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1.Ficha da Unidade Curricular

Ano Lectivo: 2023-24

Unidade Curricular: [1000004] Animacéo e Exercicio em Espagos de Lazer

[9995] Gestdo do Lazer e Animacgao Turistica (p6s-laboral)

Eﬁ'r:'iocular [3] Oficial 2020 Ramo [0] Tronco comum
Area Cientifica Turismo e Lazer, Obrigatéria/Opcional Sim
Ano Curricular 2 Periodo S1 - 1° Semestre
ECTS 4
Curso [9995] Gestao do Lazer e Animacao Turistica (pés-laboral)
Plano [3] Oficial 2020
Ramo [0] Tronco comum
Horas Contacto
(TP) Tebrico Pratico 0052:00 Por Periodo
(OT) Orientacao e tutorial 0014:00 Por Periodo

Total de horas de trabalho (Horas de contacto + horas
dedicadas)

0026:00 0112:00

Horas dedicadas (Trabalho ndo acompanhado)

4.Docentes

Docentes Responsaveis

Nome PAULO ALEXANDRE ALVES FIGUEIREDO

5.0bjetivos de aprendizagem (conhecimentos, aptiddes e competéncias a desenvolver
pelos estudantes)

Aquisicdo de competéncias de animacdo com recurso as dancgas sociais, no ambito da
Animacao Turistica no que respeita a capacidade de planear e gerir atividades de dancas
sociais num contexto de Animacao Turistica;

Aquisicdo de competéncias de enquadramento de actividades em sala de exercicio em
contexto de empreendimentos turisticos, no ambito da Animacédo Turistica, com populacdes
saudaveis, visando uma adequacao de exercicio cardiorespiratério e forca, com seguranca €
adequado ao contexto de animacdo turistica;




Aquisicdo de competéncias de organizacdo e montagem de espacos de atividade fisica: salas
de exercicio e circuitos de manutencao outdoor.

6.Learning Outcomes of the curricular unit

Acquisition of skills in animation through the social dances in relation to their ability to plan and
manage social dances activities in a context of tourism recreation;

Acquisition of skills related to the supervision of activities in the gymnasium (considering
tourism enterprises) with healthy populations and the tourist recreation. This aims an adequacy
of cardio fitness and strength exercises, in safety and appropriation to the context of tourist
recreation;

Acquisition of skills for organization and arrangement of spaces for physical activity:
gymnasiums and outdoor fitness circuits.

7.Contetdos programaticos

A - Dangas Sociais
Contextualizacao e histéria breve das dancas sociais;
Caracterizacéo das dancas de saléo;

Aprendizagem e pratica de dancas de novidade (Merengue) e dancas latino-americanas
(Rumba Quadrada e Cha Cha Cha);

Animagédo com Danga;
B - Musculacéo e Alongamentos
Equipamentos mais comuns, ajustes e seguranca,

Identificacdo e pratica de exercicios, componentes criticas, seguranca e enquadramento
técnico com recurso a varios equipamentos;

Metodologia e adaptacao ao contexto do lazer e animacao turistica;

Relacéo risco-beneficio dos exercicios;

C - Cardiofitness

Equipamentos, procedimentos, metodologia e seguranca no manuseio dos equipamentos;

Prescricdo de exercicio cardiorrespiratério e metodologia elementar com base na frequénciaj
cardiaca;

Seguranca dos programas de exercicio

D - Apresentacao de outras actividades disponiveis no mercado aplicaveis ao turismo ativo.

8.Syllabus

A Social Dances

1. Context and brief history of social dances




2. Characterization of ballroom dancing

3. Learning and practice of novelty dances (Merengue) and latin-american dances (Square
Rumba and Cha Cha Cha)

4. Recreation with dance
B Resistance Training and Stretching
1. Most common equipments, settings and security

2. ldentification and practice of resistance training exercises, critical components of execution,
security and technical

supervision using various equipment

4. Methodology and adaptation to the context of leisure and tourist recreation

5. Risk-benefit ratio of exercises

C Cardiofitness

1. Equipment, procedures, methodology and safety in handling equipment

2. Prescription of cardiofitness training and basic methodology based on Heart Rate

D - Presentation of other activities available in the market applicable to tourist recreation
E - Organization, assembly and maintenance of physical activity areas

1. Gymnasiums

2. Outdoor fitness circuits

9.Demonstracao da coeréncia dos contetdos programaticos com os objetivos de
aprendizagem da unidade curricular

Os conteudos programaticos que constituem esta unidade curricular semestral enquadram-se
no desenvolvimento de competéncias de desenvolvimento de programas de animacdo
exercicio (em espacos de lazer, predominantemente ¢indoori,, no contexto de
empreendimentos turisticos), através da versatilidade das mesmas actividades e respectival
adequacédo aos varios espacos.

Para se atingirem 0s objetivos, que passam pelo desenvolvimento das capacidades para os
alunos planearem e implementarem actividades de animacao turistica ¢indoor¢,, opta-se por,
uma abordagem em que os contetidos abrangem um conjunto de atividades relacionadas com
0 exercicio e salde, numa perspectiva adaptada, e atividades ritmicas desenvolvidas num
contexto aplicavel em varias situa¢des da animacdo turistica.

Como medida de gestao de risco e de garantir a seguranca, e de forma a possibilitar um
enguadramento e acompanhamento da aprendizagem pratica, as turmas tém um maximo de
20 alunos por turma.

10.Demonstration of the syllabus coherence with the curricula unit's learning objectives

The syllabus of this course tends to develop the competences of create and manage tourist
activities in areas predominantly indoor concerning the context of tourism enterprises, through
the versatility of these activities and their appropriateness to various settings.




In order to achieve the objectives, comprising the development of student¢,s ability to plan and
manage indoor recreation sports activities, the approach aims to cover a range of health, fithess
and rhythmic activities.

Therefore, the combination of contents enables students to develop specific activities and
associate them in indoor recreation programmes.

11.Metodologias de ensino (avaliacao incluida)

A unidade curricular decorre segundo um modelo de aulas predominantemente praticas,
visando a experimentacdo dos contetdos abordados e aplicacdo dos mesmos numa éptica de
simulagdo da realidade.

Todas as aulas tém periodos de afericdo de conhecimentos individuais ou de grupo e breve
revisdo das aulas anteriores.

A avaliacdo pressup8e um modelo de avaliagdo continua e/ou exame final de recurso. O
processo de avaliacdo continua é baseado em: a) assiduidade (10%); b) avaliacdo pratica
(60%); c) 1 teste (30%), com uma classificacdo minima de 8 valores na avaliacdo préatica e 8
valores no teste, sendo necessaria uma média final de 9,5 valores para dispensar o Exame
Final. E necessaria a presenca em 75% das aulas totais. O Exame Final integra uma prova
escrita e uma prova prética, com nota minima de 8 valores em cada prova e 9,5 valores de
nota minima final. Cada um dos parametros indicados nesta FUC é complementado em
documentacgao/guibes proprios mais detalhados e de consulta obrigatoria.

12.Teaching methodologies (including evaluation)

The course takes place according to a model of predominantly practical classes, aiming at
experimenting with the contents covered and applying them in a perspective of simulating
reality. All classes have periods of assessment of individual or group knowledge and a brief
review of previous classes. The assessment presupposes a model of continuous assessment
and / or final exam. The continuous assessment process is based on: a) attendance (10%); b)
practical assessment (60%); c) 1 test (30%), with a minimum rating of 8 values in the practical
evaluation and 8 values in the test, with a final average of 9.5 values to dispense the Final
Exam. It is necessary to attend 75% of the total classes. The Final Exam includes a written test
(60%) and a practical test (40%), with a minimum grade of 8 values in each test and 9.5 values
of a minimum final grade.Each of the parameters indicated in this FUC is complemented in
more detailed documentation/guides and mandatory consultation.

13.Demontracéo da coeréncia das metodologias de ensino com os objetivos da unidade

O desenvolvimento das competéncias dos alunos em planeamento operacional e gestdo de
atividades assenta numa estratégia de ensino-aprendizagem, com uma abordagem pratica e
aplicada. Para permitir a tutoria continua dos alunos e a gestdo da segurancga, as turmas tém
um maximo de dezoito alunos. Uma vez que os trabalhos préaticos séo realizados no ginasio, é
necessario que as sessodes praticas de deslocacdo tenham uma aplicacdo semanal de quatro
horas numa aula por semana, complementadas por momentos tutoriais para acompanhamento
do desenvolvimento das tarefas de aplicacdo. O inicio de cada aula é dedicado a informacéo
pratica e demonstracéo de técnicas aos alunos, permitindo a aplicacao pratica pelos alunos
nas aulas subsequentes.

14.Demonstration of the coherence between the teaching methodologies and the
learning outcomes




The development of student¢,s competences in operational planning and activities management
is based on a teachinglearning strategy, with a practical and applicated approach. To allow|
continuous tutoring of students and safety management, the classes have a maximum of
eigtheen students.

Since practical work is carried out in the gymnasium, requiring travel practical sessions have &
weekly application of four hours in one lesson per week, complemented by tutorial moments to
follow the development of application tasks.

The beginning of each lesson is dedicated to practical information and demonstration of
techniques to students, allowing practical application by students in subsequent classes.
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16.Metodologias de ensino (inclui avaliacdo) em situacdo de possivel transicdo para o
ensino a distancia ou sistema misto no ambito da pandemia COVID19)

N&o aplicavel.
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