz

* Trabalhar a leitura da defesa do adversario e reconhecer as oportunidades
de explorar as suas debilidades

* Preparar os jogadores para enfrentarem situagbes desafiantes e responder
adequadamente a alteragdes na estratégia do adversario

* Manter-se a par das Ultimas investigagbes e desenvolvimentos em fisioterapia
desportiva para garantir uma pratica baseada em provas

* Promover a importancia da prevengao de lesdes e da fisioterapia como ferramenta
para melhorar o desempenho e prolongar a carreira dos jogadores de basquetebol

* Manter-se atualizado relativamente as ultimas tendéncias e desenvolvimentos
no 3x3 para garantir que o ensino esta atualizado e em conformidade com as
exigéncias do jogo

* Promover a condigéo fisica adequada a este tipo de jogo, com énfase na
resisténcia, velocidade e agilidade necessarias para competir em meio campo

* Desenvolver competéncias para resolver litigios ou controvérsias relacionados
com as regras de forma imparcial e objetiva

* Promover a importancia da nutricao e do descanso adequado para otimizar
o rendimento fisico
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Objetivos especificos

* Desenvolver um conhecimento profundo dos principios da preparagéo fisica
aplicados ao basquetebol

* Aprender a conceber programas especificos de condicionamento fisico para
jogadores de basquetebol, tendo em conta as suas necessidades individuais
e as exigéncias do jogo

* Melhorar a resisténcia cardiovascular e a capacidade aerobica dos jogadores
para manter um nivel elevado de desempenho durante o jogo

* Desenvolver a velocidade, a agilidade e a coordenacgao dos jogadores
para melhorar a sua mobilidade no campo

* Ensinar técnicas de treino de forga para desenvolver a poténcia e a exploséo
necessarias no basquetebol

* Trabalhar na prevencao de lesdes através de exercicios de alongamento,
aguecimento adequado e reforco muscular

* Ensinar técnicas de recuperacao e reabilitagao para acelerar a recuperagao
apos 0s treinos e 0s jogos

* Promover uma abordagem global da preparagao fisica, tendo em conta

0s aspetos técnicos, taticos e psicolégicos para melhorar o desempenho
global da equipa de basquetebol
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Direcao do curso

A TECH reuniu neste Curso uma equipa de gestao e de ensino com vasta experiéncia no

mundo do Basquetebol Profissional, especialmente na preparacéo fisica dos atletas. Desta

forma, os alunos terdo a possibilidade de aceder a um conteldo Unico, realizado e orientado
por um corpo docente especializado em Psicologia do Desporto, Ciéncias do Desporto,

iniciagao e rendimento desportivo e Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto. A sua robusta
experiéncia e vasto conhecimento permitird ao aluno obter uma aprendizagem de primeira
classe e obter respostas a quaisquer duvidas que possa ter durante o Curso.
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Este Curso foi concebido por
uma equipa profissional de
grande experiéncia e renome,
especializada na iniciagcdo e
no rendimento desportivo"
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Diregao

Dr. Castro Martinez, lago

* Treinador no Caceres Basket LEB Oro
* Treinador Adjunto no Club Baloncesto Breogan
* Treinador Adjunto na ADBA Liga Femenina Avilés
* Vencedor da Copa Princesa
* Campeao da Liga LEB Oro
Promogéo a Liga Endesa com o Breogan Lugo
Professor de Educagao Priméria na Universidad de Santiago de Compostela (USC)

Mestrado em Psicologia do Desporto pelo SIPD

Técnico Superior de Desporto com especializagdo em Basquetebol
* Treinador Sénior de Basquetebol
* Treinador da FIBA
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Professores

Doutora Reina, Maria
* Investigadora cientifico no Grupo de Otimizagao do Treino
e do Rendimento Desportivo

* Preparadora fisico Salubria Clinic

* Preparadora fisico do Club Baloncesto Caceres Basket (LEB Oro)

* VI Premio Autonémico Deporte, Igualdad y Empresa

* Doutoramento em Ciéncias do Desporto pela Universidad de Extremadura

* Mestrado e iniciagao e rendimento desportivo pela Universidad de Extremadura
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Estrutura e conteudo

Este Curso foi desenvolvido e concebido de acordo com os mais elevados padroes de
qualidade educativa. Desta forma, os alunos terao acesso a contetdos atualizados no
dominio do desporto, incluindo leituras especializadas fornecidas pelo pessoal docente.
Assim, este Curso privilegia a oferta de conteudos mais inovadores sobre o controlo e
analise da carga nos treinos e nos jogos, a figura do preparador fisico e as estratégias
de treino mais eficazes. Tudo isto através de multiplas ferramentas pedagogicas que
oferecem dinamismo e uma melhor experiéncia para o profissional.
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Um Curso centrado em fornecer o material mais
inovador sobre o trabalho de forga, mobilidade e
estabilidade para jogadores de basquetebol”
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Médulo 1. Preparacao fisica

1.1.  Apreparagéo fisica no basquetebol. O preparador fisico de uma equipa
1.1.1.  Evolugdo da preparagéo fisica no basquetebol
1.1.2. O preparador fisico de uma equipa
1.1.3.  Fungdes do preparador fisico numa equipa profissional
1.2.  Exigéncias fisicas e fisiologicas do basquetebol
1.2.1.  Evidéncias cientificas
1.2.2.  Tipos de cargas analisadas no basquetebol (internas e externas)
1.2.3.  Sistemas de monitorizagao
1.3.  Planear uma pré-época
1.3.1.  Contacto prévio e trabalho online
1.3.2.  Estrutura de uma pré-época
1.3.3.  Conteldos basicos para a construgdo de uma equipa a nivel fisico
1.4. Testes e avaliagdes fisicas
1.41. Avaliagao funcional
1.4.2. Teste de forga no gindsio
1.4.3. Provas fisicas em pista
1.5, Planear uma época
1.5.1. O calendario
1.5.2.  Sistemas de planeamento e objetivos
1.5.3.  Estrutura do geral para o especifico
1.6.  Conteudos de trabalho: Forga, mobilidade, estabilidade
1.6.1. Forga
1.6.2.  Mobilidade
1.6.3. Estabilidade
1.7.  Trabalho fisico em pista
1.7.1.  Trabalho aerdbio e anaerdbio
1.7.2.  Velocidade e agilidade
1.7.3.  Ativacdo em treinos e jogos



1.8.

1.9.
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Controlo e andlise da carga de treinos e jogos
1.8.1.  Varidveis de carga interna

1.8.2.  Variaveis de carga externa

1.8.3. Aplicagbes praticas no treino
Recuperacdo

1.91. Descanso

1.9.2. Hidratagdo, nutrigdo e suplementos
1.9.3. Escalas RPE, Wellness, variabilidade da frequéncia cardiaca
Planeamento pds-época

1.10.1. Objetivos pos-época

1.10.2. Trabalho estruturado fora de época
1.10.3. Trabalho complementar

Gracas ao método de Relearning,

reduzira as longas horas de
estudo e memorizagéo”

tecn
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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
memorizacao’
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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.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundagdes 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 colaboragéo e casos reais, a resolu¢cdo
de situacdes complexas em ambientes
empresariais reais.

Metodologia |23 tecn

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 0 sucesso.

0 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

N n

e a/canc;ar O SUCEeSSO 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 ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo
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 situagao, o que deve fazer um profissional? Esta € a questédo que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acao. Ao longo do programa, os estudantes serao confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.



tecn 24| Metodologia

Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
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, 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 satisfagdo 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 € 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 dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
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-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao 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 estéo 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 constroi conhecimento e memodria, e gera
conflanga em futuras decisGes 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.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
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 conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado 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.

Metodologia |27 tecn
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Certificacao

O Curso de Preparacéo Fisica Especifica em Basquetebol garante, para além
do conteudo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um certificado de 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 Preparacgéo Fisica Especifica em Basquetebol conta com o contetdo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

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.

Certificagdo: Curso de Preparagao Fisica Especifica em Basquetebol

Modalidade: online b iversidad
niversl
tecn i

ECTS 6 Concede o presente
CERTIFICADO

Duragédo: 6 semanas

Recon heCidO pela NBA Sr/Sra. _______ com o documento de identificagdon°___________

Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO

de
Preparagao Fisica Especifica em Basquetebol
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 conclus&o 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 iinico TECH: AFWOR23S techtitute.convitulos

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