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Apresentacao

Ruptura do ligamento cruzado, ombro deslocado ou entorses de mao ou pé estao entre as principais
condigdes que um jogador de handebol pode sofrer durante sua carreira. O minucioso trabalho
de preparagéo fisica para sua prevencéo, bem como uma dieta correta, sdo fundamentais para
reduzir as chances de sofrer lesGes graves. Uma tarefa que exige um profundo conhecimento
da biomecanica do jogador, estratégias de treinamento especificas e nutrigao esportiva. Por esse
motivo, a TECH reuniu as informagdes mais avancadas neste curso 100% online, ministrado por
ex-atletas de elite e especialistas em Atividade Fisica e Ciéncias do Esporte. Um corpo docente
excepcional, que oferece um programa de estudos avangado e rigoroso, usando os recursos de

ensino mais inovadores.
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Torne-se um especialista em
preparacdo fisica, prevengao
de lesbes e nutricdo para
jogadores de handebol em
apenas 6 meses”
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Sem duvida, um dos piores pesadelos de um atleta é sofrer uma lesdo que o afaste dos
campos por um longo periodo de tempo ou que a recuperacgao nao seja eficaz e ele sofra
uma recaida precoce. No entanto, gragas a estudos cientificos sobre biomecanica, ao
aprimoramento de estratégias especificas de preparagao fisica e aos avangos na nutrigao,
este risco esta diminuindo.

Nesse sentido, é essencial que os profissionais que desejam trabalhar como treinadores
e/ou técnicos de Handebol tenham as informacdes mais relevantes e atualizadas sobre
o assunto. Dada a importancia deste trabalho, a TECH criou este curso universitario
especializado em preparagéo fisica, prevencao de lesdes e nutricao para o jogador de handebol,
ministrado por renomados atletas de elite do esporte e especialistas na area de nutrigao
e atividade esportiva.

Trata-se de um programa académico de 6 meses, que permitird ao aluno obter os
conhecimentos mais avangados sobre o desenvolvimento da forga Util, a resisténcia
fisica, a preparagéo do jogador para as categorias de base ou as lesdes mais frequentes
e sua abordagem. Além disso, este curso, através de uma perspectiva teodrico-pratica,
apresentara os softwares mais atuais utilizados para o planejamento nutricional e abordara
as necessidades energéticas do handebol.

Gracas ao sistema Relearning, baseado na repetigao do contetdo durante o periodo de
aprendizagem, o aluno podera consolidar os conceitos-chave de forma simples e nédo
precisara dedicar muitas horas ao estudo e a memorizagéao.

Uma excelente oportunidade de progredir profissionalmente neste campo por meio de
um programa flexivel e conveniente. Os alunos precisam apenas de um telefone celular,
tablet ou computador com conexao a Internet para visualizar o contelido deste programa
a qualguer momento. Uma opg¢ao académica ideal para aqueles que desejam conciliar
suas atividades pessoais didrias com uma educagao universitaria de exceléncia.

Este Programa Avangado de Preparagao Fisica, Prevengao de Lesdes e Nutri¢ao para
o Jogador de Handebol conta com o conteudo cientifico mais completo e atualizado
do mercado. Suas principais caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de estudos de casos praticos apresentados por
especialistas em Handebol e Ciéncias do Esporte

+ O conteldo grafico, esquematico e eminentemente pratico oferece
informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que séo essenciais para
a pratica profissional

+ Exercicios praticos em que o processo de autoavaliacao € realizado para
melhorar a aprendizagem

+ Destaque especial para as metodologias inovadoras

+ Aulas tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discusséo sobre temas
controversos e trabalhos de reflexdo individual

+ Disponibilidade de acesso a todo o contetdo a partir de qualquer dispositivo,
fixo ou portatil, com conexao a Internet

Sem aulas presenciais ou horarios fixos.
Esta opgcdo académica lhe oferece mais
liberdade para autogerenciar seu tempo
de estudo. Faga sua matricula agora”
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Com o sistema Relearning desta
capacitacdo, vocé reduzira as longas
horas de estudo tdo frequentes em

. outras metodologias.
Aprofunde seus conhecimentos g

sobre a biomecanica do Handebol
e a etiologia das principais lesdes
que ocorrem neste esporte”

Os estudos cientificos deste programa
mostrardo as evidéncias mais recentes
sobre a abordagem das lesées esportivas
mais frequentes no Handebol. Faca a sua

matricula agora.

O corpo docente do curso conta com profissionais do setor, que transferem toda a
experiéncia adquirida ao longo de suas carreiras para esta capacitacao, além de
especialistas reconhecidos de sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

0 conteudo multimidia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional, permitira
ao profissional uma aprendizagem contextualizada, ou seja, realizada através de um
ambiente simulado, proporcionando uma capacitagao imersiva e programada para
praticar diante de situagdes reais.

A estrutura deste programa se concentra na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera resolver as diferentes situacdes de pratica profissional
que surgirem ao longo do curso académico. Para isso, contara com a ajuda de um
inovador sistema de video interativo realizado por especialistas reconhecidos.
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Objetivos

Os trés fatores que marcam a carreira esportiva de um atleta sdo a preparagéo fisica,
a prevencao de lesdes e a nutricdo. Por esse motivo, a TECH criou este Programa
Avangado com o objetivo de oferecer aos profissionais a aprendizagem mais avangada

nessas areas. Para isso, esta instituicdo académica oferece um programa de estudos
com uma abordagem tedrico-pratica, que Ihe permitira integrar as principais técnicas

de treinamento, metodologias de trabalho e ferramentas utilizadas para realizar um

planejamento nutricional correto.
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Esta € uma capacitacdo que lhe
fornecera as bases para melhorar
o desempenho fisico e esportivo
de seus jogadores de Handebol"
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Objetivos gerais

+ Dominar o planejamento e o controle do treinamento em diferentes etapas

+ Melhorar o desempenho de esportistas

+ Interpretar a analise dos dados obtidos por meio de novas tecnologias

+ Incorporar o planejamento nutricional do atleta de acordo com suas caracteristicas
e posicao de jogo

+ Conhecer a evolucéo do jogo e das taticas do Handebol até os dias atuais

+ Analisar os diversos fatores que intervém no processo de treinamento e no
desempenho dos jogadores de Ato Desempenho

cloig

v O EORAR

Gracas a esta capacitacao, vocé
podera tomar as decisbes mais
adequadas em caso de lesdo de
um jogador durante 0 jogo e seu
tratamento posterior”
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Objetivos especificos

Mddulo 1. Preparacgao fisica do jogador de Handebol
+ Analisar as exigéncias das diferentes qualidades fisicas basicas de um jogador
de Handebol

*

Abordar a preparacao fisica a partir de um paradigma neuromuscular de treinamento

+ Conhecer em profundidade a natureza da forga e da poténcia muscular, resisténcia
especifica, mobilidade e coordenagéo

+ Estruturar a preparagéao fisica em categorias de formagao

+ Dominar o planejamento, fase de aguecimento e treinamento fora de temporada
(periodo off-season)

Mddulo 2. Prevengao de lesdes para o jogador de Handebol
+ Conhecer os conceitos de lesdes esportivas, tratamento e reabilitagcéo

+ Estudar a etiologia e as causas das lesdes no Handebol
+ Lidar com emergéncias de lesGes que ocorram durante o treinamento ou a competicao

+ Analisar as lesdes mais frequentes de todas as partes do corpo do jogador de Handebol

Mddulo 3. Nutri¢ao do jogador de Handebol
+ Estudar os principais conceitos de nutricao esportiva

+ Calcular o MB e a composicéo corporal de nossos esportistas

+ Compreender completamente as exigéncias e aprender a planejar a ingestao
periodizada de macro e micronutrientes

+ Dominar as variaveis de sudorese e hidratagao
+ Compreender a suplementagao esportiva e 0s suplementos proibidos
+ Analisar as Ultimas tendéncias em nutricdo esportiva

+ Aplicar ferramentas de software para o planejamento e controle da ingestao
nutricional e hidratagao de nossos atletas
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Estrutura e conteudo

Resumos em video de cada tépico, videos detalhados, leituras especializadas e estudos
de caso compdem o conteudo didatico deste Programa Avangado. Recursos que ampliam
e enriguecem um programa de estudos criado para oferecer aos alunos as informagdes
mais rigorosas sobre preparacao fisica, prevencao de lesdes e nutricdo em jogadores de
handebol. Um plano de estudo de 450 horas de ensino intensivo que permitird que os
alunos progridam no mundo profissional deste esporte.
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Acesse uma extensa Biblioteca
Virtual 24 horas por dia, através
de qualquer dispositivo eletronico
com conex&o a Internet”
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Mddulo 1. Preparacéao fisica do jogador de Handebol 1.9.  Treinamento fora de temporada (periodo off-season)
1.9.1. Efeitos do destreinamento a longo prazo

1.1, Exigéncias fisicas do Handebol

1.9.2. Niveis de abordagem do trabalho de forga

1.1.1.  Forca explosiva e resisténcia de forca o o
1.9.3.  Niveis de abordagem do trabalho de resisténcia

1.1.2. Distancias e intensidades de deslocamento
1.10. Planejamento

1.10.1. Individualizagdo do modelo
1.10.2. Adaptagéo ao sistema de jogo

1.1.3.  Mobilidade, coordenagao e agilidade
1.2, Paradigma neuromuscular do treinamento

1.2.1. Condicional x Funcional

122, Desenvolvimento da forca il 1.10.3. Modelo de preparagao para competi¢des de curta duragéo

1.23.  Aplicagdo do modelo ao Handebol Madulo 2. Prevencgao de lesdes para o jogador de Handebol

1.3.  Forga e poténcia muscular . ) L

2.1.  LesOes esportivas, tratamento e reabilitagao
1.3.1.  Arremesso, salto e luta .
2.1.1. LesOes agudas

2.1.2.  LesOes por excesso
2.1.3.  Conceitos de tratamento, reabilitagdo e prevencéo

1.3.2.  Aceleragdes, desaceleragdes e mudangas de diregéo
1.3.3.  Avaliagao e controle de carga

1.4,  Resisténcia especifica } ) .
2.2.  FEtiologia e causas de lesGes no Handebol

141. C idade d ti des d ténci
apacidade de repetiragoes de potencia 2.2.1.  Biomecanica do Handebol

1.4.2. Tipos de fadiga e vias metabdlicas _
o 2.2.2.  Lesdes comuns no Handebol
1.4.3. Avaliagéo e controle de carga

1.5, Mobilidade e coordenagao

1.5.1.  Desequilibrios musculares no Handebol

2.2.3.  Les0es por posicoes de jogo
2.3.  Manejo de lesdes agudas e situagdes de emergéncia
_ ) 2.3.1.  Conceitos basicos
1.5.2.  Cadeias musculares em gestos especificos , N :
2.3.2. Lidando com uma leséo esportiva

1.5.3.  Avaliagao e trabalho compensatorio
¢ P 2.3.3.  Regulamentos de lesdes no Handebol

1.6.  Preparagao fisica em niveis de base . )
2.4.  Lesdes no ombro e na cintura escapular

2.4.1. Etiologia
2.4.2.  Tratamento e reabilitagao

1.6.1. ldade de maturagao e velocidade maxima de crescimento
1.6.2.  Condicionamento fisico em uma idade precoce

1.6.3.  Sindromes de crescimento e sua detecg¢ao precoce .
2.4.3. Prevencédo

2.5, Lesbes no cotovelo
2.51. Etiologia
2.5.2.  Tratamento e reabilitagao
2.53.  Prevengao

1.7.  Aplicagbes praticas por posigoes especificas
1.7.1.  Preparagao fisica especifica para a linha de frente e os pivds
1.7.2.  Preparacgao fisica especifica para extremos
1.7.3.  Preparagao fisica especifica para goleiros
1.8.  Aguecimento
1.8.1.  Objetivos e estrutura
1.8.2.  Estratégias de ativagao e relaxamento
1.8.3.  Ativagéo e fortalecimento antes do jogo



2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

2.10.

Mddulo 3. Nutrigao do jogador de Handebol

3.1.

3.2.

Lesdes nas maos e nos dedos
2.6.1. Etiologia

2.6.2. Tratamento e reabilitagao
2.6.3.  Prevengéo

Lesdes nas costas

2.7.1. Etiologia

2.7.2.  Tratamento e reabilitagao
2.7.3.  Prevengao

Lesdes no quadril

2.8.1. Etiologia

2.8.2. Tratamento e reabilitagao
2.8.3.  Prevengao

LesGes no joelho

29.1. Etiologia

2.9.2.  Tratamento e reabilitagao
293. Prevengédo

Lesdes nos tornozelos e pés
2.10.1. Etiologia

2.10.2. Tratamento e reabilitagao
2.10.3. Prevengao

Nutri¢géo esportiva;

3.1.1.  Conceitos basicos e antecedentes historicos

3.1.2.  Aparelho digestivo

3.1.3.  Classificagéo de nutrientes e alimentos

Conceito de Nutrigdo esportiva

3.2.1.  Setores em que a nutrigdo esportiva atua

3.2.2.  Fisiologia do exercicio basica relacionada a nutrigao esportiva
3.2.3.  Referéncias

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

Estrutura e contetddo | 15

Necessidades energéticas

3.3.1.  Necessidade energética

3.3.2.  Metabolismo basal, atividade fisica e efeito térmico dos alimentos
3.3.3.  Cadlculos basicos

Composigao corporal

3.4.1. Métodos de avaliagdo da composigao corporal
3.4.2.  Avaliagdo da composigao corporal no esporte
3.4.3.  Composigao corporal no handebol
Macronutrientes

3.51. Carboidratos no esporte

3.5.2.  Proteinas no esporte

3.53.  Gorduras no esporte

Micronutrientes

3.6.1.  Vitaminas no esporte

3.6.2.  Minerais no esporte

3.6.3.  Antioxidantes no esporte

Hidratagao

3.7.1.  Recomendacgdes gerais

3.7.2.  Taxa de sudorese

3.7.3.  Regras de reposi¢éo e tempos

Suplementos nutricionais e auxilios ergogénicos no esporte
3.8.1.  Definigdo de conceitos

3.82.  Como uséa-los no esporte

3.8.3.  Evidéncia cientifica

Melhoria da composigao corporal em esportistas

3.9.1.  Estratégias nutricionais para melhorar a composi¢éo corporal
3.9.2.  Métodos de avaliagao da ingestao nutricional
3.9.3.  Erros mais comuns

Planejamento nutricional

3.10.1. Tipos de planejamento nutricional

3.10.2. Planejamento dietético para esportistas
3.10.3. Software dietético e ferramentas informaticas

tecn
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Metodologia

Este curso oferece uma maneira diferente de aprender. Nossa metodologia
¢ desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas faculdades de medicina
mais prestigiadas do mundo e foi considerado um dos mais eficazes pelas
principais publicagdes cientificas, como o New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona

a aprendizagem linear convencional para realiza-la
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma de
aprendizagem que se mostrou extremamente eficaz,
especialmente em disciplinas que requerem memorizagao'
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Estudo de caso para contextualizar todo o conteudo

Nosso programa oferece um meétodo revolucionario para desenvolver as habilidades
e 0 conhecimento. Nosso objetivo € fortalecer as competéncias em um contexto ! ot Buwrent
de mudanga, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH vocé ira experimentar
uma forma de aprender que esta
revolucionando as bases das
universidades tradicionais

em todo o mundo”

Vocé tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, por
meio de um ensino natural e progressivo

ao longo de todo o programa.




Atraves de atividades de colaboracao
e casos reais, 0 aluno aprendera

a resolver situacdes complexas

em ambientes reais de negocios.

Metodologia | 19 teCh

Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este curso da TECH € um programa de ensino intensivo, criado do zero,
que propde os desafios e decisdes mais exigentes nesta area, em ambito
nacional ou internacional. Através desta metodologia, o crescimento
pessoal e profissional € impulsionado em direcdo ao sucesso. O método
do caso, técnica que constitui a base deste conteldo, garante que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual seja adotada.

Nosso programa prepara vocé
para enfrentar novos desafios

em ambientes incertos e alcancar
0 SUCEeSSo na sua carreira”

0 método do caso é o sistema de aprendizagem mais utilizado pelas melhores
faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que os estudantes de Direito
nao aprendessem a lei apenas com base no conteutdo tedrico, o método do caso
consistia em apresentar-lhes situagdes realmente complexas para que tomassem
decisdes conscientes e julgassem a melhor forma de resolvé-las. Em 1924 foi
estabelecido como 0 método de ensino padrao em Harvard.

Em uma determinada situagao, o que um profissional deveria fazer? Estaé a
pergunta que abordamos no método do caso, um método de aprendizagem
orientado para a agao. Ao longo do programa, 0s alunos irdo se deparar com
diversos casos reais. Terdo que integrar todo o conhecimento, pesquisar,
argumentar e defender suas ideias e decisdes.
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Metodologia Relearning

A TECH utiliza de maneira eficaz a metodologia do estudo
de caso com um sistema de aprendizagem 100% online,
baseado na repeticdo, combinando 8 elementos didaticos
diferentes em cada aula.

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

Em 20179, entre todas as universidades
online do mundo, alcancamos 0s melhores
resultados de aprendizagem.

Na TECH o aluno aprende através de uma metodologia de vanguarda,

desenvolvida para capacitar os diretores do futuro. Este método,
na vanguarda da pedagogia mundial, se chama Relearning.

Nossa universidade é uma das Unicas que possui a licenca para
usar este método de sucesso. Em 2019 conseguimos melhorar os
niveis de satisfacéo geral dos nossos alunos (qualidade de ensino,
qualidade dos materiais, estrutura dos curso, objetivos, entre outros)
com relacéo aos indicadores da melhor universidade online.

learning
from an
expert



Metodologia |21 tecCn

No nosso programa, a aprendizagem nao é um processo linear, ela acontece em
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, combinamos cada
um desses elementos de forma concéntrica. Esta metodologia ja capacitou mais de

650 mil universitarios com um sucesso sem precedentes em campos tao diversos
=f como a biogquimica, a genética, a cirurgia, o direito internacional, habilidades
administrativas, ciéncia do esporte, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, historia,

mercados e instrumentos financeiros. Tudo isso em um ambiente altamente
exigente, com um corpo discente com um perfil socioecondémico médio-alto e uma
média de idade de 43,5 anos.

¥
Y

hL!

A #

O Relearning permitira uma aprendizagem com menos
esforco e mais desempenho, fazendo com que vocé se
envolva mais em sua especializagdo, desenvolvendo o
espirito critico e sua capacidade de defender argumentos
e contrastar opinides: uma equagdo de sucesso.

A partir das ultimas evidéncias cientificas no campo da neurociéncia, sabemos
como organizar informagoes, ideias, imagens, memarias, mas sabemos também
que o lugar e o contexto onde aprendemos algo é fundamental para nossa
capacidade de lembra-lo e armazena-lo no hipocampo, para manté-lo em nossa
memoria a longo prazo.

Desta forma, no que se denomina Neurocognitive context-dependent e-learning, os
diferentes elementos do nosso programa estao ligados ao contexto onde o aluno
desenvolve sua pratica profissional.
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Neste programa, oferecemos o melhor material educacional, preparado especialmente para os profissionais:

Material de estudo

>

Todo o conteudo foi criado especialmente para o curso pelos especialistas que irédo
ministra-lo, o que faz com que o desenvolvimento didatico seja realmente especifico
e concreto.

Posteriormente, esse conteudo é adaptado ao formato audiovisual, para criar o método
de trabalho online da TECH. Tudo isso, com as técnicas mais inovadoras que proporcionam
alta qualidade em todo o material que € colocado a disposi¢ao do aluno.

Masterclasses

Ha evidéncias cientificas sobre a utilidade da observacgao de terceiros especialistas.

O “Learning from an expert” fortalece o conhecimento e a memoria, além de gerar
seguranga para a tomada de decisdes dificeis no futuro.

Praticas de habilidades e competéncias

Serdo realizadas atividades para desenvolver competéncias e habilidades especificas
em cada drea tematica. Praticas e dindmicas para adquirir e ampliar as competéncias
e habilidades que um especialista precisa desenvolver no contexto globalizado

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 for necessario para
complementar a sua capacitagao.




Estudos de caso

Sera realizada uma selecdo dos melhores estudos de caso escolhidos
especificamente para esta situagédo. Casos apresentados, analisados e
orientados pelos melhores especialistas do cenario internacional.

Resumos interativos

A equipe da TECH apresenta o conteldo de forma atraente e dindmica através
de pilulas multimidia que incluem audios, videos, imagens, graficos e mapas
conceituais para consolidar o conhecimento.

Este sistema exclusivo de capacitacdo por meio da apresentacao de contetdo
multimidia foi premiado pela Microsoft como "Caso de sucesso na Europa”.

Testing & Retesting

Avaliamos e reavaliamos periodicamente o conhecimento do aluno ao longo do
programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e autoavaliacao, para que
possa comprovar que esta alcancando seus objetivos.

Metodologia |23 tecn
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Certificado

O Programa Avancado de Preparacao Fisica, Prevencao de Lesdes e Nutrigao para o
Jogador de Handebol garante, além da capacitacdao mais rigorosa e atualizada, 0 acesso
a um titulo de Programa Avangado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este programa de estudos
Ccom sucesso e receba seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Programa Avangado de Preparagao Fisica, Prevengao de Lesdes e Nutrigdo para
o Jogador de Handebol conta com o contetdo cientifico mais completo e atualizado
do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliacdes, o aluno recebera por correio o certificado*
correspondente ao titulo de Programa Avangado emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagéo
obtida no Programa Avancado, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de empregos, concursos publicos e avaliagdo de carreira profissional.

Titulo: Programa Avangado de Preparagao Fisica, Prevengao de Lesdes e Nutricao
para o Jogador de Handebol

]
. . universidade
Modalidade: online tecn tecnoldgica

Duragao: 12 meses

Outorga o presente

. CERTIFICADO
Reconhecido pela NBA ,
Sr/Sra.___ com documento de identidaden® ________
por ter concluido e aprovado com sucesso o
‘ PROGRAMA AVANGADO
de

Preparagao Fisica, Prevengao de Lesdes
e Nutrigdo para o Jogador de Handebol

Este é um curso préprio desta Universidade, com duragdo de 450 horas, com data de inicio
dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida
pelo Ministério da Educagédo Publica em 28 de junho de 2018.

Em 17 de junho de 2020 ‘1
Ma.Tere Guevara Navarro Universidade Online
Reitora Oficial da NBA

codigo Gnico TECH: AFWOR23S _tectiitute.comititulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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Programa Avancado
Preparacao Fisica, Prevencao
de Les0Oes e Nutricao para
0 Jogador de Handebol

» Modalidade: online

» Duragdo: 12 meses

» Certificado: TECH Universidade Tecnoldgica
» Horario: no seu préprio ritmo

» Provas: online



Programa Avancado

Preparacao Fisica, Prevencao de LesOes
e Nutricao para o Jogador de Handebol

Reconhecido pela NBA

*1
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