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1. INTRODUCAO

Microcredenciais

Segundo com a Comisséao Europeia’, “microcredenciais” sdo qualificacdes que certificam
resultados de aprendizagens resultantes de cursos curtos ou de moédulos, tendo em
vista a requalificacao e atualizagao profissional de cada um. Estas qualificagées podem
ser obtidas pelos cidaddos com diversas modalidades de aprendizagem, presencial, a
distancia online ou mista.

Seja qual for o regime ou forma como sao obtidas as qualificagdes, a Comissao Europeia
vé nas microcredenciais uma oportunidade de aprendizagem flexivel e inclusiva, no
contexto dos sistemas de ensino e formagao europeus e uma nova forma de acreditacao
adequada a diferentes necessidades.

Estas qualificagdes, por norma de curta duragao, serdo essencialmente uteis para quem
pretende complementar o seu conhecimento e competéncias ou para quem pretende
requalificar-se, procurando novas oportunidades no mercado de trabalho.

Na sua esséncia as microcredenciais assentam e dao resposta ao conceito e a pratica
de uma “aprendizagem ao longo da vida”.

Enquadramento

Neste curso, abordaremos o turismo sénior e a atividade fisica, considerando a
importancia da promocao da saude e do bem-estar na populagio idosa. O curso foi
estruturado para explorar as varias dimensdes do turismo sénior e a actividade fisica,
desde a compreensao das alteragbes funcionais e mentais ao longo do processo de
envelhecimento, até a influéncia dos fatores naturais e humanos na actividade fisica do

turista sénior.

2. OBJETIVOS
O curso tem como objetivos:

1. Compreender as alteragbes funcionais e mentais ao longo do processo de
envelhecimento para identificacdo das necessidades especificas da populagéao
sénior e desenvolvimento de estratégias adequadas para promover a sua saude
e bem-estar;

2. Construir competéncias e atitudes tedricas para a analise da capacidade fisica

1 Comiss&o Europeia, Uma abordagem europeia das Microcredenciais [online]. Disponivel em:<https://data.consilium.
europa.eu/doc/document/ST-9237-2022-INIT/en/pdf> [citado em 24/09/2024].

TURISMO SENIOR E ATIVIDADE FiSICA
03 - MICROCREDENCIAL -


https://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9237-2022-INIT/en/pdf
https://data.consilium.europa.eu/doc/document/ST-9237-2022-INIT/en/pdf

do idoso, possibilitando a elaboragao de programas de atividade fisica adaptadas
e personalizadas para essa populagao;

Compreender a importancia dos fatores naturais e dos fatores humanos no
processo de envelhecimento e da mobilidade, analisando como o ambiente
natural e construido pode influenciar a saude e bem-estar dos idosos e a
importancia de infraestruturas e espacos turisticos acessiveis e adaptados as

suas necessidades.

3. COMPETENCIAS

Espera-se que os participantes adquiram as seguintes competéncias que lhes seréo

certificadas/identificadas no documento certificador desta microcredencial:

a)
b)

f)

Avaliar, de forma basica, a capacidade fisica e funcionalidade dos idosos;
Desenvolver programas de atividades fisicas adaptadas e personalizadas para
idosos;

Aplicar abordagens e técnicas para a promocéao da atividade fisica em idosos;
Compreender a influéncia do ambiente natural e construido na saude e mobilidade
dos idosos;

Promover a inclusdo social e combater a solidao através do turismo sénior e
atividade fisica;

Conhecer e aplicar estratégias para criar infraestruturas e espacgos turisticos

acessiveis e adaptados as necessidades dos idosos.

4. DESTINATARIOS

Sao destinatarios desta microcredencial:

Todas as pessoas de qualquer area de formacgao técnica/cientifica que pretendam
aprofundar o seu conhecimento nas areas do turismo sénior;

Todos os profissionais que estejam direta ou indiretamente ligados as atividades
que compdem o setor turistico;

Todos os alunos universitarios.

5. CONDIGOES DE ACESSO

Este curso rege-se pelo Regulamento da oferta educativa da Universidade Aberta.

Podem candidatar-se a este curso:
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a) O titular que tenha obtido no minimo o grau do ensino secundario (12.° ano de
escolaridade) ou equivalente;

b) O titular com residéncia em Portugal durante a frequéncia da formagéo.

6. PRE-REQUISITOS PARA A FREQUENCIA DO CURSO

Tratando-se de um curso de ensino a distadncia na modalidade de e-learning, a sua
frequéncia exige que as/os candidatas/os tenham acesso a computador com ligagao a
Internet e possuam conhecimentos de informatica, na 6tica do utilizador, incluindo de

navegacao na Internet.

7. METODOLOGIA DE ENSINO

A metodologia seguida neste curso é a estabelecida no Modelo Pedagdgico Virtual
da UAb para acbes de aprendizagem ao longo da vida a desenvolver em regime de
elearning, e adota o modelo de ensino/aprendizagem de 5 niveis de que nos fala
Gilly Salmon (2000). A forma de trabalho utilizada neste curso compreende (1) a
leitura e reflexao individuais dos conteudos disponibilizados ou de outros sobre os
mesmos temas obtidos pelos formandos, (2) a partilha da reflexdo e do estudo com os
colegas, assim como também (3) o esclarecimento de duvidas nos féruns moderados
pelo formador e a (4) realizagdo das e-atividades propostas. A leitura e a reflexao
individuais devem acontecer ao longo de todo o processo de aprendizagem e sem
elas o formando fica muito limitado na sua participagado nos féruns previstos, assim
como também dificiimente podera realizar com sucesso as atividades programadas. A
aprendizagem esta estruturada por Topicos que correspondem a mdodulos do curso. Em
cada Topico sera criado um férum moderado pelo formador para esclarecimento das
duvidas e ultrapassagem das dificuldades sentidas e apresentadas pelos formandos,
proporcionando assim uma possibilidade de interagdo permanente dos formandos entre
si e com o formador. Todos os féruns decorridos permanecerao abertos ao longo de
todo o curso, possibilitando assim a consulta a todo o tempo das mensagens trocadas.
No entanto, quaisquer mensagens enviadas depois de terminado o médulo em que o
féorum de discussao decorreu nao serao consideradas pelos professores para efeitos
de classificagdo da participacdo nesse férum. Nos moédulos seguintes, cumprem-se
todos os niveis do modelo de Gilly Salmon, “processamento de conteldos” centrado

na interagdo com os materiais de aprendizagem e com os restantes participantes do
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curso (colegas e formadores), “construcdo do conhecimento” onde é natural que o papel
do formador se dilua e “exploragao”, nivel onde o suporte técnico disponibiliza novas
fontes de informagéao e a tutoria da apoio e resposta a questdes. Em dados momentos
do curso os formadores enviam aos formandos as e-atividades que devem realizar no
prazo previsto, e enviar ao formador para avaliacdo até a data e hora limite indicadas.
Dada a natureza do tipo de trabalho a realizar pelos participantes, 0 acompanhamento
dos mesmos exige grande disponibilidade por parte dos formadores, pelo que cada
turma virtual ndo deve ter um nimero muito elevado de e-formandos. Nesta acao de
formacao os formandos terdo, sequencialmente, acesso aos conteldos dos diversos
modulos, para o seu estudo e para a execucgdo das atividades solicitadas, em situagdes
on e offline. O acesso offline possibilita a leitura/estudo dos conteudos dos médulos por
parte dos formandos sem necessidade de ligacao a Internet. A tutoria a prestar pelos
formadores sera ativa e permanente e far-se-a preferencialmente através dos féruns de
discussao abertos nos diversos topicos (correspondentes aos modulos da estrutura do

curso) na PlataformAbERTA.

8. ESTRUTURA CURRICULAR E PLANO DE ESTUDOS

Esta microcredencial esta estruturada em 2 modulos que se desenvolvem
sequencialmente, com a duragao de 2 semanas cada. A sua duracgao total é de 52 horas
(volume de trabalho dos formandos) que correspondem 2 ECTS da UADb e realiza-se em

regime de formacao a distancia online, ao longo das 4 semanas.

9. MODULOS CURRICULARES

MODULO 1 | ENVELHECIMENTO E SAUDE DO IDOSO

[Duragao: 26 horas tedrico-praticas | 1 ECTS]

Neste moédulo serdo abordadas as alteragbes funcionais e mentais que ocorrem
durante o processo de envelhecimento e apresentadas as necessidades especificas da
populacéo idosa em relacédo a saude e bem-estar.

Igualmente serdo discutidas estratégias gerais para a promogao da saude e do bem-
estar dos idosos incluindo a importancia do cuidado com a saude do idoso e a valorizacao

dos servigos que atendam as necessidades desta populagao.
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Objetivos

Compreender as alteragbes funcionais e mentais ao longo do processo de
envelhecimento para identificagdo das necessidades especificas da populagao
sénior;

Desenvolvimento de estratégias adequadas para promover a saude e bem-estar

dos idosos.

Competéncias a adquirir

No final deste moddulo espera-se que os participantes adquiram as seguintes

competéncias:

Compreender as alteragdes funcionais e mentais que ocorrem durante o processo
de envelhecimento;

Identificar as necessidades especificas da populacao idosa em relacao a saude e
bem-estar;

Desenvolver estratégias adequadas para promover a saude e bem-estar dos

idosos.

MODULO 2 | ATIVIDADE FiSICA E AMBIENTE ADAPTADO PARA O
IDOSO

[Duragao: 26 horas tedrico-praticas | 1 ECTS]

Com este modulo serao fornecidos conhecimentos sobre a capacidade fisica do idoso

elaboracdo de programas de atividade fisica adaptados e personalizados para esta

populacdo. Aimportancia dos fatores naturais e humanos no processo de envelhecimento

e mobilidade, do ambiente natural e construido, incluindo infraestruturas e espagos

turisticos adaptados e a sua interferéncia na atividade fisica serao discutidos.

Objetivos

Construir competéncias e atitudes tedricas para a analise da capacidade fisica do
idoso;

Elaboracdo de programas de atividade fisica adaptadas e personalizadas para
essa populagao;

Compreender a importancia dos fatores naturais e dos fatores humanos no
processo de envelhecimento e da mobilidade;

Analisar como o ambiente natural e construido pode influenciar a saude e bem-
estar dos idosos;

Compreender a importancia de infraestruturas e espagos turisticos acessiveis e

adaptados as necessidades dos idosos.
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Competéncias a adquirir

Analisar a capacidade fisica do idoso;

Elaborar programas de atividade fisica adaptados e personalizados para essa
populacéio;

Compreender a importancia dos fatores naturais e humanos no processo de
envelhecimento e mobilidade;

Identificar como o ambiente natural e construido pode influenciar a saude e bem-
estar dos idosos;

Compreender a importancia de infraestruturas e espacos turisticos adaptados e

acessiveis as necessidades dos idosos.
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11. RECURSOS DE APRENDIZAGEM

Recursos pedagoégicos:

Os materiais técnico-pedagdgicos a fornecer aos formandos para utilizagdo no
curso sao textos base sobre os temas a abordar, colocados online no curso criado
na PlataformAbERTA, e/ou na Web em servidor a indicar aos participantes para
procederem ao seu download;

Apresentacdes multimédia diversas concebidas pelos formadores para situacoes
de aprendizagem especificas;

Tutorial sobre a forma de utilizar a PlataformAbERTA na situacido de e-formando;

Guia do curso.

Recursos técnicos:

Plataforma informatica Moodle (V 2.4), em htips://elearning.uab.pt/, apoiada por

servidores e utilizando uma ligagdo com 200 MB de largura de banda.

12. AVALIACAO E CLASSIFICAGAO FINAL

Todos os médulos do curso sao sujeitos a avaliagao que integra:

Uma componente continua ao longo do médulo (participacdo no férum de

discussdo e eventual realizagdo de e-atividades intermédias);
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* Uma componente final do médulo baseada na realizagao de uma e-atividade final
que pode revestir qualquer forma (trabalho, teste, projeto, etc.).

* Os instrumentos de avaliagdo de um mddulo tém o mesmo peso e, por isso, a
avaliagao final do moédulo é dada pela média simples das 2 ou 3 provas realizadas,
numa escala de 0 a 20 valores.

* A média final da avaliagdo dos modulos traduz a classificacao final.

* Na avaliacao da participacao dos alunos num férum de discussdo tém-se em
atencdo os seguintes fatores:

* A qualidade e a quantidade de mensagens com conteudo significativo para o(s)
assunto(s) em discussao;

* Arelevancia das mensagens para os temas em discussao;

* Aclareza e objetividade das mensagens;

* Aredacgao das mensagens (pontuacgao, erros de ortografia, etc.);

+ Aoportunidade do envio das mensagens, privilegiando-se a distribuicdo destas ao
longo de todo o periodo de discussdao em férum.

+ Todas as mensagens enviadas para os féruns de médulos ja terminados nao sao
consideradas para efeitos de avaliacao.

* As e-atividades a realizar em cada um dos médulos (tanto as intermédias como
a final) podem revestir qualquer tipo — teste tradicional, trabalho offline, trabalho
online, sintese, pesquisa, relatoério, etc. — ficando a sua escolha ao critério do
formador do respetivo modulo.

« E obrigatdria a realizagdo de todas as e-atividades de avaliagdo dos médulos que
contam para a classificacao final do curso. A ndo realizagdo de uma e-atividade é
contabilizada com 0 valores para efeitos de obtencdo da média. Anao participacao
num férum de discussao traduz-se numa classificagdo de 0 valores nesse forum.

+ Todas as e-atividades de avaliagcao final dos diversos moédulos realizam-se
numa so data e num periodo de 24 a 48 horas. Excecionalmente, e apenas por
razdes de doenga ou e inoperacionalidade da plataforma, ambas devidamente
comprovadas, se admite a realizagao das e-atividades para avaliagcdo numa data
de segunda oportunidade.

Classificagao Final no curso
Consideram-se com aproveitamento e credores da Microcredencial em Turismo Sénior
e Atividade Fisica os formandos que obtiverem numa escala de 0 a 20, em cada um dos

modulos 1 e 2, uma classificagédo igual ou superior a 8 valores e, no conjunto dos dois
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modulos, uma média minima de 9,5 valores.

13. EQUIPA DOCENTE

Formadores Modulos
Isabel Rocha 1
Michele Gomes da Rosa 2

Isabel Rocha

Professora Associada com Agregacgao na Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa e Diretora do Cardiovascular Autonomic Lab, conta com uma vasta experiéncia
na area da fisiologia.

Entre 2014 e 2017 foi membro da “Rede Valor’ da Universidade de Lisboa. De 2017
a 2019 assumiu o cargo de vice reitora para a inovagdo e empreendedorismo da
Universidade de Lisboa. Em 2021 foi vogal da Comisséo Cientifica e Empresarial da
EITHealth Doutoramento em Envelhecimento, e em 2022 vogal do Conselho Cientifico
do Instituto de Investigacao Cientifica Rocha Cabral.

CIENCIA ID | 7711-3969-7806

ORCID | 0000-0002-7582-0893

Michele Gomes da Rosa

Doutorada em Medicina e Ciéncias da Saude pela Pontificia Universidade Catdlica do
Rio Grande do Sul.

Atualmente é investigadora auxiliar da Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa. Em 2018 foi investigadora de pés-doutoramento do Centro Cardiovascular da
Universidade de Lisboa.

Conta com diversas especializagdes na area da fisioterapia, tendo em 2010 se
especializado em fisioterapia cardiorrespiratéria no Instituto de Cardiologia do Rio
Grande do Sul.

CIENCIA ID | E917-FFD3-D9AB

ORCID | 0000-0002-9594-3292

14. COORDENACAO DO CURSO
Antonio Eduardo Martins

Licenciado e mestre em Gestao pelo Instituto Superior de Ciéncias do Trabalho e da
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Empresa (ISCTE) e mestre em Economia pelo Instituto Superior de Economia e Gestao
(ISEG/UTL). Desenvolveu estudos poés-graduados em Relacdes Internacionais no
Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Politicas (ISCSP/UTL) e em Estudos Europeus
no Instituto Superior de Economia e Gestdo (ISEG/UTL). E professor do ensino superior
universitario publico. E especialista em gestdo do conhecimento, gestéo estratégica,
planeamento e economia financeira. Possui experiéncia profissional como diretor
financeiro, diretor de recursos humanos e diretor de estratégia e planeamento. E
investigador na area da gestdo estratégica e do capital intelectual. Publicou diversos
artigos em revistas cientificas e é autor de publicagdes nas areas da gestédo de recursos
humanos e da contabilidade.

CIENCIA ID | 6E13-2B87-A246

ORCID | 0000-0002-0830-7483
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