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Apresentacao

A mobilidade tem sido vista tradicionalmente como um elemento complementar

e analisado de um prisma biomecanico, sem considerar as suas repercussoes
significativas no rendimento e na salude do desportista. As evidéncias revelam novos
avangos que permitem conhecer em profundidade a aplicagao desta capacidade fisica.
No entanto, ainda néo foi possivel estabelecer uma base terminoldgica comum entre os
profissionais do desporto e subsistem crencas populares que se afastam da realidade.
Por isso, este curso de especializacao pretende consolidar as bases tedricas de todos 0s
aspetos significativos relativos ao treino da mobilidade, sem deixar de lado a importancia
do treino de forga como meio para alcangar um elevado rendimento desportivo.
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Participe na mudanca para a exceléncia
num setor em expansao e promova o
exercicio de mobilidade e forca com esta
especializagdo completa”
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Sendo plenamente conscientes do desconhecimento geral sobre o treino de mobilidade, Este Curso de Especializagdo em Treino de Mobilidade, Forga e Dirigido a Instrutor
este curso de especializagao procura estabelecer um ponto de partida para o conhecimento  de Ginasio conta com o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado.
e as diferencas entre 0s conceitos e as crengas populares sobre a mobilidade e o seu treino,  As suas principais caracteristicas sao:

bem como os objetivos e os diferentes métodos de aplicagdo e o seu impacto temporal ao
nivel neuromuscular e, por consequéncia, no rendimento desportivo ao otimizar ou reduzir
0s tempos de recuperagao.

* O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em atividade fisica
e desporto

+ O conteudo gréafico, esquematico e eminentemente pratico proporciona informagoes

Neste mesmo sentido, serdo aprofundados os diferentes sistemas e métodos do treino cientificas e préticas sobre as disciplinas essenciais para o desempenho profissional

de mobilidade, como reconhecer o momento, as caracteristicas de tempo, intensidade ou

duracdo, para além do contexto de aplicagao, de modo a alcangar diferentes objetivos. Por

isso que, através deste curso de especializacao, o aluno podera dispor dos conhecimentos

e dos recursos didaticos para uma intervencéo eficaz e eficiente no desportista.

+ Exercicios praticos através dos quais realizar um processo de autoavaliagdo que permite
melhorar a aprendizagem

+ A énfase especial em metodologias inovadoras

+ Aulas tedricas, perguntas ao especialista, féruns de discussao sobre questdes

Por outro lado, a forga também vai ser estudada como capacidade fisica que adquiriu controversas e atividades de reflexdo individual

nos ultimos anos uma importancia maxima. De tal modo que, em alguns ambitos, €

_ W . + Adisponibilidade de acesso ao conteldo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
denominada como “qualidade-mae”.

com ligagdo a internet
Assim), este curso ira desenvolver em primeira instancia uma base tedrica completa para

sustentar a importancia do treino de forca, bem como uma definicao terminoldgica precisa.

Da mesma forma, sdo aprofundados os métodos mais eficientes para desenvolver a

forca e poténcia, de modo que o aluno tenha ao seu dispor as melhores ferramentas para

enfrentar uma programacao de forga com sucesso.

Para tudo isto, o aluno vai receber os ultimos avangos cientificos e tecnoldgicos para o
controlo das cargas, ficando assim com a informacao tedrico-pratica mais completa do

mercado atual. Se quiser melhorar 0s seus estudos, sem
Tudo condensado numa aprendizagem de elevado valor curricular que dura apenas renunciar as restantes atividades diarias,
seis meses e que se convertera num elemento diferenciador no curriculo do aluno. entdao este curso de especia/izagéo é para s’

Uma especializagéo que compreende as necessidades profissionais dos alunos e as do
mercado e as satisfaz mediante o contelldo mais completo e atualizado do setor.



Por se tratar de um curso online, podera
estudar onde e quando quiser. Tudo do que
precisa é de um dispositivo eletronico com
acesso a internet’

O corpo docente do curso inclui profissionais do setor que refletem a sua experiéncia
profissional nesta especializagao, para além de especialistas reconhecidos de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

Gragas ao seu conteldo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia
educativa, o profissional tera acesso a uma aprendizagem situada e contextual, ou
seja, um ambiente de simulagao que ira proporcionar uma especializagdo imersiva
programada para a capacitagdo em situagoes reais.

A concecao deste curso assenta na Aprendizagem Baseada nos Problemas, através da
qual o profissional deve tentar resolver as diferentes situagtes da atividade profissional
que surgem ao longo do curso. Para tal, o profissional contard com a ajuda de um
sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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Dé uma volta de 180° na sua
carreira profissional ao frequentar
este curso de especializagéao.

Especialize-se num setor em expansao
e comece a ver como as suas
oportunidades profissionais florescem.
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Objetivos

O objetivo fundamental deste Curso de Especializagdo em Treino de Mobilidade, Forga

e Dirigido a Instrutor de Ginasio da TECH passa por dotar o aluno dos conhecimentos
avancados que Ihe permitam compreender a importancia do treino de forgca e mobilidade
como meio para desenvolver uma condicéo fisica excelente. Este objetivo € materializado
com um curso de qualidade para o aluno, baseado nas Ultimas evidéncias cientificas

e com os conteudos mais completos do setor. Desta maneira, o profissional podera
revalorizar o seu perfil e posicionar-se na vanguarda numa area em expansao.
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O objetivo de TECH ¢ claro: atualizar 0s
conhecimentos do aluno para preparar
0s melhores profissionais do setor”
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Objetivos gerais

+ Adquirir conhecimentos baseados na mais recente evidéncia cientifica, com plena
aplicabilidade no campo pratico

+ Dominar os métodos mais modernos de avaliagao do desempenho desportivo

+ Dominar e aplicar com seguranga os métodos de treino mais atuais para melhorar o
rendimento desportivo e a qualidade de vida, bem como as patologias mais comuns

+ Dominar os principios que regulam a fisiologia do exercicio e a bioguimica

* Integrar corretamente todos os conhecimentos adquiridos nos diferentes médulos
na pratica real

Os seus objetivos e 0s da TECH
unem-se e materializam-se neste
curso de especializagao com um
valor curricular de exceléncia”




Objetivos especificos

Médulo 1. Treino de mobilidade
* Abordar a mobilidade como uma capacidade fisica basica desde
uma perspetiva neurofisiologica

+ Obter uma compreensao profunda dos principios neurofisiolégicos que influenciam
o0 desenvolvimento da mobilidade

+ Conhecer e aplicar sistemas estabilizadores e mobilizadores dentro do padréo
de movimento

* Desenvolver e especificar 0s conceitos e os objetivos basicos relacionados com
a formagao em mobilidade

* Desenvolver a capacidade de conceber tarefas e planos para o desenvolvimento
de manifestagbes de mobilidade

* Conhecer e aplicar os diferentes métodos de otimizagédo do desempenho através
de métodos de recuperagao

* Desenvolver a capacidade de realizar uma avaliagédo funcional e neuromuscular
do desportista/cliente

* Reconhecer e abordar os efeitos de uma leséo neuromuscular no desportista/cliente
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Mddulo 2. Treino de forga
+ Conhecer e interpretar corretamente todos os aspetos tedricos da definicao da forca
e dos seus componentes

¢ Conhecer e dominar os métodos de treino de forga mais eficazes

+ Desenvolver um critério suficiente para poder apoiar a escolha de diferentes métodos
de capacitagdo na aplicagao pratica

* Poder objetivar as necessidades de forga de cada desportista/cliente, independentemente
dos seus requisitos

+ Dominar 0s aspetos teoricos e praticos que definem o desenvolvimento do poder

+ Aplicar corretamente o treino de forga na prevengao e reabilitagdo de lesGes

Mddulo 3. Treino pessoal dirigido em sala
+ Obter uma compreensao profunda da fisiopatologia da sindrome metabolica

* Compreender os critérios de intervengao para melhorar a saude e a qualidade de vida
dos doentes com esta patologia

* Ser capaz de planear e programar o treino de uma forma individualizada numa pessoa
com sindrome metabolica
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Direcao do curso

Um dos aspetos que torna este curso de especializagéo Unico face a outros do
setor € o seu quadro docente. Deste modo, o profissional que decida frequentar
esta especializacdo da TECH, aprendera com um quadro docente de exceléncia,
com anos de experiéncia no setor e com a maior vontade de qualificar os melhores
neste campo. Por isso, foi também esta equipa que elaborou os contetidos do
curso, assegurando ao aluno uma aprendizagem completa e baseada no maior
rigor cientifico e nas Ultimas novidades do setor.
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Estudar com especialistas de
tanto prestigio ndo tem preco.
Venha comprovar”
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Diregao

Doutor Dardo Rubina

*

*

*

CEO da Test and Training

Coordenador da Preparacgao Fisica EDM

Preparador Fisico da Primeira Equipa da EDM

Mestrado de Elevado Rendimento Desportivo (ARD) COE

Certificagcdo EXOS

Especialista em Treino de Forga para a Prevencao de Lesdes, Reabilitagdo Funcional e Fisico-Desportiva
Especialista em Treino de Forga Aplicado ao Rendimento Fisico e Desportivo

Certificagcao em Tecnologias de Gestao de Peso e Rendimento Fisico

Pos-graduagdo em Atividade Fisica em Grupos com Patologias

Licenciatura em Estudos Avancados (DEA) Universidade de Castela a Mancha

Doutoramento em Elevado Rendimento Desportivo (ARD)
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Professores
Dr. Juan Jareiio Diaz
+ Coordenador da area de educagao e preparacao fisica na Escola Desportiva Moratalaz

¢ Licenciatura em Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto pela Universidade de Castilla
la Mancha

* Mestrado de Preparagao Fisica para Futebol
+ Mestrado Oficial de Docente de Educagao Secundaria

* Pos-graduagao em Especialista em Treino Pessoal

Dra. Anabella Riccio
+ Professora de Treino Funcional em Distrito B

¢ Licenciatura em Educagao Fisica
* Especialista em Programacao e Avaliagao do Exercicio

¢ Curso de Bioguimica para Programar o Exercicio

Dr. Mauricio Varela
* Professor de Educacgao Fisica Faculdade de Humanidades e Ciéncias da Educagao
Universidade Nacional de la Plata

+ Professor de Atividade Fisica de Forma Personalizada Destinadas a Idosos

¢ Preparador Fisico, Personal Trainer de Ciclistas da Categoria Elite do Circuito
de Ciclismo Astronomia

* Professor de Educacgao Fisica EES 62, EES 32, EET 5, EES56, EES 31

+ Especializagdo em Programacao e Avaliagdo de Exercicios (Curso de Pés-Graduagao,
FaHCE-UNLP) Cohorte

* Antropometrista Certificado ISAK nivel 1
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Estrutura e conteudo

Com o objetivo de o profissional adquirir um conhecimento de qualidade, a estrutura e
os contelidos deste curso de especializagao foram idealizados, desenhados e criados
por um grupo de profissionais de referéncia no setor da atividade fisica. Esta equipa,
consciente da relevancia e da atualidade da educacao neste campo, redobrou os
seus esforgos para elaborar o conteudo mais completo e atualizado do mercado. Um
compéndio de conteudos complementado com o trabalho de outros especialistas, que
lhe conferem um formato multimédia de elevado grau didatico, e que integra o aluno
numa aprendizagem imersiva, completa e contextual.
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A TECH vai proporcionar-lhe o conteudo
mais completo e atualizado do mercado,
que se ira converter na base teorica para
realizar o seu trabalho diario”
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Mddulo 1. Treino de mobilidade

1.1.

1.2.

1.3.

Sistema neuromuscular

1.1.1.

Principios neurofisiolégicos: inibigdo e excitabilidade
1.1.1.1. Adaptagbes do sistema nervoso
1.1.1.2. Estratégias para modificar a excitabilidade corticoespinhal
1.1.1.3. Fundamentos de ativagdo neuromuscular
Sistemas de informagao executiva
1.1.2.1. Subsistemas de informacgao
1.1.2.2. Tipos de reflexos

1.1.2.2.1. Reflexos monossinapticos

1.1.2.2.2. Reflexos polissinédpticos

1.1.2.2.3. Reflexos musculotendinosos-articulares
1.1.2.3. Respostas a estiramentos dinamicos e estaticos

Controlo motor e movimento

1.2.1.

1.2.2.

Sistemas estabilizadores e mobilizadores
1.2.1.1. Sistema local: sistema estabilizador
1.2.1.2. Sistema global: sistema mobilizador
1.2.1.3. Padrao respiratorio

Padrao de movimento

1.2.2.1. A coativagao

1.2.2.2. Teoria Joint by Joint

1.2.2.3. Complexos primarios de movimento

Compreender a mobilidade

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

Conceitos-chave e crengas na mobilidade
1.3.1.1. Manifestagbes de mobilidade no desporto

1.3.1.2. Fatores neurofisiolégicos e biomecanicos que influenciam o
desenvolvimento da mobilidade

1.3.1.3. Influéncia da mobilidade no desenvolvimento da forga
Objetivos do treino de mobilidade no desporto

1.3.2.1. Mobilidade na sesséo de treino

1.3.2.2. Beneficios do treino de mobilidade

Mobilidade e estabilidade por estruturas

1.3.3.1. Complexo pé-tornozelo

1.3.3.2. Complexo joelho e anca

1.3.3.3. Complexo coluna e ombro




1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.
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Treino de mobilidade
1.41. Bloco fundamental
1.4.1.1. Estratégias e instrumentos para otimizar a mobilidade
1.4.1.2. Esquema especifico pré-exercicio
1.4.1.3. Esquema especifico pos-exercicio
1.4.2.  Mobilidade e estabilidade nos movimentos basicos
1.4.2.1. Squat e Deadlift
1.4.2.3. Aceleragao e multidiregao
Métodos de recuperagéo
1.5.1.  Proposta de eficacia sob prova cientifica
Métodos de treino da mobilidade
1.6.1.  Métodos centrados no tecido: alongamentos em tenséo passiva e tensao ativa

1.6.2.  Meétodos centrados na artrocinematico: estiramentos isolados e isolados
integrados

1.6.3.  Treino excéntrico
Programacéo da capacitagdo em mobilidade
1.7.1.  Efeitos do alongamento a curto e longo prazo
1.7.2. Momento 6timo de aplicagao do alongamento
Avaliagdo e analise do atleta
1.8.1.  Avaliagéo funcional e neuromuscular
1.8.1.1. Aavaliagdo
1.8.1.2. Processo de avaliagao
1.8.1.2.1. Analisar o padrdo de movimento
1.8.1.2.2. Determinar o teste
1.8.1.2.3. Detegéo de elos fracos
1.8.2.  Metodologia de avaliagédo do atleta
1.8.2.1. Tipos de testes
1.8.2.1.1. Teste de avaliagao analitica
1.8.2.1.2. Teste de avaliagdo gerais
1.8.2.1.3. Teste de avaliagao especifica e dindmica
1.8.2.2. Avaliagao estrutural
1.8.2.2.1. Complexo entre pé e tornozelo
1.8.2.2.2. Complexo entre joelho e anca
1.8.2.2.3. Complexo entre coluna e ombro
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19.

24,
Médulo 2. Treino de forca

2.1.

2.2.

2.3.

Mobilidade no atleta lesionado

1.9.1.

1.9.2.

Forga
2.1.1.
2.1.2.
2.1.3.
2.1.4.

2.1.5.
2.1.6.
21.7.
2.1.8.

2109

Fisiopatologia das lesdes: efeitos sobre a mobilidade
1.9.1.1. Estrutura muscular

1.9.1.2. Estrutura tendinosa

1.9.1.3. Estrutura ligamentosa

Mobilidade e prevencgao de lestes: estudo de caso
1.9.2.1. Rutura de isquiotibiais no corredor

A forga desde a mecanica
A forga desde a fisiologia
A forga aplicada

Curva forga-tempo
2.1.4.1. Interpretagao
Forca maxima

RFD

Forga util

Curvas de forga, velocidade e poténcia
2.1.8.1. Interpretagao
Défice de forga

Cargas de treino

221
2.2.2.
2.23.
224
2.2.5.
2.26.

Carga de treino de forga 2.5.

A carga

A carga: volume

A carga: intensidade
A carga: densidade
Caréater do esforgo

Treino de forga na prevengao e readaptagao de lesdes

2.3.1.

232

A prevencao e reabilitagdo de lesdes
2.3.1.1. Terminologia
2.3.1.2. Conceitos

Treino de forga e prevencgao de lesdes e reabilitagdo com base
em evidéncia cientifica

2.33.

234

Processo metodoldgico de treino de forga na prevencéo de lesdes
e recuperagao funcional

2.3.3.1. 0 método

2.3.3.2. Aplicagé@o desta metodologia na pratica

Funcéo da estabilidade central (CORE) na prevengéo de lesoes
2.3.4.1. CORE

2.3.4.2. Treino do CORE

Método pliométrico

2.4.1.
2.4.2.
2.4.3.

244

2.4.5.
2.4.6.

Mecanismos fisiologicos

Ag0Oes musculares em exercicios pliométricos

0 ciclo de alongamento — encurtamento (CEA)
2.4.3.1. Utilizag@o de energia ou capacidade elastica

2.4.3.2. Participagao reflexiva Armazenamento de energia eldstica em série
e paralelo

Classificagdo dos CEA

2.4.4.1. CEA curto

2.4.42. CEA longo

Propriedades do musculo e o tendéo
Sistema nervoso central

2.4.6.1. Recrutamento

2.4.6.2. Frequéncia

2.4.6.3. Sincronizagao

Treino de poténcia

2.5.1.

2.5.2.
2.5.3.

Poténcia

2.5.1.1. A poténcia

2.5.1.2. Importancia da poténcia no contexto do rendimento desportivo
2.5.1.3. Clarificagéo da terminologia relacionada com a poténcia
Fatores que contribuem para o desenvolvimento da poténcia maxima
Aspetos estruturais que condicionam a produgéo de energia

2.5.3.1. Hipertrofia muscular

2.5.3.2. Composigao muscular

2.5.3.3. Relagao entre cortes transversais de fibra rapida e lenta
2.5.3.4. Longitude muscular e o seu efeito na contragao muscular
2.5.3.5. Quantidade e caracteristicas dos componentes elasticos



2.6.

2.7.

2.54.

2.5.5.

2.5.6.

Aspetos neurais que condicionam a produgao de energia
2.5.4.1. Potencial de agéo

2.5.4.2. Velocidade de recrutamento das unidades motoras
2.5.4.3. Coordenagao intramuscular

2.5.4.4. Coordenagao intermuscular

2.5.4.5. Estado muscular anterior (PAP) 2.8.

2.5.4.6. Mecanismos de reflexo neuromuscular e a sua incidéncia
Aspetos tedricos da compreensao da curva de forga e tempo
2.5.5.1. Impulso de forga

2.5.5.2. Fases da curva de forga e tempo

2.5.5.3. Fase de aceleragado da curva de forga e tempo

2.5.5.4. Zona de aceleragao maxima da curva de forga e tempo
2.5.5.5. Fase de desaceleragdo da curva de forga e tempo
Aspetos tedricos da compreensédo das curvas de poténcia
2.5.6.1. Curva de tempo e poténcia

2.5.6.2. Curva de poténcia e deslocamento

2.5.6.3. Carga de trabalho 6tima para o desenvolvimento maximo de poténcia

Treino de forga por vetores

2.6.1.

2.6.2.
2.6.3.

0O vetor de forga

2.6.1.1. Vetor axial

2.6.1.2. Vetor horizontal

2.6.1.3. Vetor rotacional

Vantagens da utilizagé@o desta terminologia
Os vetores basicos em treino

2.6.3.1. Os principais gestos desportivos
2.6.3.2. Os principais exercicios de sobrecarga
2.6.3.3. Os principais exercicios de treino

Principais métodos de treino de forga

2.7.1.
2.7.2.
2.7.3.

Peso corporal
Exercicios livres
PAP

2.7.3.1. Definigao

2.7.3.2. Aplicagao do PAP antes das disciplinas desportivas relacionadas
com a poténcia

2.9.
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2.7.4. Exercicios com maquinas
2.7.5.  Complex Training
2.7.6.  Exercicios e a sua transferéncia
2.7.7. Contrastes
2.7.8.  Cluster Training
VBT
2.8.1. Aaplicagao do VBT
2.8.1.1. Grau de estabilidade da velocidade de execugéo com cada percentagem
de TRM
2.8.2. Acargaprogramada e a carga real
2.8.2.1. Varidveis envolvidas na diferenga entre a carga programada e a carga real
2.8.3. VBT como solugdo para o problema da utilizagdo de TRM e nRM para programar
cargas
2.84. VBT e grau de fadiga
2.8.4.1. Relagdo com o lactato
2.8.4.2. Relagdo com 0 amonio
2.8.,5. VBT emrelagdo a perda de velocidade e percentagem de repetigdes efetuadas
2.8.5.1. Definir os diferentes graus de esforgo na mesma série
2.8.5.2. Diferentes adaptagdes de acordo com o grau de perda de velocidade
na série
2.8.6. Propostas metodoldgicas de acordo com diferentes autores

Forga em relagao a hipertrofia

2.9.1.  Mecanismo indutor de hipertrofia: tensao mecanica
2.9.2.  Mecanismo indutor de hipertrofia: stress metabdlico
2.9.3.  Mecanismo indutor de hipertrofia: danos musculares
2.9.4. Varidveis de programagao de hipertrofia

2.9.4.1. Frequéncia

2.9.4.2. Volume

2.9.4.3. Intensidade

2.9.4.4 Cadéncia

2.9.4.5. Séries e repeticoes

2.9.4.6. Densidade

2.9.4.7. Ordem na execugéo dos exercicios
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2.9.5.  Variaveis de capacitagado e os seus diferentes efeitos estruturais
2.9.5.1. Efeito em diferentes tipos de fibra
2.9.5.2. Efeitos sobre o tendéo
2.9.5.3. Comprimento do fasciculo
2.9.5.4. Angulo de penacéo
2.10. Treino de forga
2.10.1. O treino excéntrico
2.10.1.1. O treino excéntrico
2.10.1.2. Diferentes tipos de treino excéntrico
2.10.2. Treino excéntrico e rendimento
2.10.3. Treino excéntrico e prevengao e reabilitagdo de lesdes
2.10.4. Tecnologia aplicada ao treino excéntrico
2.10.4.1. Polias conicas
2.10.4.2. Dispositivos isoinerciais

Médulo 3. Treino pessoal dirigido em sala

3.1.  Asindrome metabdlica
3.1.1.  Asindrome metabdlica
3.1.2.  Epidemiologia da sindrome metabdlica
3.1.3. O doente com sindrome, consideragdes para a intervengao.
3.2. Bases fisiopatoldgicas
3.2.1.  Asindrome metabdlica e riscos para a saude
3.2.2.  Aspetos fisiopatoldgicos da doenga
3.3, Avaliagéo e diagndstico
3.3.1.  Asindrome metabdlica e a sua avaliagao no ambito clinico
3.3.2.  Biomarcadores, indicadores clinicos e sindrome metabdlica

3.3.3.  Asindrome metabdlica, a sua avaliagao e seguimento pelo especialista
em exercicio fisico

3.3.4.  Diagnostico e protocolo de intervengao na sindrome metabdlica
3.4.  Protocolos e tratamentos

3.4.1. Oestilo de vida e a sua relagdo com a sindrome metabdlica

3.4.2.  Anutrigao e a sua importancia na sindrome metabdlica

3.4.3.  Exercicio: papel na sindrome metabdlica

3.4.4. O paciente com sindrome metabdlica e tratamento farmacoldgico: consideragdes
para o profissional do exercicio
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3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.
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Planeamento do treino em sala em pacientes com sindrome metabdlica

3.5.1.  Especificagéo do nivel do cliente

3.5.2.  Objetivos

3.53.  Processos de avaliagéo

3.5.4. Operacionalidade dos recursos espaciais e materiais

Programacao do treino de forga em sala

3.6.1.  Objetivos de treino de forca para a sindrome metabdlica

3.6.2.  Volume, intensidade e recuperagdo do treino da forga em sindrome metabdlica
3.6.3.  Selegdo de exercicios e métodos de treino de forga para a sindrome metabdlica
3.6.4.  Desenho de programas de treino da forga em sindrome metabdlica.
Programacao do treino de resisténcia em sala

3.7.1.  Objetivos de treino de forga para a sindrome metabdlica

3.7.2. Volume, intensidade e recuperacao do treino de resisténcia
em sindrome metabodlica

3.7.3.  Selegdo de exercicios e métodos de treino de resisténcia para
a sindrome metabdlica

3.7.4.  Objetivos de programas de treino da resisténcia em sindrome metabdlica
Precaugdes e contraindicagbes no treino em sala

3.8.1. Avaliagdes para a realizagdo de exercicio fisico na populagdo
com sindrome metabdlica

3.8.2.  Contraindicagdes no desenvolvimento de atividade em doentes
com sindrome metabdlica

Nutricéo e estilo de vida em pacientes com sindrome metabdlica

3.9.1.  Aspetos nutricionais na sindrome metabolica

3.9.2.  Exemplos de intervengao nutricional na sindrome metabdlica

Concegdo de programas de treino na sala, em doentes com sindrome metabdlica
3.10.1. Concegao de programas de treino para diabéticos

3.10.2. Concegao de sessdes de treino para diabetes

3.10.3. Concegdes de programas de intervencéo global (interdisciplinar e multidisciplinar
em diabetes
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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’
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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.

Exceléncia na
tomada de decisao

Evidéncia
Cientifica

Comunidade
Educativa

Diretrizes
Europeias

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 Especializacdo em Treino de Mobilidade, Forga e Dirigido a Instrutor de
Gindsio garante, para além do conteldo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um
Curso de Especializagao emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCEeSSo e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Especializagao em Treino de Mobilidade, Forga e Dirigido a Instrutor de
Ginasio conta com o contetdo educacional mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio o certificado*
correspondente ao Curso de Especializagao emitido pela
TECH Universidade Tecnolégica.

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 Especializagdo em Treino de Mobilidade, Forga e Dirigido
a Instrutor de Ginasio

ECTS: 18 tecn i

Carga horaria: 450 horas

Concede o presente

CERTIFICADO
Recon heCidO pe|a NBA SrfSra. com o dochento de identificagdon®_______________
Por ter completado e certificado com sucesso o
‘ CURSO DE ESPECIALIZAGAO
em

Treino de Mobilidade, Forga e Dirigido a Instrutor de Gindsio
Este é um certificado atribuido por esta Universidade, reconhecido por 18 ECTS e equivalente a 450
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de concluséo 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

G

c6digo tnico TECH: AFWOR23Stechtitute.com/itulos

*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.



Q
te C universidade
» tecnologica

Curso de Especializagao
Treino de Mobilidade, Forga e
Dirigido a Instrutor de Ginasio

Modalidade: online

» Duracdo: 6 meses

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 18 ECTS

» Tempo Dedicado: 16 horas/semana

» Hordrio: ao seu préprio ritmo

» Exames: online



Curso de Especializacao
Treino de Mobilidade, Forca e Dirigido
a Instrutor de Ginasio
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