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Resumo

Ser militar acarreta alguns deveres, sendo um deles a manutenc¢do da boa forma
fisica e psiquica, para que se encontrem aptos para o servico que desempenham e

para defender a Patria.

Desta forma, o objetivo do nosso estudo foi perceber a relacdo entre frequéncia da
Pratica Desportiva (PD) e o Bem-Estar Subjetivo (BES) dos militares da Marinha
Portuguesa. Pretendiamos ainda caracterizar a sua Atividade Fisica (AF), a PD, o nivel
de BES e perceber se variavam dependendo da idade, posto ou anos de Marinha.
Questionamos também os militares acerca da sua percecdo relativamente a influéncia
da PD no seu bem-estar, dos beneficios da PD e dos motivos para ndao praticarem

desporto com a frequéncia desejada.

A amostra deste estudo foi constituida por 206 militares - pracas, sargentos e
oficiais - pertencentes a Marinha Portuguesa (média de nos na Marinha 13,25 (+ 7,1)),
com idades compreendidas entre os 20 e os 48 anos. Os dados foram recolhidos
através da aplicacdo da versdo portuguesa e adaptada do Satisfaction with Life Scale
(SWLS) (Figueiras, 2010) e da versao reduzida e adaptada para a lingua portuguesa do

International Positive and Negative Affect Schedule (PANASp/rd) (Figueiras, 2009).

Os principais resultados indicaram que a maioria dos militares ndo apresentavam
uma pratica desportiva frequente, no entanto demonstraram altos indices de AF
moderada e de BES. Constatou-se igualmente que a satisfacdo com a vida dos militares

da amostra tinha uma associa¢ao positiva com a frequéncia da pratica desportiva.

Em suma, os militares devem praticar regularmente desporto podendo, por

exemplo, ser estimulados com a regulamentacao da “hora de desporto” das unidades.

Palavras-chave: BEM-ESTAR SUBJETIVO, PRATICA DESPORTIVA, ATIVIDADE FISICA,
MILITARES DA MARINHA PORTUGUESA.

Xi



Xii



Abstract

The military have duties that are inherent to their profession — such as being
physically and mentally healthy in order to be able to do complete their daily tasks and
serve their country.

By this mean, the objective of this study was to understand the relationship
between the frequency of sports practice and the subjective well-being of the
Portuguese Navy's military. There was, also, an intention of characterizing their
physical activity, sports practice, subjective well-being and to see if these facts were
dependent on the individual’s age, rank or number of years as part of the Navy. The
military were also questioned on their perception of the sport practice’s influence on
their well-being, their opinion of the benefits of sports practice and their own reasons
for not practicing sports as frequently as they should.

Two hundred and six elements of the Portuguese Navy — Seamen, Petty Officers
and Officers - were used as a sample for this study, with an age between 20 and 48
years old. The data was collected through an application of the adapted Portuguese
version of Life Scale Satisfaction (SWLS) (Figueiras, 2010) and the adapted Portuguese
version of the Positive and Negative Affect Schedule Short Form (PANASp/rd)
(Figueiras, 2009).

After the data was processed, the results indicated that most of military that were
interviewed did not present a frequent sports practice. However, they demonstrated
high rates of moderate Physical Activity and Subjective Well-Being. It was also possible
to conclude that their career fulfillment and satisfaction is highly influenced by the
frequency of the sports practice.

In conclusion, the military should be encouraged to practice sport regularly.
Probably, create doctrine that will regulate a minimum of sport practicing hours

aboard naval units, can be one solution

Key-words: SUBJECTIVE WELL-BEING, SPORTS PRACTICE, PHYSICAL ACTIVITY,
PORTUGUESE NAVY MILITARIES.
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CAPITULO 1

INTRODUCAO
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1. Introducgao

A Marinha Portuguesa é uma das forcas Armadas Portuguesas que conta com sete
séculos de histdria, era composta em 2016 por 7380 militares e 467 militarizados. E
uma organizacdo estratificada, estando os militares divididos por trés categorias -
Oficiais, Pracas e Sargentos - que se subdividem em postos, por forma a constituir uma

hierarquia, pela qual se rege, e oferecer aos militares progressao na carreira.

Os militares da Marinha Portuguesa podem desempenhar diversas funcdes,
dependendo da unidade onde estdo inseridos e do posto a que pertencem e é, por
isso, importante que sejam pessoas ativas, fisica e psicologicamente preparadas para
qualquer imprevisto. Os regulamentos das forcas armadas determinam que os
militares se mantenham em boa forma fisica e se encontrem capazes para,
anualmente, realizarem provas de aptidao fisica e para o servico. Contudo, os militares
devem perceber os beneficios da pratica desportiva e ndo a praticarem somente por

ser de carater obrigatdrio.

A Prética Desportiva (PD) tem muitos beneficios, tanto para o corpo como para a
mente. Em 1997 o Ministério da Defesa Nacional escreveu, num decreto regulamentar,
gue a PD nas instituicdes militares tinha como objetivo melhorar a preparacao fisica,
estimular a camaradagem e fomentar o bem-estar dos militares, reconhecendo a

importancia PD tem para eles.

Atualmente, muitos estudos apontam para uma relagdo positiva entre o bem-estar
e a atividade fisica (Biddle, 2000; Dolan et al., 2014), existindo grande interesse, por
parte dos investigadores da psicologia positiva, em perceber os fatores que a
influenciam, sendo um deles a atividade fisica e tudo o que abrange, como é o caso da
PD. No entanto, os estudos existentes, com amostras compostas por militares que
analisam essa associacdo, sdo maioritariamente relacionados com o bem-estar
psicolégico, nos quais a avaliacdo do bem-estar da amostra é feita por um perito.
Deste modo, pareceu-nos importante verificar, igualmente, a percecao que o militar
tem do seu préprio bem-estar (bem-estar subjetivo) e perceber a influéncia que a

pratica desportiva exerce sobre ele.
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Nesse contexto, e porque sdo escassos os estudos que pretendem perceber a
influéncia do exercicio fisico no BES com amostras de militares, esta investigacdo

propo6s-se analisar:
- Os diferentes niveis de pratica desportiva (PD) dos militares;
- A PD em funcdo da idade, anos de permanéncia na Marinha e Posto na Marinha;
- Os beneficios da PD e as barreiras percebidas pelos militares;
- Os niveis de Bem-Estar Subjetivo dos militares;
- A relagdo entre a PD e o Bem-Estar Subjetivo;
- Alinfluéncia da prdtica desportiva no BES na percec¢do dos militares.

Desta forma, dividimos o nosso estudo em capitulos a fim de facilitar a organizacao
dos contelddos. No primeiro, a Introducdo, levantamos o problema, referimos os
objetivos do estudo e a forma como foi estruturado. No segundo capitulo, Revisdo da
Literatura, realizamos um enquadramento tedrico da PD, do BES e do efeito da PD e
atividade fisica no BES. No terceiro capitulo, Metodologia, apresentamos a amostra do
estudo, o método de recolha de dados e os procedimentos utilizados na sua analise.
No capitulo quatro, Apresentacdo dos Resultados, fizemos a apresentacdo dos
resultados obtidos no estudo, apds cruzamento dos dados com as varidveis em analise
- idade, anos de marinha e posto - e demos énfase aos mais relevantes. No capitulo
cinco, Discussdao dos Resultados, analisamos e discutimos os resultados obtidos
relativos a PD e de atividade fisica dos militares, ao seu BES e a relagao entrea PD e o
BES. Por fim, no capitulo seis, conclusdes e sugestbes, apresentamos as conclusdes
derivadas do nosso estudo, considerando os objetivos a que nos propusemos, e

deixamos sugestdes para estudos futuros.
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CAPITULO 2

REVISAO DA LITERATURA
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2. Revisao da literatura

2.1. A Marinha Portuguesa

A Marinha Portuguesa (MP) é um dos trés ramos das for¢cas armadas, em paralelo
com o Exército e a Forga Aérea. A Marinha visa “servir Portugal no mar, com
relevancia, construindo a Marinha do futuro” (Marinha,2017). A sua missdo consiste na
Defesa Militar e Apoio a Politica Externa, Seguranca e Autoridade do Estado no Mar e
Desenvolvimento econdmico, cientifico e cultural. Em suma, a MP pretende “contribuir
para que Portugal use o mar”, constituindo-o como um fator de desenvolvimento,
progresso e bem-estar para os Portugueses (Marinha, 2017). Para conseguir cumprir a
sua missdo a MP elabora um plano de gestdo estratégica e rege-se por valores, dos
quais se destacam a disciplina, a lealdade, a honra, a integridade e a coragem, que

fazem da marinha uma instituicdo inovadora e ao mesmo tempo leal as suas tradi¢des.

A MP é constituida por uma for¢ca com missdes em terra, os fuzileiros, por uma
esquadra de navios, submarinos e mergulhadores. Todos eles contribuem com a sua
parte para o cumprimento da missdo da Marinha, anteriormente descrita. Para além
das forgas referidas também fazem parte da Marinha 6érgaos de gestao, drgdos

culturais, orgdo cientificos e escolas de formacado de oficiais, sargentos e pracas.

A chefia da Marinha é da responsabilidade de um Almirante que, para além de ser
o Chefe de Estado Maior da Armada, é também autoridade maritima. Ele esta sob a
dependéncia do chefe de estado general das forgas armadas que, por sua vez, esta sob
a dependéncia do Ministro da Defesa. No organograma abaixo apresentado é possivel

observar a estrutura sob a qual a Marinha se rege.
2.2.A “Educagao Fisica” na Marinha Portuguesa

A pratica de “educacao fisica”, como é denominado nas instituicdes militares, estd
presente desde os seus primdrdios, tendo como principal objetivo manter a
preparacao fisica dos militares, estimular o bem-estar, a camaradagem, o espirito de
equipa e a disciplina (Republica Portuguesa, 1997). Apesar de a preparacao fisica dos
militares ja ndo necessitar de ser a mesma dos tempos das batalhas corpo a corpo, eles

sdo atualmente obrigados a desenvolver capacidades fisicas e psicolégicas que lhes
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permitam estar aptos para exercer o servico que lhes compete, da melhor forma

possivel, e manterem-se saudaveis (Republica Portuguesa, 2004a).

Nas Forcas Armadas o nivel de preparacao fisica dos militares é avaliado através
das provas de aptidao fisica (PAF). Estas sdo distintas em cada ramo pois ajustam-se as
exigéncias das missdes das forcas. No caso especifico da Marinha, as PAF sdo
obrigatdrias para todos os militares até completarem 45 anos e estdao ajustadas aos
diferentes escalGes etarios e sexo (Republica Portuguesa, 2002). Findo este periodo
continua a ser obrigatdrio possuir uma boa condigdo fisica e psicolégica para o servigo.
Nas PAF, os militares sdo considerados “aptos” ou “ndo aptos”, sendo que os “nao
aptos” sdo obrigados a frequentar um programa de 18 sessGes de treino, que tem

como objetivo melhorar a condicao fisica dos mesmos (Republica Portuguesa, 2004a).

Os comandantes das diversas unidades que constituem a Marinha portuguesa sdo
responsaveis por promover e gerir, para os militares que tém sob a sua al¢ada, a
pratica de exercicio fisico como forma de manutencdo da boa forma fisica e ocupacao
dos tempos livres (Republica Portuguesa, 2004a). E também da sua responsabilidade
garantir que os seus militares executam as PAF anualmente e definir a quantidade de
horas que devem dedicar a pratica de exercicio fisico por forma a serem considerados

aptos nas PAF e para o servigo.

Na organizacdo estrutural desportiva da Marinha encontra-se, no topo da piramide,
o chefe de estado-maior da armada, seguido da superintendéncia do pessoal (SP),
direcdo de formacdo (DF), centro de educacdo fisica da armada (CEFA) e servicos de
educacao fisica (EDF) (EN, CCF, EF, UAICM e BNL). As unidades da MP que incluem
servico de EDF sdo a Escola Naval, o Corpo de Fuzileiros, a Escola de Fuzileiros e a
Unidade de Apoio as Instalagdes Centrais de Marinha, estas ultimas sao independentes
do CEFA e sdo responsaveis pela gestdo das atividades desportivas da sua unidade e
pelo treino dos militares nela inseridos. Por sua vez, o CEFA é responsavel pela
“educacdo fisica” dos militares pertencentes a BNL e das unidades nela situadas,
excetuando as referidas anteriormente que possuem os seus proprios servicos de EDF.
Faz também parte das incumbéncias do CEFA desenvolver atividades que promovam o

desenvolvimento e manutencdo da aptidao fisica do pessoal da Marinha, colaborar na

30



organizacdo e coordenar atividades ludicas de ocupacdo de tempos livres, provas
desportivas na Marinha e outras, ordenadas superiormente. Esta também sob o
dominio do CEFA dar formacdo ao pessoal técnico de Educacdo fisica, para que estes
possam desempenhar a sua fun¢do de promotores da atividade fisica da melhor forma

possivel e se apresentem como bons profissionais.

“A pratica da educagdo fisica na Marinha, para além dos beneficios inerentes a
saude dos seus militares, é indispensavel ao desenvolvimento de capacidade fisica e
psicoldgica, individual e coletiva, para o exercicio de fun¢des e desempenho das
tarefas que cumpre realizar” (Republica Portuguesa, 2004a). A Marinha tem, como se
pode verificar neste excerto do Despacho ALM CEMA n.2 76/04 de 17 de novembro,
consciéncia da importancia da pratica de exercicio fisico. No entanto, é essencial
perceber igualmente de que forma a pratica de exercicio fisico ou “educacao fisica”

pode influenciar o bem-estar dos militares da Armada.
2.3. Atividade Fisica e Pratica Desportiva

“Atividade Fisica” e “Pratica Desportiva” sdao dois conceitos distintos, mas muitas
vezes confundidos. Na verdade, os dois conceitos apesar de diferentes relacionam-se,
e segundo a WHO (2011) - World Health Organization - a Pratica Desportiva é uma

subcategoria da atividade fisica.

Caspersen, Powell, e Christenson (1985) definiram a atividade fisica como qualquer
movimento produzido pela contracdo muscular e que implica dispéndio energético
acima do nivel de repouso, como por exemplo tarefas domésticas, caminhar, comer,
viajar, podendo ainda ser incluidas neste conceito as nossas tarefas do dia a dia. Os
mesmos autores consideram o exercicio fisico definido por movimentos corporais
planeados, organizados e repetidos, que tém como objetivo manter ou melhorar a

aptidao fisica do praticante.

Por sua vez, a pratica desportiva, assemelha-se ao exercicio fisico por ser
intencional e melhorar a aptiddo fisica. No entanto, a pratica desportiva contribui

também para a melhoria do estado psiquico do praticante, considera a dimensao
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competitiva e a social, pretendendo alcancar o desenvolvimento das relacdes

interpessoais (Europe, 1995).

A pratica desportiva, de intensidade moderada a elevada, tem muitos beneficios
quer a nivel fisico, quer psicolégico ndo existindo limite de idade para iniciar ou cessar
a pratica que deve ser, no entanto, adaptada ao praticante para que os beneficios
possam ser notérios. A WHO indica o nimero de horas minimas semanais que devem
ser praticadas, dependendo da idade do praticante; por exemplo, sugere-se que
adultos entre os 18 e os 64 anos devem praticar no minimo 150 minutos semanais de

atividade fisica de intensidade moderada ou 75 de intensidade elevada.

E ainda de salientar que segundo a WHO (2017) a pratica insuficiente de atividade
fisica € um dos 10 principais fatores de risco de mortalidade a nivel global,

aumentando de 20% a 30% o risco de mortalidade em relagao a uma pessoa ativa.

Os paises mais desenvolvidos foram os que em 2010, segundo dados da WHO,
apresentaram percentagens mais elevadas de pessoas inativas fisicamente ou
insuficientemente ativas (26% dos homens e 35% das mulheres). J4 nos paises menos
desenvolvidos, 12% dos homens e 24% das mulheres sdo insuficientemente ativos. O
sedentarismo nos paises mais desenvolvidos deve-se, por exemplo, a elevada
utilizacdo de transportes que ndo estimulam o exercicio fisico, (carro, autocarro,
metro), aos trabalhos sedentdrios e ao ndo aproveitamento dos tempos livres para a
pratica de atividades que estimulem o movimento e o dispéndio de energia. Desta
forma, o exercicio fisico € um dos “remédios” para os comportamentos sedentarios

dos tempos modernos, ndao devendo por isso ser desprezado.

Para os miliares, a Pratica Desportiva deve fazer parte do seu dia a dia pelo que
devem ser criados habitos regulares dessa pratica. Como ja referimos anteriormente, o
militar deve apresentar boa forma fisica, pois deve estar pronto para o servi¢o e para
qualquer imprevisto ou incidente, como uma guerra, que possa surgir (Republica
Portuguesa, 2009). Para além disso, nas Forcas Armadas a atividade fisica é utilizada
como meio para criar lacos de camaradagem, espirito de equipa e de sacrificio, sendo

assim um meio de integracao social e cultural (Republica Portuguesa, 2004b).
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2.4.Bem-Estar

O primeiro estudo de Bem-estar, no qual o termo tem o significado que lhe
atribuimos hoje em dia, surgiu em 1960 com a tese de Wilson (Diener et al., 1999). No
entanto, as raizes do bem-estar surgiram durante o lluminismo (séc. XVIIl), em que se
defendia que a razdo da vida era o individuo e ndo servir a um rei ou a um Deus
(Galinha & Pais-Ribeiro, 2005). Na década de 60, o bem-estar esteve associado a
rendimento, tendo sido denominado bem-estar material, surgindo depois a
necessidade de separar os dois conceitos, bem-estar e bem-estar material, estando o
segundo associado ao dinheiro e ao que se podia comprar com ele, para usufruto do
individuo, e o segundo associado a outros fatores que determinam a qualidade de
vida, como a saude, liberdade de pensamento, relagdes com os outros, autoestima,

entre outros.

Durante anos a Psicologia interessou-se sobretudo pelo estudo das causas da
infelicidade, manifestada em depressoes, ansiedade e emocdes negativas (Diener et
al.,, 1999). Nos anos 70 aumentou a preocupacdo com o bem-estar subjetivo,
comecando-se a primar pelo estudo dos seus componentes (Diener, 1984). H4 assim
uma viragem no enfoque nos estudos da Psicologia, do estudo da doenca para o da

salde, emergindo a psicologia Positiva (Galinha & Pais-Ribeiro, 2005).

Na década de 80, devido ao grande numero de investigacdes existentes sobre o
BES e a ampla utilizacdo do conceito, houve a necessidade de clarificar o seu
significado e de o dividir em Bem-Estar Psicologico e Bem-Estar Subjetivo. Segundo
Novo (2005) o primeiro esta associado a uma perspetiva aristotélica eudemonica, da
procura da perfeicdo e do desenvolvimento do verdadeiro ser. Define como objetivo
de estudo as dimensdes da psicologia positiva, relativas ao crescimento pessoal e ao
envolvimento interpessoal, caracteristicas fundamentais para o desenvolvimento da
personalidade e da saude mental. Por outro lado, o BES estd relacionado com uma

perspetiva heddnica, ou seja, na identificacdo do nivel de satisfacdo dos individuos e
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da sua felicidade procurando associar-lhe as condicdes sociodemograficas, politicas e

culturais em que esta inserido.

A felicidade e a salde mental sdo componentes que integram os estudos do BE. A
felicidade é o elemento central na definicdo do BE, sendo até possivel encontrar na
literatura a utilizagdo indiferenciada e/ou permutavel de BE e felicidade (Figueiras,
2009). No entanto, o conceito felicidade assume sentidos distintos no que respeita ao
BES e ao BEP. O BES vé a felicidade como um bem maior da vida humana e é
imperativa para o BE. Para o BEP a felicidade é um componente e ndo um critério, ela
acompanha o desenvolvimento do individuo e é vista como um componente positivo
para varias areas da vida (pessoal, interpessoal e social) e varios dominios (cognitivo,
emocional e motivacional) (Novo, 2005). Assim, é possivel, segundo Waterman (1993),
distinguir a felicidade em expressividade pessoal (eudaimonia) e satisfacdo hedonica,
associada aos sentimentos agradaveis proporcionados no decorrer de atividades
exercidas e a qualidade do desempenho atingido. Por outro lado, a eudaimonia
relaciona-se com o desenvolvimento pessoal e o progresso, baseado no potencial
individual de cada um. Assim sendo, o BEP abrange as duas componentes enquanto
que o BES se associa apenas a heddnica. Contudo, segundo Ryan e Deci (2001) o BES

tem vindo a constituir-se como um dos principais indices do BE.
2.5.Bem-Estar Subjetivo

Em 1967 Wilson (citado por Diener, 1984) elaborou um estudo sobre BES, no qual
concluiu que uma pessoa feliz é toda aquela que é “jovem, saudavel, educada, bem
paga, extrovertida, otimista, sem preocupacdes, religiosa, casada, com autoestima,
tem valores, aspiracdes modestas, de qualquer sexo e com algum nivel de
inteligéncia”. Nas seguintes décadas muitos mais estudos sobre o BES foram
elaborados e o conhecimento nesta area evoluiu exponencialmente. Os estudos
passaram a dar primazia ao processo que leva a felicidade, ao invés de descrever os

fatores demograficos e sociais de um individuo feliz (Oishi et al., 1999).

O BES consiste na avaliacdo que cada individuo faz da sua prépria vida, sendo que

fatores externos do meio em que se insere, como bens materiais, saude, criminalidade,
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entre outros, ndo sdo suficientes para determinar o nivel de BES (Diener & Lucas,
2000). No entanto, nao se pode separar o BES da realidade envolvente, caso contrario
seria reduzido a um estado agradavel de felicidade e prazer. O BES é uma avaliacao
abrangente que deve ser capaz de configurar a vida de uma pessoa como um todo
(Lucas & Diener, 2015). O elemento subjetivo é, portanto, fundamental na avaliacdo de
cada um. As pessoas reagem de forma diferente perante as mesmas circunstancias e
avaliam as situacbes baseando-se nos seus valores, expetativas e experiéncias
passadas (Diener et al., 1999). Segundo Siqueira e Padovam (2008), gracas ao seu
parametro subjetivo, o BES é um indice pertinente na avaliagdo da qualidade de vida

das pessoas.

O bem-estar subjetivo é composto por trés componentes — satisfacdo com a vida,
afetos positivos e afetos negativos (Andrews & Withey, 1976) — divididas por duas
dimensGes uma cognitiva, a qual comporta uma circunspec¢ao pelo individuo da sua
vida e onde se inclui o primeiro dos trés componentes, e outra emocional, onde se
inclui as outras duas componentes e que pode ser expressa globalmente pela
felicidade e, especificamente, através de emocgdes. As dimensdes do BES, apesar de
independentes, correlacionam-se entre si, devendo ser alvo de estudo, ndo como uma
area especifica de investigacdo, mas sim global (Diener et al., 1999). Assim, um
individuo que demonstre um elevado bem-estar positivo revela uma predominancia de
emocgdes positivas relativamente as negativas e encontra-se satisfeito com a sua

condicdo de vida.

Como campo de estudo, o BES cobre todas as emogdes, desde as menos boas até
ao éxtase, ndo se focando somente nas emocdes negativas e dando uma consideravel
importancia as positivas (Diener et al., 1997). Diferencia-se dos estudos tradicionais de
psicologia clinica, por ser, como ja suprarreferido, uma avaliacdo feita pelo préprio
individuo das suas vivéncias, quer na globalidade ou de alguma em especifico, na sua
perspetiva individual, tornando-se num bom indicador de qualidade de vida (Siqueira
& Padovam, 2008). Apesar de se pretender que o BES seja uma avaliacdo feita na
perspetiva do individuo, e de ndo lhe ser imposta qualquer condicdo ou referéncia

externa, ndo |lhe é totalmente possivel ignorar a realidade que o rodeia, tendo os
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fatores externos sempre alguma influéncia na avaliagao feita pelo individuo. No
entanto, e segundo Lucas e Diener (2015), a influéncia dos fatores internos ao
individuo supera sobremaneira os externos, estando o BES dependente do peso que o
individuo da a cada um dos fatores em estudo pelo investigador. Como é possivel
verificar, a avaliacdo da sua vida, feita pelo préprio individuo acarreta vantagens e

desvantagens.

De acordo com Diener, Suh e QOishi (1997), os estudos de BES focam estados de BES
de longo termo e nao apenas os momentaneos. O que pode trazer felicidade
momentanea a um individuo pode nao ser o mesmo que produz o BES a longo prazo.
Assim, o investigador estd interessado em sentimentos que perduram e ndo nas

emogdes do momento.

O Bem-Estar subjetivo deixou, nos dias que correm, de ser uma medida estudada
apenas por investigadores da area da psicologia. Os politicos comegaram a mostrar
interesse no estudo do BES, por ser um bom indicador de qualidade de vida das
sociedades, estando esta area de investigacdo em exponencial crescimento (Lucas &
Diener, 2015). Os fatores sociais e culturais influenciam o BES, pelo que paises que
melhor satisfazem as necessidades basicas dos seus habitantes tém indices de BES
mais elevados (Diener, 2000). Os governantes esperam que as sociedades
democraticas convivam em harmonia com o ambiente que as rodeia, assim os

indicadores de BES podem ser uma boa base para a tomada de decisdes politicas.

No que respeita ao meio militar, sdo escassos os estudos na area do BES. Os
investigadores dao maior enfase aos estudos do BEP e a sua relagdo com o stress,
burnout, saude e estilo de vida. Todavia, como ja referido anteriormente, o estudo de
BES é bastante importante, pois pode trazer dados extremamente relevantes para a

melhoria do arduo estilo de vida dos militares.
2.6.Avaliacdao do Bem-Estar Subjetivo

As pesquisas na area do bem-estar subjetivo recorrem essencialmente a
instrumentos de autorrelato. Sendo uma variavel subjetiva supbe logo a partida

“selfreports” que enfatizam a experiéncia vivida pelo préprio, ao invés dessa
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experiéncia ser julgada exteriormente por peritos da drea, que iriam avaliar a
felicidade do outro (Diener et al., 2000). Apesar de se privilegiar o autorrelato nos
estudos do BES, ele também acarreta algumas desvantagens. Os individuos facilmente
podem distorcer a realidade, se assim o pretenderem, sendo isto uma barreira para os
investigadores, que tém de crer que o individuo estd a ser o mais sincero possivel

sobre si proprio.

Existem vdrios instrumentos para avaliar o BES como a Affect Balance Scale, a
Happiness Measures, a General Well-Being Schedule, entre outras (Diener, 1984).
Ainda que cada instrumento tenha as suas especificagGes préprias relativamente aos
fatores que constituem o BES, na sua maioria baseiam-se na avaliacdo dos trés
componentes do BES — satisfacdo com a vida, afetos positivos e afetos negativos.
Alguns instrumentos ficam-se somente pela avaliacdio cognitiva do BES
(satisfacdo/insatisfacdo com a vida), enquanto que outros pela afetiva (afetos positivos

e negativos).

No que toca a avaliacdo cognitiva do Bem-Estar Subjetivo destaca-se a Escala de
Satisfacdo com a Vida (satisfation with life scale (SWLS)), desenvolvida nos EUA em
1985 por Diener e seus colaboradores (Diener et al., 1985). Esta escala tem por base a
definicdo que cada individuo da de “boa vida” e considera a interpretacao que cada
um tem sobre o “sucesso” em diferentes areas da vida. Ou seja, enquanto um
individuo A pode considerar que ter sucesso no trabalho é simplesmente ter um
contrato e um saldrio mensal, para o individuo B esse sucesso podera ser chefiar uma
empresa. Assim a SWLS considera a satisfacdo da vida como um todo e n3ao apenas
aspetos especificos, permitindo que os avaliados facam uma avaliacdo das suas vidas

regendo-se pelos seus préprios valores (Pavot & Diener, 1993).

Inicialmente a SWLS era constituida por 48 itens que incluiam aspetos da satisfacdo
com a vida e do bem-estar, assentes no fundamento tedrico que a satisfacdo com a
vida é representada através da comparacdo entre a vida do individuo e o seu ideal.
Apds analise da escala foram identificados trés fatores — satisfacdo com a vida, afeto
positivo e afeto negativo. Sendo que 10 itens correspondiam a satisfacdo com a vida.

Estes foram posteriormente reduzidos para 5 itens por eliminacdo de redundancias
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(Diener et al., 1985). Assim a SWLS ¢é agora constituida por 5 itens, avaliados numa
escala de Likert pelo inquirido, em que 1 representa discordo totalmente e 5 concordo
totalmente. Em Diener e colaboradores (1985) foram demonstradas as boas
capacidades psicométricas da SWLS, quando usada em popula¢gdes americanas de
diferentes idades. Pavot e Diener (1993) comprovaram que a escala é estavel no
tempo, mas sensivel a variagdes dos niveis de satisfacdo com a vida apds eventos
significativos. Como referido, foi comprovada a validade da SWLS quando usada em
populacdes americanas, foi por isso necessario proceder-se a uma adaptacgao
transcultural para que pudesse ser utilizada em estudos com a populagdo portuguesa.
Portugal, conjuntamente com Espanha, elaborou a adaptacdo transcultural e a sua
validacdo (Alves et al.,, 2004), criando a SWLSp (Versao Portuguesa da SWLS). Os
mesmos investigadores validaram as capacidades psicométricas da escala quando
aplicada a adolescentes e jovens adultos portugueses. Por sua vez Figueiras (2009),
comprovou a qualidade do SWLSp quando aplicada a adultos portugueses, tanto do

sexo feminino como do masculino.

Relativamente a avaliacdo das componentes afetivas do BES — afetos positivos e
afetos negativos, destaca-se o instrumento PANAS (Positive and Negative Affect
Schedule — escala de afetos positivos e negativos), criado em 1988 por Watson e
colaboradores, e que permite a avaliacdo por autorrelato dos inquiridos. Segundo
estes investigadores, os afetos positivos (AP) estdo relacionados com momentos em
gue as pessoas se sentem entusiasmadas, ativas e alerta, sendo que um nivel alto de
afetos positivos reflete estados de prazer, grande energia e concentra¢do. Por outro
lado, o baixo nivel de afetos positivos estd associado a momentos de tristeza. Em
contraste, os afetos negativos (AN) caracterizam-se por angustia subjetiva e por um
envolvimento desagraddvel, expresso em sentimentos de raiva, culpa, desgosto,

nervosismo e medo. Baixos niveis de AN associam-se a estados de calma e serenidade.

Fonseca (2006) adaptou e validou a PANAS para a populacdo portuguesa, tendo-a
elaborado o mais semelhante possivel a original. A escala é composta por 20 das
emocdes positivas e negativas descritores, tal como a original, 10 de cada. — PANASp

(Versdo Portuguesa da PANA).
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Em 2007 Thompson elaborou uma versdao reduzida da PANAS, a International
Positive and Negative Affect Schedule Short-Form (I-PANAS-SF), constituida por 10
descritores dos afetos, 5 de afetos positivos e 5 de afetos negativos. Figueiras (2009),
adaptou a escala para a lingua portuguesa (PANASp/rd - versdo reduzida e adaptada
para lingua portuguesa da Positive and Negative Affect Schedule), tendo por base a
PANASp de Fonseca (2006), e validou-a, comprovando a sua utilizagdo como medida

de autorrelato de AP e AN de adultos portugueses de ambos os sexos.

Neste estudo foi utilizada a SWLSp para avaliar a satisfagdo com a vida dos militares

da amostra, assim como a PANASp/rd para avaliar os seus AP E AN.
2.7.Bem-Estar Subjetivo e Exercicio Fisico

O exercicio fisico ganhou a sua posicdo de destague no mundo pela influéncia
positiva a nivel fisico, mental, social e psicolégico, que tem sobre os seus praticantes
(Ibrahim, 2012), sendo percebido, normalmente, como uma atividade prazerosa
(Dolan et al., 2014). Segundo Diener (2000), as pessoas que experienciam atividades

prazerosas, ficam mais satisfeitas com a vida.

Como ja referido anteriormente, o BES esta associado a psicologia positiva,
associando-se, tal como o exercicio fisico, a uma dimensao positiva da saude (Diener et
al., 2009; Galinha & Pais-Ribeiro, 2005). Vérios estudos demonstram que a envolvéncia
em contextos de exercicio fisico conduz as pessoas a sentirem-se melhores consigo
mesmas, mais confiantes e competentes (Marsh & Craven, 1997; Marsh & Perry,
2005). O exercicio fisico ajuda também a diminuir o stress, a ansiedade, a depressao e
aumenta a autoestima (Okonkwor (1997) & Onymekara (2003), citados por lbrahim,
2012).

Varios autores confirmaram a relagdo positiva entre o exercicio fisico e o BES - ver
por exemplo Biddle (2000), Pawlowski et al. (2011), Dolan et al. (2013) - o que pode
ser explicado pela libertacdo de endorfinas, durante a pratica de exercicio fisico, bem
como pela interacdo social e experiéncias de sucesso e superacao do praticante
(Miranda Neto et al., 2012). Por norma, a interacdo social, proveniente do exercicio

fisico, provoca o aumento do BES (Pawlowski et al., 2011).
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Mas por que motivos é tao importante ter niveis elevados de BE? Segundo Bayless,
Mull e Jamieson (2005) sdo iniumeros os beneficios do BE como o aumento da
produtividade no trabalho, do nivel de energia diaria, os beneficios a nivel da salde, a
diminui¢cdo do tempo de recuperagao de lesdes ou doengas, melhoria na relagdao com
os outros, melhoria na aceitacdo do préprio, entre outros beneficios. Ou seja, pessoas

com niveis elevados de BE tém uma vida mais saudavel e satisfatoria.

No entanto, nem sempre o exercicio fisico é reconhecido como uma atividade
prazerosa. Os praticantes, por vezes, abandonam a atividade fisica no inicio da sua
pratica, que segundo Ruby e seus colaboradores (2011) é a fase menos prazerosa do
exercicio fisico. E por isso importante que os profissionais da area do exercicio tenham

estratégias para combater o abandono precoce.

Segundo Ibrahim (2012), o exercicio fisico, a saude e o Bem-Estar estdo interligados
entre si e dependentes uns dos outros. Nenhum individuo é capaz de atingir o estado
de Bem-Estar sem praticar exercicio fisico, e o nivel e a intensidade da sua pratica

dependem do estado de saude de cada um.

Em suma, o objetivo deste estudo foi avaliar a percecdo que os militares da
Marinha Portuguesa tinham sobre a influéncia que a pratica desportiva no seu Bem-
Estar. Pretendiamos também perceber o tempo que os militares dedicavam a pratica
desportiva e os motivos pelos quais ndo dedicavam o tempo que desejariam a essa

mesma pratica.

40



CAPITULO 3

METODOLOGIA

41



42



3. Metodologia

3.1.Caracteriza¢ao da amostra
Foram inquiridos 206 militares, dos quais 61 pertenciam ao Navio da Republica
Portuguesa (NRP) Alvares Cabral, 97 ao NRP Bartolomeu Dias e 48 ao NRP Bérrio. 169

(82%) dos inquiridos eram do sexo masculino e 35 (17%) do sexo feminino.

Os militares participantes no estudo tinham idades compreendidas entre os 20 e os
48 anos, (x = 32,58 £ 6,73), sendo que os anos de permanéncia na Marinha variavam
entre 1 e 30 anos, (x = 13,25 + 7,1). No respeitante ao posto dos militares na Marinha,

34 dos inquiridos eram oficiais (16%), 55 sargentos (27%) e 117 pracas (57%).

3.2.Procedimentos de selec¢do e aplicacdao dos instrumentos

Para a realizacdo deste estudo foi necessario contactar com a Esquadrilha de
Navios de Superficie, por forma a obter autorizacdo para prosseguir com o mesmo e,
saber quais os navios disponiveis no periodo pretendido para a aplicacdo do
guestionario. Apds breve explicacdo dos objetivos do estudo e das intencbes na
selecdo dos navios - disponibilidade e abrangéncia do maior niumero possivel de
elementos - os navios indicados pela esquadrilha foram o NRP Alvares Cabral, o NRP

Bartolomeu Dias e o NRP Bérrio.

Posteriormente os navios foram contactos através de email pela esquadrilha, onde
Ihes foi explicado em que consistia o estudo e o que se pretendia dos elementos da
guarnicdo. Devido a implicacOes inerentes ao servico e para facilitar o preenchimento
dos questionarios pelos elementos da guarnicdo, os questionarios foram entregues ao
oficial de ligagdo em cada um dos navios, que os distribuiu e assegurou o

preenchimento fidedigno dos mesmos.

3.3.Instrumentos e variaveis analisados

No presente estudo foi utilizado um questiondrio que englobou: habitos de pratica
de atividade fisica e exercicio fisico, escala de avaliacdo da satisfacdo com a vida
(SWLSp) (Figueiras, 2010), escala de avaliacdo dos afetos positivos e negativos

(PANASp/rd) (Figueiras, 2009), questdes de caracterizacdio e identificacdo
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sociodemografica da amostra. Para além do referido, o questionario incluiu duas

questdes de resposta aberta, nas quais se pretendeu perceber.

os beneficios que os militares da amostra viam na pratica de exercicio fisico sobre o
seu bem-estar e os motivos para nao praticarem exercicio fisico com a regularidade
pretendida. Foi também pedido aos militares que indicassem, numa escala de 0 a 10, a

influéncia que a pratica de exercicio fisico tinha no seu BE.

Os habitos de pratica de atividade fisica e desportiva foram avaliados através de
guestdes elaboradas pelo laboratdrio de psicologia do desporto da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto. O questionario continha questdes associadas a
atividade fisica, tarefas domésticas, esforcos fisicos, andar de bicicleta e pratica
desportiva. Em cada uma delas os militares indicavam a frequéncia com que
praticavam a atividade e, no caso especifico da pratica desportiva foi-lhes pedido que
identificassem o desporto escolhido e o local onde o faziam. Foi também questionado
aos militares inquiridos se praticavam alguma atividade desportiva na Marinha, ou

usando as instalacdes da Marinha, e com que regularidade.

Para caracterizacdo e identificacdo sociodemografica da amostra, foi pedido aos
inquiridos que indicassem a sua idade, sexo, tempo de permanéncia na marinha e

posto.

3.4.Variaveis

Idade

A idade dos militares da amostra foi Identificada através da questdo 20, “quantos
anos tem?” (ver anexo A), sendo posteriormente dividida em trés faixas etarias, tal

como apresentado no quadro que se segue:

Quadro 1- Frequéncia Idade Amostra
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Frequéncia Percentagem

Grupos Etarios 20-29 77 37,78
(Anos) 30-39 86 42,12
40 - 48 41 20,10
Total 204 99,0

Anos de Permanéncia na Marinha

Na questdo 21 dos questionarios, “Ha quantos anos estd na Marinha?”, pretendia-
se que os inquiridos indicassem ha quantos anos servem a Marinha Portuguesa. A
amostra foi dividida em trés grupos, tal como é possivel observar no quadro 2. Sendo
gue o primeiro grupo corresponde: e para os oficiais ao periodo em que terminam a
Escola Naval e iniciam a sua carreira como Oficiais da Marinha Portuguesa; para os
pracas o periodo em que termina o seu regime de contrato (RC) e passam para o
quadros permanentes (QP) ou saem da Marinha (MDN, 2015), para os sargentos nao
corresponde a nenhum periodo em especial, visto que o regime de ingresso no curso
de sargentos varia consoante a especialidade. No entanto, esta divisdo pareceu-nos a

mais equilibrada para estudo da amostra.

Quadro 2- Frequéncia Permanéncia na Marinha

Frequéncia Percentagem
Perm. Marinha 1-6 36 17,84
(Anos) 7-18 111 54,94
19-30 55 27,22
Total 202 100

Posto

Foi pedido aos inquiridos que indicassem o seu posto na Marinha. Tendo sido
posteriormente divididos, para o estudo, em trés grupos - Oficiais, Sargentos e Pracas
— correspondentes a hierarquia militar, tal como disposto no n21 do artigo 282 do

Estatuto dos Militares das For¢as Armadas (Marinha, 2015)

Atividade Fisica

No decorrer do questionario foram colocadas varias perguntas aos inquiridos para

perceber a sua AF didria. Tendo-se posteriormente resumido as respostas em trés
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grupos: até uma vez por semana”; “2/3 vezes por semana”; “4 ou mais vezes por

semana”.

Tarefas Domésticas

Foi pedido aos militares inquiridos, que indicassem com um “X”, “numa semana
normal, com que frequéncia realizam tarefas domésticas ou semelhantes na sua
unidade”, dividindo-se as respostas em trés grupos: “até uma vez por semana”; “2/3

vezes por semana”; “4 ou mais vezes por semana”

Pratica Desportiva

Na questdo 7, “Numa semana normal com que frequéncia pratica esse(s)
desporto(s)?”, pretendeu-se que os militares indicassem com um “X” a frequéncia com
que praticavam desporto, tendo sido as respostas divididas: “até uma vez por

semana”; “2/3 vezes por semana”; “4 ou mais vezes por semana”.

Satisfacdo com a Vida

Foi obtida com base na média das cinco op¢bes de resposta, ordenadas numa

escala que variava entre 1 (discordo totalmente) e 5 (concordo totalmente).
Afetos

Os afetos positivos e negativos foram aferidos através da média das cinco opc¢des
de resposta, numa escala de frequéncia compreendida entre 1 (Ndo sou nada assim) e

5 (Eu sou sempre assim).
Beneficios

A questdo 17 do questiondrio do presente estudo tem como objetivo perceber
guais os beneficios que os militares associavam a Pratica Desportiva. No entanto, 31
dos inquiridos ndo responderam a questdo. Apds rever as respostas dadas, optou-se
por agrupa-las em seis categorias — Bem-estar, Salde, Socializacdo, Alivio do stress e

Outros.

Foram agrupadas na categoria do Bem-Estar respostas como: “bem-estar”; “bem-

estar psicoldgico”; “bem-estar geral”; “faz-me sentir bem”; “bem-estar mental”; “bem-
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”, «

estar comigo proprio”; “maior disponibilidade psicolégica”; “mindfullness”; “motivacao
psicofisica”; “sentir bem”; “treinar para estar bem comigo mesmo”; “equilibrio do

», u«

corpo e mente”; “forte para o dia a dia”; “melhor qualidade de vida”; “melhor vida”.

Relativamente aos beneficios para a sua saude, foram agrupadas nesta categoria
respostas como: “saude fisica”; “sinto-me melhor fisicamente”; “sadde”; “equilibrio do
corpo”; “perda de peso”; “ajuda a deixar de fumar”; “respiragao”; “dormir melhor e
melhorar o apetite”; “disponibilidade fisica aumenta”; “ajuda a manter a boa forma

fisica”; “resisténcia fisica”; “flexibilidade”; “boa forma”.

As respostas dos militares agrupadas na categoria da autoestima foram:
“confiante”; “determinacdo”; “mais confiante, motivado”; “sinto-me melhor comigo
mesmo”; “aumento da autoconfianca no geral”; “confianga, orgulho”; “positivo, leve,
alegre, inspirado”; “feliz, determinada”; “felicidade”; “mais alegre”; “aumento da

moral”.

Na categoria da socializacdo foram consideradas os seguintes tipos de respostas:

“convivio com amigos”; “lido melhor com os outros”.

O alivio do stress foi outro dos beneficios apontados pelos inquiridos, nesta
categoria colocou-se, igualmente, as respostas associadas a qualidade do sono: “aliviar
0 stress que possa existir”; “aliviar stress”; “uma forma de relaxar”; “relaxante”;
“descontracdo”; “ajuda a queimar o bom e o mau”; “fazer desporto acalma”;
“tranquilidade”; “calma”; “melhor sono”; “descarga emocional”; “descomplicar”;

., u

“dormir melhor”; “melhor acordar”; “descomprimir”; “super terapéutico”.

Os inquiridos indicaram beneficios mais generalistas, os quais se optou por nao
colocar em nenhuma categoria especifica, muitos deles associados a maior
predisposicdo para a tarefa apds a PD: “boa disposicdao”; “disposicdo e
aproveitamento”; “conforto”; “varios”; “concentracdo”; “disciplina”; “liberdade”; “faz
muito bem”; “atividade”; “mais ativo”; “mais vitalidade”; “ativa”; “predisposicdao para

", u

as tarefas”; “mais energia”.
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Barreiras

A questdo 18 do questiondrio procurou perceber quais os motivos que levavam os
militares a ndo praticar desporto ou a ndo praticarem com a regularidade que
gostariam. A essa questdo sé respondiam os inquiridos que indicassem, no inicio do
guestionario, que ndo praticavam desporto com regularidade, tendo respondido a
questdo 71, dos 206 militares inquiridos. Apds rever as respostas dadas pelos
inquiridos, elas foram agrupadas em cinco categorias — motivacdo, tempo, trabalho,
salde, hora de desporto na unidade. As barreiras identificadas neste estudo foram
igualmente verificadas por outros autores (Miletic, 1998; Marivoet, 2002; Barrows,
2003; Palas, 2005; Crown, 2006; Camlet, 2007; Leonardo, 2009), sendo a falta de

tempo a predominante.

Na primeira categoria foram colocadas respostas como: “falta de vontade”;
“preguica”; “nem vontade”; “motivacao”; “preguica”; “ndo me apetece”; “questdes
mais atrativas no momento”; “prépria vida e motivagao”; “disponibilidade mental”;

“nao consigo conciliar o tempo livre para fazer desporto”.

A condicionante tempo foi indicada por grande parte dos inquiridos, incluimos
neste rol aspetos associados a vida familiar, como os filhos: “ndo tenho tempo nem
disponibilidade”; “falta de tempo”; “apoio familiar e filhos”; “a vida pessoal e por vezes
militar”; “pouca disponibilidade”; “falta de gestdo de tempo”; “disponibilidade e falta

”, u ”, u

de rotina”; “responsabilidades familiares”; “nao tenho possibilidade”.

O trabalho foi indicado pelos militares como sendo uma barreira a PD, por lhes
retirar muito tempo ao seu dia. Apesar desta barreira estar relacionada com a indicada
no paragrafo anterior — falta de tempo — optou-se por criar esta categoria, por os
motivos indicados pelos militares estarem diretamente associados ao trabalho, tal
como se pode verificar nas respostas que se seguem: “trabalho”; “horario de
trabalho”; “responsabilidades profissionais”; “servicos regulares”; “cansaco do dia a
dia”; “motivos profissionais”; “a minha unidade ndo permite a pratica desportiva

regular”; “horarios irregulares e saida tardia do trabalho”; “o cansaco de final do dia
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“"

de trabalho desmotiva”; “stress didrio”; “carga hordria e numero de func¢des”; “a

”», u

marinha ndo o permite”; “servi¢o”.

Algum dos inquiridos apontaram também os problemas de saude como uma
barreira para a PD: “operado a coluna”; “doencga reumatica”. Ficou por esclarecer se os

inquiridos procuraram adaptar a pratica desportiva ao seu problema de saude.

Os inquiridos indicaram a inexisténcia de hora de desporto na unidade como um
fator para ndo PD ou ndo o fazerem com a frequéncia que o desejariam: “falta de
manhas de desporto”; “ndo autorizacao dos chefes”; “entraves a equipas federadas
fora da marinha”; “descuramento das manhas de desporto”; “falta de tempo dentro
da hora da saude”; “cancelamento dos dias de treino”; “ndo existe uma verdadeira
cultura desportiva nos navios”; “falta de envolvimento da instituicdo”; “oportunidade

no trabalho para praticar exercicio fisico”.

3.5. Procedimentos Estatisticos
Ap0s recolha dos questionarios procedeu-se ao tratamento estatistico, comeg¢ando
por se efetuar a leitura dtica no Laboratério de Psicologia, da Faculdade de Desporto

da Universidade do Porto, através do programa informatico “Teleform”.

Seguidamente passou-se para a analise estatistica, tendo sido usado o programa
de analise estatistica SPSS (Statistical Packege for Social Science — Windows), versao

24.

A caracterizacdo da amostra e das variaveis em estudo implicou o recurso a analise
descritiva dos dados a partir das medidas basicas, frequéncia de individuos (n), média
(x) e desvio padrdo (+ s). Para a comparacao das varidveis nominais recorreu-se a
estatistica inferencial do Teste Qui-Quadrado. Aplicou-se também a analise de
variancia (ANOVA), para comparacdo de varidveis que apresentavam mais de duas
categorias, seguida do teste de comparacdes mdultiplas, Scheffé, verificando-se a
existéncia de diferencgas estatisticamente significativas entre os componentes do BES e

a frequéncia de Pratica Desportiva.
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Os valores de significancia considerados estatisticamente significativos foram

p<0,05.
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4. Apresentacao dos resultados

4.1. Atividade Fisica e Pratica Desportiva em fun¢ao da idade

Como é possivel observar no Quadro 3, o grupo etdrio dos 40 aos 48 foi o que
relatou maior atividade fisica (70,7%). Ja no respeitante a PD, foi o grupo etdrio mais
jovem que relatou mais frequéncia na pratica (35,1%). De realgar que se verificaram
diferengas estatisticamente significativas relativas a Atividade Fisica e Pratica

Desportiva em funcdo da idade.

Quadro 3 - AF e PD em Fungdo da Idade

AF PD

Idade 20- 29 30-39  40-48 20- 29 30-39  40-48
Até uma !l n 12 24 6 20 33 20
xsemana | % 15,6 27,9 14,6 26,0 38,4 50
23 x| 17 23 6 30 40 13
semana 1o 22,1 26,7 14,6 39,0 46,5 32,5
4ou+ x| 48 39 29 27 13 7
semana 1 g 62,3 45,3 70,7 35,1 15,1 17,5

n 77 86 41 77 86 40
Total

% 100 100 100 100 100 100

x%=9,50 p=0,050 x%=9,50 p=0,009

4.2.Atividade Fisica e Pratica Desportiva em fun¢ao dos anos de

permanéncia na Marinha
Como se pode observar no quadro 4, relativamente a atividade fisica existe uma
guebra na frequéncia da AF do primeiro grupo para o segundo e posterior aumento
para o terceiro, ndo se observando um aumento ou diminuicdo da frequéncia com o
aumento dos anos de Marinha dos militares. Ja na Pratica Desportiva observou-se uma
tendéncia para diminuir com o avanco dos anos de Marinha. No entanto, ndo se
verificaram diferencas estatisticamente significativas na analise da AF e PD em funcao

dos anos de permanéncia na marinha.
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Quadro 4 - AF e PD em Fungdo dos Anos de Marinha

AF PD
1-6 7-18 19-30 1-6 7-18 19-30
Até uma x n 4 27 11 9 37 26
semana 1 o 11,1 24,3 20,0 25,0 33,3 48,1
273 x 10 27 9 16 47 20
semana 1 o 27,8 24,3 16,4 44,4 42,3 37,0
40u+ x| 22 57 35 11 27 8
semana 1 o 61,1 51,4 63,6 30,6 24,3 14,8
n 36 111 55 36 111 54
Total
% 100 100 100 100 100 100
x*=4,96 p=0,291 x%*=6,58 p=0,160

4.3. Atividade Fisica e Pratica Desportiva em fung¢ao do posto

Na analise da AF e PD em funcgao do posto, é de realgar que relativamente a AF, os
pracas foram o grupo que relatou mais AF (65%). Relativamente a PD, os oficiais foram
0 grupo que relatou menor regularidade na pratica, com 41,2% a praticar 1 vez por
semana ou menos. Em ambas as andlises ndo se verificaram diferengas

estatisticamente significativas (Quadro 5)

Quadro 5 - AF e PD em Fungdo do Posto

AF PD
Oficial Sargento Praga Oficial Sargento Praga
Até uma x | 8 14 20 14 20 39
semana | o 23,5 25,5 17,1 41,2 36,4 33,6
23 x 12 14 21 12 24 49
semana | o 35,3 25,5 17,9 35,3 43,6 42,2
40u+x 14 27 76 8 11 28
semana o 41,2 49,1 65,0 23,5 20,0 24,1
n 34 55 117 34 55 116
Total
% 100 100 100 100 100 100
x%2=860 p=0,072 x?=1,11 p=0,893
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4.4.Bem-Estar Subjetivo dos militares
No quadro 6 pode-se observar a média da satisfacdo com a vida, aspetos positivos
e negativos dos militares participantes no estudo. Como se pode verificar, o BES dos

militares revelou-se bastante positivo, ja que foi superior ao valor médio da escala (3).

Variaveis BES N X *dp
SV 206 3,55 +0,74
AP 204 3,95 10,55
AN 206 2,12 0,76

Quadro 6 - BES da Amostra

No quadro 7 esta representada a andlise dos componentes do BES em funcdo da
idade, tendo-se observado que a satisfagdo com a vida diminui com o avancar da idade
(resultados estaticamente significativos). Posteriormente, procedeu-se ao pds-teste,
de modo a perceber entre que grupos existiam resultados estatisticamente
significativos, tendo-se concluido ser entre o primeiro e o terceiro grupos etarios,

como se pode verificar no quadro 7.

No que concerne aos afetos positivos, verificou-se uma tendéncia para a sua
diminuicdlo com o avanco da idade, mas ndo se observaram resultados

estatisticamente significativos na analise.
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Quadro 7 - BES em Fungédo da Idade

IDADE N X #dp F p Pés-Teste
20-29 (1) 77 3,72 0,72
30-39(2 86 3,57 +0,68
SV (2) 4 : 6,440 0,002 e
40-48 (3) 41 3,22 0,79 p =0,002
Total 204 3,55 0,74
20-29 (1) 77 3,97 40,58
30-39(2 84 3,97 0,54
AP (2) ! - 0,317 0,729 -
40 - 48 (3) 41 3,89 0,50
Total 202 3,95 0,55
20-29 (1) 77 2,15 +0,74
30-39(2) 86 2,07 0,78
AN 0,346 0,708 -
40 - 48 (3) 41 2,18 0,80
Total 204 2,13 0,77

No quadro 8 estdo os resultados da analise dos componentes do BES em fungao
dos anos de Marinha, tendo-se observado que a satisfacdo com a vida aumentou do
primeiro para o segundo grupo e diminuiu deste para o terceiro, observando-se
resultados estaticamente significativos. Posteriormente, procedeu-se ao pés-teste, de
modo a perceber entre que grupos existiam resultados estatisticamente significativos,
tendo-se concluido que era entre o segundo e o terceiro grupos de anos de Marinha,

como se pode verificar no quadro 8.

No que diz respeita aos afetos ndao se observaram diferengas estatisticamente
significativas, tendo havido uma tendéncia, no caso dos afetos positivos para
aumentarem do primeiro para o segundo grupo e diminuirem deste para o terceiro, tal
como acontece na SV. No caso dos afetos negativos diminuiram do primeiro para o

segundo e aumentaram deste para o terceiro.
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Quadro 8 - BES em Fungdo dos Anos de Marinha

_ Comparagoes
AN. MAR N X +dp F p Multiplas
1-6(1) 36 3,53 0,72
7-18(2 111 3,70 +0,68
SV (2) ! - 5,808 0,004 3>2
19-30 (3) 55 3,30 0,78 p =0,004
Total 202 3,56 0,73
1-6(1) 36 3,90 0,52
7-18(2 110 +
AP (2) 4,0 0,57 0,873 0,419 -
19-30 (3) 54 3,89 0,54
Total 200 3,95 0,55
1-6(1) 36 2,29 0,79
7-18(2 111 +
AN (2) 2,09 10,74 1,024 0,371 -
19-30(3) 55 2,12 +0,81
Total 202 2,13 0,77

4.5.Bem-Estar Subjetivo em fun¢ao da PD

Na andlise do BES em fungdo da PD, observaram-se diferengas estatisticamente
significativas, na andlise da satisfacdo com a vida em fun¢do da PD, como se pode
observar no Quadro 9. E possivel igualmente, apesar de n3o haver diferencas
estaticamente significativas, observar uma tendéncia para o aumento dos afetos
positivos com o aumento da frequéncia da PD. Relativamente aos afetos negativos,
nota-se uma diminuicdo entre quem ndo pratica desporto ou pratica muito pouco (X =
2,23) e quem pratica 2/3 vezes por semana (X = 2,03), ndo se tendo verificado

diferencas estatisticamente significativas.

Procedeu-se ao pds-teste para se perceber onde residiam as maiores diferencas

médias, resultados que podem ser observados na ultima coluna do quadro 9.
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Quadro 9 - BES em Fungdo da PD

_ Comparagoes
+
N X &dp F P Multiplas
Até uma x
73 3,35 0,70
semana (1)
2/3x
85 3,62 10,72 3>1
Y, Semana (2) ! 5,34 0,005
4 ou + X p=0,010
47 3,76 0,76
semana (3)
Total 205 3,55 0,74
Até
€ umax 72 3,88 0,48
semana (1)
2/3x
84 3,95 0,56
AP Semana (2) ! 1,68 0,189 =
4o0u+
ou+x 47 4,07 0,60
semana (3)
Total 203 3,95 0,55
Até
€ umax 73 2,23 10,83
semana (1)
2/3 x
85 2,03 0,70
AN Semana (2) ! 1,324 0,268 -
4o0u+
ou X 47 2,13 0,75
semana (3)
Total 205 2,13 0,77

4.6.Importancia da Pratica Desportiva no Bem-Estar Subjetivo — percecao
dos militares

Foi pedido aos militares da amostra que indicassem numa escala de 0 a 10 a

importancia que consideravam que a PD exercia sobre o seu BES. Responderam 205

militares a questdo e a média obtida foi 7,87 + 2,39.

4.7.Beneficios e Barreiras percebidas
A analise dos beneficios percebidos, pelos militares da amostra, da PD, tal como os
motivos para ndo serem tdo ativos como gostariam, era outro dos objetivos do nosso

estudo.

No grafico 1, é possivel perceber que o beneficio da PD mais mencionado pelos
militares foi o alivio do stresse com 86 referéncias, seguindo-se do bem-estar, com 69
referéncias, e da salde com 31. Como se pode observar no grafico 1, foram agrupadas
respostas em mais trés categorias, sendo que na categoria “outros”, foram colocadas

respostas associadas a predisposicdo para a tarefa apds a PD e outras sem
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especificacdo como “varios” ou “faz muito bem”. Alguns dos inquiridos indicaram mais

que um beneficio da PD, visto esta ser uma pergunta de resposta aberta.

BENEFICIOS PD
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Grafico 1 - Beneficios Identificados da PD

No grafico 2 é possivel perceber que o motivo mais mencionado pelos militares,
para ndo praticarem desporto com a regularidade que gostariam (barreiras), foi o
tempo com 38 referéncias, seguindo-se do trabalho com 22 e da motivacdo com 20. A
hora do desporto na unidade e os problemas de salde foram outras duas categorias
nas quais se agruparam respostas dadas pelos militares da amostra. Por ser uma
questdo de resposta aberta varios inquiridos referiram mais de um motivo para nao

praticarem desporto com a regularidade que gostariam.
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5. Discussao dos Resultados

Os estudos com amostras de militares, referentes a analise da PD, AF e BES, sdo
muito escassos, por isso recorremos nesta discussdo a estudos semelhantes, mas com

amostras compostas por civis.

No que concerne a Atividade Fisica, (relacionada com as tarefas domésticas e
outros esforgos fisicos), mais de metade dos militares da nossa amostra pode ser
considerada ativa, executando estas atividades com uma frequéncia de quatro vezes
ou mais por semana. Contrariamente a este resultado, no estudo de Camdes e Lopes
(2008), a populagdo portuguesa apresentava elevados niveis de inatividade fisica. Por
outro lado, apesar de na analise da AF em func¢do do posto ndo se terem observado
resultados estatisticamente significativos, os militares no posto de praca eram os que
demonstraram maior frequéncia, provavelmente muito gragas as fungdes que
desempenham nos navios, de carater muito mais fisico comparativamente as dos
sargentos e oficiais. Esta situacdo também se verificou na analise dos esforgos fisicos
didrios em funcdo do posto na Marinha, na qual os pracas apresentaram uma maior
frequéncia semanal, tendo-se mesmo observado, neste caso, resultados

estatisticamente significativos.

Quando analisada a AF em funcdo da idade, observaram-se resultados
estatisticamente significativos. No entanto, é necessario um estudo mais aprofundado,
gue recaia numa avaliacdo mais especifica da AF, dos diferentes grupos etdrios, para
perceber melhor as atividades fisicas que realizam no seu quotidiano, visto que apesar
do terceiro grupo etdrio ter apresentado maior percentagem de elementos com
frequéncia superior de AF (70,7%), o primeiro grupo também apresentou valores
elevados (62,3%), ndo existindo assim, um aumento ou uma diminui¢do continua com

o avanco da idade.

Relativamente a Pratica Desportiva, 41,5% da amostra praticava 2/3 vezes por
semana, 35,6% menos de uma vez por semana (pratica irregular) e apenas 22,9% dos
militares apresentavam uma pratica desportiva mais assidua (4 vezes ou mais por

semana). Este resultado demonstra que provavelmente metade dos militares da
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amostra ndao cumprem com o numero de horas didrias aconselhadas pelo ENPAF
(2016) - estratégia nacional para a promogao da atividade fisica, saude e bem-estar -
gue recomenda, para adultos, a pratica didria de 30 minutos de atividade moderada a

vigorosa.

Em relagdo a PD quando comparada com a idade, apesar de ndo se terem
observado resultados estatisticamente significativos), existia uma tendéncia para o
escaldo etdrio mais novo praticar desporto com mais frequéncia do que os mais
velhos. Estes resultados estdo em concordancia com outros estudos que encontraram
a mesma relacdo entre a PD e a idade (Alves, 2006; Balaguer, 2000; Camdes & Lopes,

2008; Paupério et al., 2012; Sallis, 2000; Sanz Arazuri, 2005).

Analisou-se, igualmente, a PD em funcdo dos anos de permanéncia dos militares na
Marinha e do posto a que pertencem na instituicdo. Em ambas as analises ndo foram
observados resultados estatisticamente significativos, no entanto, na primeira andlise
referida, existia uma tendéncia para a diminuicdo da PD com os anos de “casa”. Este
resultado pode ser explicado, em primeiro lugar pelo nimero de anos de Marinha dos
militares ser correspondente ao aumento da sua idade (MDN, 2015), estando assim de
acordo com a anadlise da PD em fung¢do da idade; em segundo lugar, pela exigéncia
fisica requerida aos militares, mesmo nas PAF (Marinha 2002), ser normalmente

menor consoante a sua progresséo na carreira.

Outro objetivo que tinhamos neste estudo era analisar o Bem-Estar Subjetivo,
sendo os resultados bastante positivos, superiores a 3 (valor intermédio da escala).
Assim, a média da componente cognitiva — satisfacdo com a vida — foi de 3,55 + 0,73 e
a da componente afetiva — afetos positivos e negativos — 3,95 + 0,55 e 2,13 + 0,76,
respetivamente. Estes resultados vdao ao encontro com os obtidos noutros estudos

com populagdes ocidentais (Diener & Lucas, 2000; Pavot & Diener, 1993).

Analisou-se também o BES em funcdo da idade e anos na Marinha, tendo a analise
da SV, apresentado resultados estatisticamente significativos nas duas analises. No que
concerne a SV em funcdo da idade, a correlacdo obtida foi negativa, havendo um

decréscimo no nivel de SV nos grupos etarios mais velhos, sendo a maior diferenca
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observada do grupo etario mais novo (20 — 29). Estes resultados estdo de acordo com
os estudos de Chen (2001) e Freund e Baltes (1998), no entanto, a maioria dos estudos
concluiram existir uma correlacdo positiva entre a SV e o aumento da idade (Diener et
al., 1999; Ehrlich & Isaacowitz, 2002; Mroczek & Spiro, 2005). Assim, pensamos serem
necessarios mais estudos nesta drea, principalmente estudos longitudinais, com
andlises mistas (quantitativas e qualitativas) para que se aprofunde e se adquiram

maiores conhecimentos sobre esta tematica.

Quanto a andlise da SV em fungdo dos anos de Marinha, a maior diferenca
observada foi entre o segundo (7 a 18) e o terceiro grupos (19 a 30), sendo que o
segundo grupo apresentou valores superiores de SV. Estes resultados podem-se dever
ao facto de o nivel de anos de permanéncia na instituicdo arrecadar maior
responsabilidades, por estar de acordo com cargos mais altos. Chen (2016) no seu
estudo, com uma amostra de professores, concluiu que o stress no trabalho tem
influéncia na SV. Concluiu igualmente que existe uma rela¢do entre niveis mais baixos
de SV e o desempenho de cargos administrativos. No entanto, para se poder
esclarecer com mais clareza os resultados encontrados no presente estudo, seria
importante perceber mais aprofundadamente como é que os militares veem o seu

trabalho e se estao satisfeitos com ele.

Na analise da componente afetiva do BES em fungao quer da idade, quer dos anos
de Marinha, ndo foram encontrados resultados estatisticamente relevantes. No
referente a idade existia uma tendéncia para a diminuicdo dos AP com o avangar da
idade e para o aumento dos AN, estando de acordo com o observado noutros estudos

(Esteves, 2003; Machado, 2003; Marconcin, 2009).

Quando relacionamos as varias componentes do BES com a PD, concluimos que
existia uma relacdo positiva (estatisticamente significativa) relativamente a
componente cognitiva do BES e a frequéncia da PD. Com a execugdo do pds-teste,
verificou-se que a maior diferenca residiu no grupo de militares que tinha uma PD
inexistente (até uma vez por semana) para os que tinham uma PD assidua (4 ou mais

vezes por semana). Os resultados obtidos estdo de acordo com vdrios estudos, que
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também concluiram existir uma relagdo positiva entre a PD e a satisfacdo com a vida
(Balaguer, 2000; Dias et al., 2008; Dolan et al., 2014; McAuley et al., 2000). Por outro
lado, ndo foram encontrados resultados estatisticamente significativos entre a
componente afetiva do BES e a PD. No entanto, ressalva-se a tendéncia para o
aumento da média dos AP com a frequéncia da PD, tal como observado no estudo de

Crocker e Graham (1995) e no de Fox (1999).

Relativamente a perce¢dao dos militares sobre a importancia da PD no seu BES,
atribuiram em média uma importancia de 7,87 (escala de 0 a 10), muito superior ao
valor intermédio. Este resultado corrobora outros estudos que demonstraram, por
exemplo, no caso do estudo de Tkach e Lyubomirsky (2006), existir uma relacdo entre
o aumento da felicidade com a PD. Ja Marsh e Perry (2005), verificaram que as pessoas
envolvidas em contextos de PD se sentem mais confiantes e bem consigo préprias, o
gue contribui para o seu bem-estar fisico e mental. Por sua vez, Eddington e Shuman
(2005), referem que a PD influencia positivamente o BES gracas a libertacdo de
endorfinas que ocorre durante a PD, a socializacdo com os outros, as experiencias de

sucesso vivenciadas e a autoeficacia.

Os estudos referidos no paragrafo anterior vao de encontro a alguns dos beneficios
da PD apontados pelos militares — autoestima, socializacdo, bem-estar, saude. O
beneficio que mais militares referiram foi o alivio do stress, o que vai de encontro as

conclusdes encontradas por Salmon (2001).

Quanto aos motivos que os militares referiram para ndo praticarem desporto ou
para ndo o fazerem com a regularidade que gostariam, o mais apontado foi o tempo,
seguindo-se o trabalho e a motivacdo. Estas razoes foram também as mais referidas
noutros estudos (Jekal, 2005; Leonardo, 2009; Santos & Knijnik, 2009). Outro motivo
apontado por alguns militares foi a falta de uma hora para desporto na unidade.
Segundo a Ordem da Armada n250 de 24 de novembro de 2004, os comandantes,
diretores ou chefes sdo responsaveis por promover a PD das respetivas unidades ou

organismos. Assim, parece-nos necessario perceber de que forma é ou ndo possivel
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existir esta hora para desporto nas unidades e como deve estar regulamentada, por

forma a se adaptar a realidade de cada uma delas.
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6. Conclusdes e sugestoes

O BES, tal como exposto na revisdo da literatura, é a avaliagdo que cada um faz da
sua vida e da sua satisfacdo com ela. Neste estudo pudemos verificar que os militares
apresentaram valores acima da média de BES, independentemente da idade, posto ou

anos de carreira.

Concluimos igualmente que a PD tinha influéncia na satisfacdo com a vida dos
militares, tanto nos resultados quantitativos, como através do reconhecimento dos
militares que compunham a nossa amostra. Apesar de, em média, a satisfacdo com a
vida dos militares da amostra ser 3,55, um valor bastante positivo, pode ser

possivelmente melhorada se a PD for mais regular.

Nesse contexto, concluimos que apenas 22,9%, dos militares da Marinha
Portuguesa, que constituiram a nossa amostra, praticava desporto mais assiduamente
e que 35,6% praticava uma vez ou menos por semana. No entanto, ndo nos foi possivel
concluir o numero de horas dedicadas a PD semanalmente, por forma a perceber se os
militares cumpriam com o nimero minimo de horas aconselhadas para a sua faixa

etaria.

No decorrer deste estudo, demonstramos, quer através da revisdo da literatura
gue desenvolvemos, quer através da perce¢dao dos militares da nossa amostra, que a
PD tem inUmeros beneficios tanto a nivel fisico como mental, como é o caso da
positiva influéncia demostrada no BES dos individuos. Em suma, consideramos
importante que a Marinha reveja o tempo disponibilizado para a PD efetiva e como a

aproveitar da forma mais rentdvel possivel.
Posto isto propomos para futuras investigacdes:

- Estudo quantitativo e qualitativo do BES dos militares da marinha
portuguesa e a relagdo com a PD, considerando as horas dedicadas a PD;

- Estratégia de implementacao nas unidades navais e terrestres de um plano
de implementacdo de pratica desportiva semanal;

- Criacdo de estratégias que tornem a PD prazerosa para os militares;
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- Analise da influéncia da gestdo de tempo individual e gestdo familiar na
PD. Estratégias para combater a falta de tempo;
- Realizacdo de um estudo longitudinal que avalie o BES dos militares antes

e apos a implementagdo de um programa de PD.
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Anexo A - Questionario

B (T
Codigo ) l [ | assim sim X 7‘ .
63060 |(ndo escreva nada aqui) | {Preencha_a_ssim nzoly] E/ f

Este questionario vai ser submetido a leitura optica.Por favor use tinta preta ou azul escura, escreva sé ) J C ‘ o =
maijsculas e faga as cruzes dentro dos quadrados conforme os exemplos ao lado. S E H

Este questionario faz parte de um estudo que esté a ser realizado junto de militares da Marinha portuguesa. Pedimos-ihe que seja
sincero(a) nas respostas. O preenchimento desde questionario & voluntario, por isso, caso nao se importe de colaborar, leia com
atencao cada pergunta ou afirmagZo e responda segundo o que pensa. Nao ha respostas certas ou erradas: o que interessa ¢ a sua
opinio. Nao escreva o seu nome em nenhuma parte do questionario. Garantimos-ihe que o anonimato e a confidencialidade das
respostas seréo sempre mantidas. Obrigado pela colaboragao.
Habitos de actividade fisica
Para além da pratica desportiva, durante uma semana normal tem certamente alguns habitos de actividade fisica que
realiza todos os dias. Assim, nas préximas perguntas vamos pedir-lhe que nos diga com que frequéncia semanal e duragao
total aproximada (em horas) realiza actividades fisicas...
1) Numa semana normal com que frequéncia caminhalanda, por exemplo de casa para o trabalho ou para outro local que

frequente habitualmente (instituto, clube, café,...)?
OO menos 1xsemana [ txsemana [J2xsemana [J 3xsemana Od4xsemana [ 5xsemana [ 6x semana O todos os dias

1.1) Numa semana normal quantas horas caminha/anda?
(Nota: faga o amedondamento do nimero médio de horas e cologue apenas um numero inteiro entre 1 e 99) horas

2) Numa semana normal com que frequéncia realiza tarefas domésticas ou semelhantes na sua unidade?

00 menos 1xsemana [0 1xsemana [J2xsemana [J3xsemana [J4xsemana O5xsemana [6xsemana [ todos os dias

2.1) Numa semana normal durante quantas horas realiza essas tarefas domésticas?
E noras

(Nota: faga o arredondamento do nimero médio de horas e coloque apenas um nimero inteiro entre 1 e 99)
3) Numa semana normal com que frequéncia realiza outros trabalhos/esforgos fisicos?
O menos 1xsemana [J1xsemana [J2xsemana [J 3xsemana O4xsemana [O5xsemana [J6x semana [ todos os dias

3.1) Numa semana normal durante quantas horas realiza esses trabalhos/esforgos fisicos?

(Nota: faca o arredondamento do nimero médio de horas e cologue apenas um numero inteiro entre 1 ¢ 99) fidias
4) Numa semana normal com que frequéncia realiza actividades fisicas como andar de bicicleta?
[ menos 1xsemana [J1xsemana [J2xsemana [J3xsemana [J4xsemana O 5xsemana O 6xsemana [ todos os dias

4.1) Numa semana normal durante quantas horas realiza actividades fisicas como andar de bi icleta?

(Nota: faga o arredondamento do nimero médio de horas e coloque apenas um nimero inteiro entre 1 e 99) -

As questdes que se seguem referem-se, na generalidade, a alguns dos comportamentos ou habitos que normalmente tem no
seu dia a dia. Nao se esqueca de que 0 que esta em causanio é a avaliagéo do que faz ou pensa mas sim e apenas a sua
descrigao. Por favor, leia com atengao cada questio e seja sincero(a).

Habitos desportivos

5) Pratica algum tipo de desporto habitualmente? [ nuncapratico [ pratico s6 s vezes [J pratico com regularidade

6) Qual(is) a(s) modalidade(s) que pratica? , J

[ |

7) Numa semana normal com que frequéncia pratica esse(s) desporto(s)?
(Se pratica mais do que uma modalidade, considere-as em conjunto para responder as proximas questdes)
O menos 1 xsemana [J 1xsemana [J2xsemana [J 3xsemana O4xsemana [J5xsemana [J6xsemana [ todos os dias

7.1) Numa semana normal quantas horas pratica esse(s) desporto(s)?
(Nota: faga o arredondamento do nimero médio de horas e coloque apenas um nUmero inteiro entre 1 e 99) horas

8) O desporto que pratica esté inserido... [ naMarinha [ num Clube 0O num Ginasio/Academia  [J outra

Casotenhaescolhidooutraindiquequalu.‘_l , [ ) ’ ' ‘ ’ ( I , J I l ! ‘ l I ]—l

9) Costuma participar em competigdes federadas? [ Nao [J Sim

Habitos desportivos na Marinha .
10) Na Marinha, pratica algum(ns) desporto(s)? [ nunca pratico O pratico so as vezes O pratico com regularidade

3 wie: |
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Y i

63066 11) Numa semana normal, com que frequéncia pratica esses despoftos na Marinha?

O menos1xsemana [J1xsemana [J2xsemana []3xsemana [J4xsemana [J5xsemana [J6xsemana [J todosos dias
11.1) Numa semana normal durante quantas horas pratica esses desportos na Marinha?
(Nota: faga o arredondamento do nimero médio de horas e cologue apenas um niimero inteiro entre 1 e 99)
12) Qual(is) o(s) desporto(s) que pratica na Marinha?

HINEERINRNRERERERERERNRRNREEN
HENENENRERENERERERNEREEREREED

13)Participa ou ja participou em competiges de ambito militar? [J nunca participei  [J ja participei [ participo
13.1) Em que modalidade(s)?

HENENENENEERERNREERERENRERRENN

horas

1]
=
1]

Dlécoids discordo Concordo
2 Totaimente  Discordo nem Concordo  Totaimente
14 - De uma forma geral, o que pensa sobre a sua vida? concordo
Coloque uma cruz na resposta que mais se aproxime do que sente.... 1 2 3 4 5
1) Na maioria dos aspectos, a minha vida aproxima-se do meu ideal de vida O O tJ O ]
2) As condiges da minha vida s3o excelentes O m] ] o o
3) Estou satisfeito com a minha vida O (m] m] ] D ﬁ
4) Até agora, tenho conseguido alcangar as coisas que considero importantes na vida O O O O a
5 Se pudesse viver a minha vida outra vez ndo mudaria quase nada 0 O 7 VD 77777 D A [:l i

15 Normalmente como se sente? Para responder a esta questao, apresentamos em seguida um conjunto de palavras que
descrevem diferentes sentimentos e emogdes. Relativamente a cada uma das afirmacdes, coloque uma cruz na resposta que corresponde
ao modo como se sente habitualmente.

As opgoes de resposta sao: 1 - Nao sou nada assim; 2 - Nao sou assim; 3 - Sou assim as vezes; 4 - Sou assim muitas vezes; 5 - Eu sou
sempre assim

Nio sou Sou assim Eusou Ndo sou Sou assim Eusou

nada assim $0 as vezes sempre assim nada assim $0 as vezes ‘sempre assim
_________________ 1.2 3 4 5 ceeoo2 A2 3 45
1) Inspiradof(a) O O O o g 6) Culpado(a) O O 0O O Qg
DAeta 0D 8 8§ @ 0O Nessaio) 20 0. O O O O
3) Actwo( ) O O O g o B) Stressado( ) O O o O N l:! g
4 EntuSIasnco(a) B B B B B 9) Irritado(a) O= & B : D V D ;
5) Determinado(a) O O 0O O O 10) Receoso(a) O V D 7 U N E] - D

16 - De um a dez, qual a importancia que atribui a pratica desportiva no seu bem estar?

17 - Diga quais os beneficios que sente que tem com a pratica desportiva (essencialmente ao nivel psicologico)?

HENEEEENENENEEEENERERNERRRRNNEEED
HNEEEREEERRERNRRERNEREENEERRRERD

18 - S responde a esta questao quem nao pratica desporto ou nao o faz com a regularidade que desejaria. Indique, por favor,
as principais barreiras que o(a) levam a nao praticar desporto com a regularidade que desejava.

ANEEESEEREENENNENARNREENERREEED
INNNEREEERRENERREENNEEENRENEREND

Seguem-se algumas questoes sobre si... 19 - Qual é o seu sexo? [J masculino  [J feminino

20 - Quantos anos tem? 21 - Ha quantos anos esta na Marinha?

- 22 - Qual é o seu posto na Marinha? -




