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Apresentacao

A preparagao fisica € essencial no futebol porque é um desporto que exige muita energia e
resisténcia. Os jogadores devem ser capazes de correr durante longos periodos de tempo,
mudar de diregao rapidamente e realizar movimentos explosivos em diferentes espagos.

Por este motivo, necessitam de profissionais com vastos conhecimentos nesta disciplina, que,
para além de melhorarem a sua condigao, lhes permitam melhorar a sua condi¢éo, permitir-
Ihes-a potenciar as suas capacidades para obter um melhor desempenho no jogo e assim
atingir os objetivos pretendidos. Com isto em mente, a TECH criou este curso com o objetivo
de capacitar os alunos nesta ciéncia desportiva. Tudo isto num comodo formato 100% online,
repleto de recursos audiovisuais e exercicios praticos.
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@ @ Desenvolvera testes de forca, velocidade

- ~ e resisténcia para levar 0s seus jogadores

A AL e NN ao proximo nivel, obtendo resultados

L Ve il positivos no seu modelo de jogo"
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Uma boa preparagéo fisica ajuda os jogadores a melhorar a sua velocidade, forga,
resisténcia e flexibilidade, o que Ihes permite ter um melhor desempenho em campo.
Ha casos como o de Cristiano Ronaldo ou Erling Haaland que, gragas a sua preparagao
fisica, alcangaram resultados individuais surpreendentes e contribuiram para as suas
equipas de futebol. Por este motivo, é necessario que o profissional de campo atualize
0s seus conhecimentos para realizar sessdes de treino mais eficazes e com melhores
resultados fisicos.

Assim, a TECH criou o seguinte curso que reune as informagdes mais vanguardistas e
atualizadas do setor. Ao longo de 6 semanas, o profissional aprofundara aspetos como
o planeamento desportivo, a forga, a velocidade e a resisténcia, dando prioridade ao
bem-estar do jogador e a carga que uma época anual implica. Todo este material pode
ser acedido pelo profissional a partir de qualquer dispositivo com ligagéo a Internet,
sem necessidade de se deslocar a centros presenciais.

Trata-se de um Curso de 150 horas, desenvolvido por especialistas na preparagao
fisica dos futebolistas. Desta forma, os alunos obterdo um processo de aprendizagem
exclusivo e centrado nas exigéncias da competicédo atual. Para além disso, recorrera a
metodologia Relearning, confrontando-se com casos reais e simulagbes que o levarao
a pbr em pratica os conhecimentos adquiridos durante cada sesséo.

Este Curso de Preparacéo Fisica de Futebolistas conta com o conteudo cientifico mais
completo e atualizado do mercado. As carateristicas que mais se destacam s&o:

* O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Preparacéo
Fisica de Futebolistas

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

* Os exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo pode ser levado a cabo a fim de
melhorar a aprendizagem

* Asua énfase especial em metodologias inovadoras

* Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussdo sobre questdes
controversas e atividades de reflexdo individual

* A disponibilidade de acesso aos contetdos a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagdo a internet

Destaque-se num setor em expansao
com grande projecéo e faca parte de
de organismos técnicos de alto nivel’




Desenvolva esta certificagdo de acordo
com a Sua conveniéncia, sem ter de
frequentar centros ou aulas em simultaneo”

O corpo docente do curso inclui profissionais do setor que trazem a experiéncia do seu
trabalho para esta capacitagao, bem como especialistas reconhecidos de empresas
lideres e universidades de prestigio.

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

A concecao desta especializacéo baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situagdes da
atividade profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, contara com a ajuda de
um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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Este curso permitir-lhe-a elaborar
planos desportivos anuais para
épocas fisicamente exigentes.

Os conhecimentos aqui apresentados
permitir-lhe-d&o melhorar as qualidades
fisicas dos seus jogadores.
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Objetivos

A selegao dos conteldos académicos para este curso foi feita de acordo com as
exigéncias e as atualizagdes do mundo do futebol. Cada item e conteldo de estudo
sera apresentado ao aluno através de materiais audiovisuais e exercicios praticos, para
que os alunos adquiram competéncias e capacidades para a sua gestao profissional.
Para além disso, recorrendo a metodologia Relearning, os alunos serdo confrontados
com casos reais e simulagées, tendo de colocar a prova os conhecimentos adquiridos.
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Aprendera a importancia da utilizacdo
dos sistemas GPS no planeamento e

. %?: "*If’t desenvolvimento do treino fisico
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Objetivos gerais

* Conhecer a origem, a histéria e a evolugao do Futebol

* Aprofundar a organizagao de um clube e tudo o que envolve o meio desportivo

* Aprofundar os conhecimentos técnico-taticos atuais

* Investigar a mudanga na andlise do futebol com a introdugdo de novas tecnologias

* Explicar a preparacéo fisica e a reabilitagdo como parte fundamental do futebol moderno
* Destacar a importancia de uma boa nutricao para um bom desempenho desportivo

* Reconhecer cada membro de uma equipa técnica e as suas fungdes num clube de Futebol

* Aprofundar a psicologia como parte fundamental do desempenho de um futebolista

Descarregue o conteudo deste conteudo
para o seu dispositivo de preferéncia,

seja um tablet, um computador ou um
telemavel, e reveja-o sempre que precisar”
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Objetivos especificos

* Proporcionar uma capacitagao especifica e especializada aos alunos através
de apoio cientifico e pratico nos diferentes conteldos da Preparagao Fisica e
Reabilitacéo de Lesoes

* Dar a conhecer as diferentes fungdes dos profissionais da érea e a possibilidade de
trabalho multidisciplinar com o intuito de melhorar o desempenho do futebolista

* Conhecer os métodos de treino, tanto analiticos como integrados, com o objetivo de
maximizar o rendimento e prevenir o risco de lesdes nos futebolistas

* Conhecer os métodos de reabilitacéo de lesdes com o objetivo de conceber, planear e
desenvolver processos de reabilitagéo para as lesdes mais comuns no futebol
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Direcao do curso

Com o objetivo de garantir uma capacitagao rigorosa com grandes resultados, a

TECH selecionou um corpo docente ativo e com varios anos de experiéncia no mundo
do futebol para dirigir o curso. Sao peritos e especialistas na preparagao fisica dos
jogadores de futebol, que para além de pertencerem a entidades respeitadas, estéo
empenhados nas novas geragdes, razdo pela qual contribuiram para o desenvolvimento
do material de estudo, partilhando os seus conhecimentos e experiéncia.

a##

l,,"! H'l"-l
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Atualizara 0s seus conhecimentos atraves
de recursos audiovisuais de grande impacto,
concebidos por peritos e especialistas com
varios anos de experiéncia’
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Diregao

Dr. Angel Fernandez Fernandez
+ Treinador de futsal e futebol
Olheiro pela zona Asturias para agéncia de Representagdo de Desportistas (PHSport)
Diretor desportivo do CD Mosconia
Comentador do Real Oviedo na RadioGed

Técnico desportivo Grau Médio Especialidade Futebol na " Escola de Desporto Asturiano’. Nivel 1 e 2

Dr. Sergio Gonzalez Arganda

* Professor do Mestrado em Preparagéo Fisica e Reabilitagdo Desportiva no Futebol na UNIR

Professor da Curso de Especializagdo em Pilates Clinico da Universidade de Jaén

Mestrado em Biomecanica Aplicada a avaliagdo da lesdo na Universidade Pontificia Comillas
Mestrado em Osteopatia do Sistema Locomotor pela Escola de Osteopatia de Madrid
Especialista em Pilates de Reabilitagdo pela Real Federagdo Espanhola de Ginastica

Mestrado em Fisioterapia do Desporto e da Atividade Fisica pela Universidade Pontificia Comillas

Certificado em Fisioterapia pela Fisioformacion
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Professores
Dr. Sergio Magro Frias
* Preparador fisico na UB Conguense, Manchego Ciudad Real, Real Avila
* Técnico Superior de Desporto em Futebol Nivel 1|
A Ra P P? ' 7 ) - ' * Mestrado em Preparagao Fisica e Readaptagao ao Futebol pela Universidade Catolica de
Murcia

* Licenciatura em Ciéncias do Desporto
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Estrutura e conteudo

O plano de estudos deste curso foi concebido de acordo com os requisitos e as
exigéncias do setor do desporto e da preparacao fisica. No seu interior, o profissional
encontrara informacdes atualizadas e rigorosas sobre os novos modelos de preparacdo
fisica para o melhor desempenho dos jogadores de futebol em competicdes oficiais.
Estes conteldos estardo disponiveis no campus virtual, que pode ser acedido a partir
de qualquer dispositivo com ligagéo a Internet e estara disponivel 24 horas por dia.
Inclui também materiais audiovisuais de grande impacto, leituras complementares e

exercicios praticos.
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A modalidade online deste curso permite-
lhe combinar a sua rotina diaria com a
aquisicdo de novos conhecimentos”
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Mddulo 1. Preparacéo Fisica no Futebol

1.1.Preparagao fisica e Desempenho Desportivo
1.1.1.  Preparagao fisica, aptidao fisica e treino desportivo

1.1.2.  Diferengas entre a preparacédo fisica geral e a preparacéo fisica especifica no
Futebol

1.1.3. Capacidades fisicas basicas determinantes no Futebol

1.1.4.  Momentos da época em que se deve trabalhar as capacidades fisicas
determinantes no Futebol

Capacidades fisicas basicas no futebol. Métodos de treino

1.2.1. Aforga e os seus tipos mais importantes no Futebol

1.2.2.  Aresisténcia e 0s seus tipos mais importantes no Futebol

1.2.3.  Avelocidade e os seus tipos mais importantes no Futebol

1.2.4.  Aflexibilidade no Futebol

Planeamento desportivo anual no futebol

1.3.1.  Mesociclo, Macrociclo, Microciclo e Sessao

1.3.2.  APré-temporada

1.3.3.  AEpoca

1.3.4.  Asemana de competi¢éo e os seus diferentes tipos

A estrutura de uma sesséo de treino em relagéo a preparagéo Fisica

1.41.  Asessdo de treino e as suas partes

1.4.2. 0 aquecimento e os diferentes tipos

1.4.3. A parte principal da sesséo

1.4.4. A parte final da sessado ou relaxamento

Metodologias de treino da preparagéo fisica no Futebol

1.5.1. Preparagao fisica analitica ¥ ]

1.5.2.  Preparacgao fisica integrada

1.5.3. O microciclo estruturado

1.5.4. Periodizagao tatica

Treino de forga no futebolista \ ‘
1.6.1.  Importancia do treino de forga no desempenho e prevencao de lesdes
1.6.2.  Tipos de treino de forca -
1.6.3.  Quando utilizar o treino da forga

1.6.4.  Planeamento do treino de forga no microciclo
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1.7.  Métodos de quantificagdo da carga interna e da carga externa de treino
1.7.1.  Carga de treino interna e externa do treino
1.7.2. Forma de quantificar a carga interna e a carga externa de treino
1.7.3.  Osdiferentes tipos de carga em funcédo do microciclo e da sesséo
1.7.4.  Conclusées no final do treino
1.8.  Preparagao fisica em ambientes climaticos extremos
1.8.1.  Otreino do futebolista em Altitude
1.8.2.  Otreino do jogador de futebol em climas desérticos
1.8.3. O treino do futebolista em climas frios
1.8.4. O treino do futebolista em climas humidos
1.9.  Periodos ndo competitivos
1.9.1. Periodo de transigdo entre épocas desportivas
1.9.2. Periodo de ndo competicéo para as Selegbes nacionais
1.9.3. Periodo de ndo competi¢éo para competi¢ao nacional comprida
1.9.4. Periodo de ndo competicédo por motivo de saude
1.10. A utilizagdo de sistemas GPS no planeamento e desenvolvimento de tarefas de treino
1.10.1. O que é um sistema GPS? Como funciona e que parametros podem ser obtidos?
1.10.2. Que variaveis séo utilizadas para classificar as diferentes tarefas de treino?
1.10.3. Como planear as tarefas e os microciclos com base nas variaveis GPS?

1.10.4. O perfil individual do futebolista com base no Modelo de Jogo e nas exigéncias
fisicas

A TECH garante-lhe uma aprendizagem
dindmica e centrada nas exigéncias
atuais do desporto, pelo que encontrara
um plano de estudos de grande impacto”
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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 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
memorizagao’




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 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.
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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 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 noSso programa prepara-o para enfrentar

novos desafios em ambientes incertos

N n

e a/cangar 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 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

i

O estudante apfeﬂdefé, atraves de atividades forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
de colaboragdo e casos reais, a resolugédo em Harvard.
de S/TU&?Q@GS comp/exas em ambientes Numa dada situagédo, o que deve fazer um profissional? Esta € a questdo 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.

empresariais reais.
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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 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 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 capacitagao,
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 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 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.
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Certificacao

O Curso de Preparacao Fisica de Futebolistas garante, para além do conteudo
mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um certificado do Curso emitido pela
TECH Universidade Tecnologica.
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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 Preparacao Fisica de Futebolistas conta com o conteudo cientifico mais
completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliacdes, o aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de 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
capacitacao universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente
exigidos pelas bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagdo de carreiras
profissionais.

Certificacdo: Curso de Preparagao Fisica de Futebolistas

ECTS: 6 tech ;miver(slidqde
’» tecnoldgica

Carga horéria: 150 horas

Concede o presente

Reconhecido pela NBA CERTIFICADO
a
SrfSra. ___________________, com o documento de identificagdon®__________
‘ Por ter completado e acreditado com sucesso o
CURSO
em

Preparagao Fisica de Futebolistas
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 Educagéo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

c6digo tnico TECH: AFWOR23S _techtitute.com/itulos

*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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Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
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Horario: ao seu préprio ritmo

Exames: online
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