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Resumo

A Organizagdo Mundial de Satde em 2020, declarava uma doenca pandémica causada
pelo virus SAR-CoV-2. Muitos paises foram obrigados a implementar medidas de contengao
virica enquanto a comunidade cientifica tentava contribuir com uma vacina eficaz.

O Isolamento Social foi uma das principais medidas adotadas, mas teve um impacto
na salde da populacdo. Este estudo pretende esclarecer sobre o efeito deste fenémeno na
pratica de Atividade Fisica (AF) e no Bem-estar Subjetivo (BES) de modo a otimizar e
propor estratégias adequadas a promogéo da satide em contexto militar.

Foram avaliados 3 periodos distintos - pré e pds-confinamento e confinamento; e
realizados questionarios e entrevistas aos militares da Forca Aérea. Foram utilizados 2
instrumentos validados para a populacéo portuguesa: HPAQ-SF e MHC-SF.

Foram recolhidos 529 questionarios e 11 entrevistas. Dos resultados: a média de AF
decresceu significativamente durante o confinamento em relacéo aos outros dois periodos; a
AF diminuiu significativamente em todos os grupos etarios, sendo que 0 grupo mais jovem
(até aos 29 anos) intensificou a pratica de AF no poés-confinamento; existiram diferencas
significativas entre géneros, verificando-se um aumento na frequéncia da AF nas mulheres.
No confinamento, existiu uma relacdo significativa entre o0 Bem-estar psicologico (BEP) e

os niveis de AF.

Palavras-chave:

COVID19, atividade fisica, bem-estar subjetivo, contexto militar.
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Abstract

In 2020, the World Health Organization declared a pandemic state due to the existence
of a disease caused by the SAR-CoV-2 virus. Many countries were forced to implement
measures of virus containment while the scientific community tried to produce a vaccine
effective to counter the COVID19.

Social Isolation was one of the primary adopted measures, however it had an impact
onl health of the population. This study aims to clarify the effect of this phenomenon on the
practice of Physical Activity (PA) and Well-Being (WB) in order to optimize and elaborate
strategies suited to promote physical and mental health in the military.

Three different periods were analyzed: before, after and during confinement.
Interviews and inquiries were made to the Portuguese Air Force. Two instruments previously
validated for the Portuguese population: one for the PA (HPAQ-SF) and WB (MHC-SF)
were used.

This study collected a total of 529 inquiries and 11 interviews. From the collected
data, the average PA decreased during confinement, compared with the other periods; PA
decreased in all age groups but the younger one (up to 29), which intensified PA in the post-
confinement period. A difference between genders was observed. Women had an increase in

PA. During confinement, there was a connection between WP and PA.

Keywords:
COVID19, physical activity, well-being, military context.
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1.  Introducgéo

Em marco de 2020, a Organizacdo Mundial de Saiude (OMS) declarava uma nova
situacdo pandémica mundial devido a descoberta da doenca do coronavirus (COVID19), em
dezembro de 2019 na cidade de Wuhan na China, obrigando muitos paises a adaptarem-se a
situacdo emergente e a implementarem estratégias de contencdo para evitarem a transmisséo
deste virus. Algumas delas consistiram, entre outras, em evitar o0 contato social e na
obrigatoriedade do uso de mascara na face na rua e lugares publicos.

Estas medidas tiveram fortes implica¢Oes na vida das pessoas e institui¢des, impondo-
se uma adaptacéo, ao nivel pessoal e profissional, forcada pelas regras implementadas pelos
respetivos Governos, nomeadamente, pela adocdo do regime de teletrabalho ou isolamento
social, pelo fecho de ginasios, instalagdes desportivas, praias e parques publicos.

O Isolamento Social (IS), vulgarmente referido como confinamento, caraterizou-se
pela auséncia de contato social e de envolvimento com o mundo exterior, caso a pessoa ou
alguém com quem se tivesse convivido em proximidade manifestassem sintomas da
presenca do virus. Com esta medida, as sociedades e comunidades cientificas ganharam
tempo para estudarem e conhecerem este fendmeno, de forma a produzirem uma vacina
eficaz.

Para as OrganizacGes Militares, o processo foi em tudo semelhante ao da Sociedade
em que estdo inseridas, sendo obrigatério a ado¢do das medidas impostas enquanto se
continuaram a desenvolver as missdes para as quais estdo vocacionadas.

Em Portugal, enquanto toda a estrutura militar se adaptava a este fendmeno, os
militares tiveram um papel acrescido e primordial no combate a pandemia, apoiando a
sociedade civil em termos de apoio sanitario e logistico.

Concomitantemente, o militar deve “conservar-se pronto e apto, fisica e
intelectualmente, para o servico” (EMFAR, art® 14, ponto 2, alinea e) — Dever de
Disponibilidade) constituindo-se a condicéo fisica como um dever especial e uma condicéo
sine qua non para os militares, em virtude da préatica regular de atividade fisica (AF) ter um
impacto direto na saude e no bem-estar das pessoas, e no caso particular dos militares,
podendo ter efeitos na sua prontiddo e no cumprimento da misséo (Despacho CEMFA,
21/2013; MDINST 114-1, 2005).

Inclusivamente, determinadas especialidades no seio da Instituicdo, tém de realizar

testes fisicos especificos para realizarem determinadas funcbes e manterem qualificacdes,
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obrigando a uma rotina de treino mais especifica e exigente.

Neste sentido, pretende-se com este estudo analisar de que forma a pandemia
COVID19 concorreu para a mudanca nos habitos da pratica de AF e exercicio dos militares
no contexto pandémico, mais especificamente, ao nivel da saude fisica e psicoldgica dos
militares.

Novas variantes deste virus vao surgindo a cada dia, e apesar de ja ndo nos
encontrarmos numa situacdo pandémica, no que a este virus diz respeito, € pertinente
perceber os efeitos que se fizeram sentir, especificamente em contexto militar, e 0 que podera
ser melhorado a partir dessa analise, para que futuramente, caso surja uma situagdo idéntica,
possamos estar mais preparados para agir em conformidade, e de forma mais célere e eficaz.

Face a escassez ou inexisténcia de estudos relativos ao COVID19 em contexto militar,
nomeadamente, no seio da Forga Aérea (FA), pretende-se analisar e propor estratégias que
potenciem e otimizem a pratica de atividade fisica de forma a promover o bem-estar
subjetivo (BES) dos militares da FA.

Neste ambito, define-se como objeto de estudo a AF enquanto instrumento que permite
melhorar o bem-estar dos militares da FA, delimitando-se nos seguintes dominios:

= Temporal: Periodo Pandémico COVID19 no ano de 2020;

= Espacial: Forca Aérea;

= Conteldo: Perspetiva pessoal e organizacional.

Estipula-se como objetivo geral deste estudo (OG) otimizar a pratica da AF através da
acdo de propor estratégias adequadas com o intuito de promover o bem-estar dos militares.
Para tal, pretende-se recolher e relacionar informagcbes de fontes variadas, para
consequentemente, serem propostas medidas concertadas com os dados obtidos. Para tal,
irdo concorrer 0s seguintes Objetivos Especificos (OE), nomeadamente:

OEL1: Analisar a existéncia de varia¢fes na pratica da AF dos militares da FA durante
0 periodo de pré-confinamento, confinamento (isolamento social) e pds-confinamento na
pandemia COVID19, e em caso afirmativo, qual dos trés periodos foi diferente dos restantes
e em que sentido;

OE2: Analisar em que medida, os dados sociodemograficos, podem explicar as
variagdes na préatica de AF;

OE3: Caso exista uma variagdo na pratica de AF no periodo de confinamento, em que
medida essa variagao (positiva ou negativa) se correlaciona com as alteragdes no Bem-estar

Subjetivo reportadas;
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OEA4: Propor estratégias de manutencdo da pratica de AF, no contexto militar, com
base nas variaveis identificadas.

Com a finalidade de responder ao problema da investigacdo e de modo a concretizar
0s objetivos formulados foi definida a seguinte Questdo Central (QC): “De que forma podera
a FA otimizar a salde fisica e bem-estar dos militares em situacdo de isolamento social?”.
A partir desta QC, decorreram as seguintes Questdes Derivadas (QD):

QD1: Como se caracteriza o tipo de pratica de AF dos militares da FA no periodo de
pré-confinamento, do confinamento e do pés-confinamento?

QD2: Em que medida os fatores sociodemograficos podem explicar as variagcdes na
AF?

QD3: Em gque medida a AF praticada durante o periodo do confinamento interferiu no
Bem-Estar Subjetivo dos militares da FA?

QD4.1: Que estratégias de manutencdo da pratica de AF foram usadas durante o
periodo da Pandemia COVID19?

QD4.2: Que estratégias de manutencdo da pratica de AF serdo mais adequadas aos
militares da FA?

Para alcancar os objetivos propostos, o trabalho de investigacdo individual foi
desenvolvido em cinco capitulos. No primeiro capitulo procedeu-se a introducdo do tema
em estudo; no segundo capitulo, efetuou-se a uma revisao da literatura contextualizando
sucintamente 0s conceitos estruturantes da investigacdo, abordando-se as seguintes
tematicas: Doenca de Coronavirus 19 (COVID19), Contexto Militar (CM), Atividade Fisica
(AF), Isolamento Social (I1S) e Bem-estar subjetivo (BES). Terminada esta fase, no terceiro
capitulo menciona-se a metodologia e 0 método utilizados no estudo, para seguidamente, no
quarto capitulo, serem apresentados e analisados 0s resultados obtidos. Culminaremos a
investigacdo, no quinto e ultimo capitulo, sistematizando as conclusdes mais relevantes da
mesma, apresentando os seus contributos, identificando as suas limitacGes e sugerindo

recomendacdes para trabalhos futuros.
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2. Enquadramento teorico e conceptual

No ano de 2020, viriamos a assistir ao despoletar de uma onda pandémica avassaladora
detetada pela primeira vez na China. A doenca do coronavirus (COVID19) que assolou
Portugal e o resto do Mundo foi devastadora e, numa tentativa de controlar a sua
disseminacéo, foram decretadas medidas extremas de privacdo da liberdade das populacbes
em prol da saude pablica. Neste seguimento, pretende-se integrar neste capitulo a tematica
da investigacao, pelo que serdo explanados os contributos teoricos relativos ao COVID19,
Atividade Fisica (AF), Bem-estar subjetivo (BES), Isolamento Social (IS) e Contexto Militar
(CM).

2.1 Doenca do Coronavirus

No primeiro semestre de 2020, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), anunciava a
propagacdo de um novo virus a todos os continentes, com 469.212.705 de casos
confirmados de COVID-19, incluindo 6.077.252 mortes a data de 21 de marco de 2022
(OMS, 2022a).

Atualmente, a OMS tem publicado na sua pagina na web a data de 08 de julho de 2022
que apenas “na Ultima semana se registaram 5.385.771 novos casos a nivel mundial, e que o
namero de casos confirmados ja ultrapassa a barreira dos 552,5 milhdes, em cerca de 192
paises, e mais de seis milhdes de pessoas ja morreram globalmente devido a Covid-19”
(OMS, 2022h).

Esta entidade publicou na sua péagina publica online que este virus se caracteriza por
ser altamente transmissivel entre humanos, através de particulas liquidas projetadas pelo
individuo infetado, informando ainda que apesar da grande maioria das pessoas poder ser
assintomatica, um dos principais sintomas da presenca deste virus € a dificuldade respiratoria
que poderéa ser ir de um grau ligeiro a grave.

Uma das principais medidas adotadas pela maioria dos paises, no sentido de mitigar a
situacdo pandémica que se verificou a escala mundial foi o isolamento social e Portugal n&o
foi excecdo. No site do Servico Nacional de Saude (2022), constata-se que o Isolamento
Social, vulgo confinamento, carateriza-se por ser a auséncia de contato social na dimensao
social e familiar, de envolvimento com o0 mundo exterior e com a comunidade, e ainda, a

dificuldade de acesso a servigos.
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Ademais, e ndo obstante esta medida tenha concedido tempo as sociedades e
comunidades cientificas de estudarem e conhecerem este fendmeno de forma a produzirem
uma vacina eficaz no combate a esta nova variante, a sua implementacdo teve conhecidas
implicacGes na saude fisica e mental das pessoas (Woods et al., 2020; Pereira et al, 2020).

Aos dias de hoje, tanto a OMS como o SNS alertam para as consequéncias do
comportamento sedentario e das implicacdes que este podera ter para a saude fisica e mental
dos individuos. Para estes organismos, um dos problemas que se verificou com o Isolamento
Social foi 0 aumento de inatividade fisica (OMS, 2022c), que se constata na afirmacdo do
diretor-geral da OMS, Tedros Adhanom Ghebreyesus que refere que “ser fisicamente ativo
é fundamental para a salde e 0 bem-estar e pode adicionar anos a vida e vida aos anos. Cada
movimento conta, especialmente agora que gerimos as restricdes da pandemia de COVID-

19. Devemos todos mover-nos todos os dias - com seguranga ¢ criatividade” (OMS, 2022c,
p.2).

2.2 Contexto Militar

As Organizac6es Militares constituem-se como pilares fundamentais das Sociedades
e estdo imbuidas de particularidades que as distinguem da sociedade civil em que estdo
inseridas. Assis (2002) inclusivamente refere que as Instituicbes Militares séo o espelho da
cultura de um pais.

Assistem-lhes carateristicas Unicas e determinantes em prol do desempenho de
missOes abrangentes e intensivas que podem exigir o sacrificio da propria vida. A gestdo do
stress e a manutencdo de uma prontiddo fisica e psicoldgica sdo exemplos dessas
especificidades, que Ihes permite operar com eficiéncia face a situacdes de complexidade
extrema, na preparacéo geral para cenérios inopinados e adaptacéo a circunstancias adversas;
que consente fazer face aos desafios impostos pela misséo, baseando a sua acdo de forma
planeada, assente numa estrutura hierarquizada de comando.

O Estatuto Militar das Forcas Armadas (art.° 14, ponto 2, alinea €)) obriga e exige dos
militares o cumprimento de determinados deveres explanados na legislacdo que Ihes cabe
cumprir, como por exemplo, o dever de disponibilidade, que reconhece a condigdo fisica
como um dever especial e uma condicdo indispensavel para a atividade militar. Isto acontece,
porque a pratica regular de atividade fisica, podera tem um impacto direto na salde e no
bem-estar das pessoas (OMS, 2022c), e no caso particular dos militares, podera ter efeitos

na sua prontiddo e no cumprimento da missao.
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Esta complexidade inerente a algumas fungdes militares, em que o sentido de
responsabilidade e desempenho sdo preponderantes para 0 sucesso da misséo, por vezes com
prejuizo para a sua propria vida, ou dos outros, obriga a uma gestdo efetiva do stress
negativo, de modo a minimizar as consequéncias do mesmo.

De acordo com Chambel (2005, p. 108), “existe evidéncia tedrica e empirica de que as
situacOes de stress vividas nas organizagdes levam a alteracdes fisioldgicas, emocionais e
comportamentais, as quais favorecem uma diminuicdo de salde e do bem-estar do
individuo”.

Esta premissa € encarada com preocupacao pela Instituicdo Forca Aérea, vertida em
documentos internos, tais como, o Sistema de Preparacdo Fisica e Desportos da Forca Aérea
(Despacho CEMFA, 21/2013) e o Manual de Treino Fisico para Pessoal Navegante
(MDINST 114-1, 2005), entre outros.

2.3 Atividade Fisica

O conceito de atividade fisica € comummente confundido e referido como sinénimo
de exercicio ou desporto. Contudo, a designacdo atividade fisica € um termo mais
abrangente, e refere-se a qualquer movimento produzido por contracdo muscular e que
implique um dispéndio energético acima dos valores de repouso (DGS, 2022), englobando
diferentes acdes, como por exemplo, realizar tarefas domesticas, caminhar, comer, entre
outras atividades do quotidiano, muitas delas realizadas de forma inconsciente.

Neste contexto, o exercicio fisico pode ser entendido como uma subcategoria da
atividade fisica, uma vez que é planeado metodicamente com a intencéo de ser repetido de
modo a alcancar determinados objetivos especificos (DGS, 2022).

A Diregdo Geral da Saude refere ainda que “o termo desporto associa-se ao jogo e a
competicédo, correspondendo ao sistema organizado de movimentos e técnicas corporais
executados no contexto de atividades competitivas regulamentadas” (DGS, 2022, p.1).

Agora que esclarecidos 0s conceitos, quando mencionado atividade fisica no
desenvolvimento da presente investigacao, estaremos a referir-nos a esta defini¢cdo no seu
sentido mais amplo e abrangente, e iremos considerar que esta engloba em si mesma o
conceito de exercicio fisico e desporto, uma vez que ¢ categorica e globalmente aceite que,
no ambito da atividade fisica, todo 0 movimento, consciente ou inconsciente, é fundamental

para a salde e bem-estar das populagdes.
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A Organiza¢do Mundial de Salde afirma que “até 5 milhdes de mortes por ano
poderiam ser evitadas se a popula¢do em todo o mundo fosse mais ativa” (OMS, 2022c, p.1)
e refere que “um em cada quatro adultos e quatro em cada cinco adolescentes nao praticam
atividade fisica suficiente (...)” (OMS, 2022c, p.1) e destaca que “todas as pessoas, de todas
as idades e habilidades, podem ser fisicamente ativas e que todo o tipo de movimento conta”
e que isto se traduz em avultados gastos monetarios pela necessidade de assisténcia médica
por falta de satde e perda de produtividade (OMS, 2022d, p.1.).

Ambas as instituicdes, OMS e DGS recomendam préticas de atividade fisica de pelo
menos 150 a 300 minutos de atividade aer6bica moderada a vigorosa por semana para todos
os adultos, complementadas com exercicios de manutencéo dos niveis de forca e resisténcia

muscular.

2.3.1  Efeitos da Atividade Fisica na Saude

Os efeitos da inatividade fisica e do sedentarismo sdo alvo de orientacBes muito
concretas da OMS e da DGS como politicas de promogdo da saude e da qualidade de vida.

De acordo com o site da DGS (2022), as doencas relacionadas com o sedentarismo, e
que poderiam ser reduzidas ou inexistentes, excedem a vintena.

E igualmente unanime para a comunidade cientifica, que a pratica regular de atividade
fisica reduz a mortalidade de “doenga coronaria, a hipertensdo, trombose, sindrome
metabdlico, diabetes tipo Il, cancro da mama e colorretal, depressdo e quedas. Ha, ainda,
evidéncia forte para um efeito na aptiddo cardiorrespiratéria e muscular, no peso e
composicdo corporal, na saude dssea, na funcionalidade e autonomia fisica e na funcéo
cognitiva” (DGS, 2022).

O autor Ogden (2004) refere que exercicio fisico tem impacto no bem-estar individual
e coletivo, apresentando beneficios fisicos na longevidade e na prevencdo de doengas
coronarias; e, beneficios psicoldgicos, nomeadamente, diminui¢do dos niveis de depresséo,
reducdo da ansiedade, servindo de fator mediador em resposta ao stress, podendo melhorar

a autoestima e autoconfianga das pessoas.

2.3.2  Atividade Fisica no Contexto Militar
Uma das tendéncias de gestdo de pessoas para 0s anos vindouros, nomeadamente, para
0 préximo ano de 2023, prende-se com a saude e bem-estar dos colaboradores (Martins,
2022, slide 3). Contudo, o contexto militar é bastante sui generis na medida em que assenta
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numa especificidade propria, consubstanciando-se em deveres juramentados como o de
defender a Patria com o “sacrificio da propria vida” se assim for necessario.

A condicéo fisica e psicologica é um dever especial de disponibilidade e uma condicao
imprescindivel para os militares, podendo ter um impacto direto prontidao e no cumprimento
da misséo.

O Sistema de Preparacdo Fisica e Desportos da Forca Aérea (Despacho CEMFA,
21/2013) e o Manual de Treino Fisico para Pessoal Navegante (MDINST 114-1, 2005)
refletem esta realidade e d&o orientagcGes muito especificas para a preparagdo e manutencao
da condicéo fisica do militar, assim como para o sistema de avaliacdo e controlo da aptiddo
fisica.

Inclusivamente, determinadas especialidades no seio da Instituicdo, tém de realizar
testes fisicos especificos para realizarem determinadas funcbes e manterem qualificagdes,
obrigando a uma rotina de treino igualmente mais especifica e exigente para cumprir com as
respetivas qualificacdes (Despacho do CEMFA N.° 21/2013), mantendo uma prontidao

operacional permanente.

2.4 Beme-estar subjetivo

O Bem-estar subjetivo (BES) é um dominio do conhecimento que procura
compreender a avaliacdo emocional e cognitiva que as pessoas fazem das suas vidas (Diener,
Oishi & Lucas, 2003), e que, de acordo com Galinha e Ribeiro (2005), é uma dimensao
positiva da salde.

E uma categoria de fendmenos muito ampla que inclui as respostas emocionais dos
individuos, satisfacdo com dominios de vida e julgamentos globais de satisfacdo com a vida
(Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999).

A subjetividade € uma das caracteristicas mais marcantes deste campo de estudos, uma
vez que remete para a experiéncia individual (Carochinho, 2018). O autor acrescenta que 0
BES deve ser entendido de forma multidimensional e holistica, abrangendo diferentes
componentes que interagem com diversas variaveis e de forma Unica.

O mesmo investigador entende ainda que “o BES s6 pode ser observado e relatado de
forma fidedigna pelo proprio individuo e néo por indicadores externos escolhidos e definidos

por terceiros”. (Carochinho, 2018, p. 38).
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Outros autores referem que o BES diverge do bem-estar psicol6gico porque permite
que os individuos expressem “o que torna as suas vidas boas” (Ribeiro ¢ Cummings, 2008,

p. 1, 2° paragrafo).

2.4.1  Componentes do Bem-Estar Subjetivo

Né&o obstante a falta de concordancia, de uma forma transversal e entre os diversos
autores, no que respeita a definicdo do seu conceito, considera-se existir um consenso
relativamente as dimens@es definidas pelo BES, nomeadamente, satisfacdo com a vida e
afetos positivos e negativos (Troccoli e Albuquerque, 2004).

O autor refere ainda que o afeto positivo “é um contentamento hedbnico puro
experimentado num determinado momento como um estado de alerta, de entusiasmo e de
atividade. E um sentimento transitdrio de prazer ativo, mais uma descricdo de um estado
emocional do que propriamente um julgamento cognitivo. Por outro lado, afeto negativo
refere-se a um estado de distracdo e de envolvimento desprazivel que também € transitério,
mas, que inclui emoc@es desagradaveis como ansiedade, depressao, agitacdo, aborrecimento,
pessimismo e outros sintomas psicolégicos aflitivos e angustiantes” (Tréccoli e
Albuquerque, 2004, p. 154).

A dimensdo satisfacdo com a vida é um julgamento cognitivo de algum dominio
especifico na vida da pessoa; um processo de juizo e avaliagdo geral da prépria vida
(Emmons, 1986); uma avaliacdo sobre a vida de acordo com um critério préprio (Shin &
Johnson, 1978). O julgamento da satisfacdo depende de uma comparacdo entre as

circunstancias de vida do individuo e um padréo por ele escolhido.

2.4.2  Mensuragdo do BES

O investigador Carochinho (2018), refere que existem varias formas de classificar e
avaliar o BES e este relato é transversal aos investigadores que se debrucam sobre este
conceito.

Troccoli e Albugquerque (2004) estudaram o desenvolvimento de uma escala de bem-
estar subjetivo para avaliar as trés componentes mais abrangentes do BE: satisfacdo com a
vida, afeto positivo e negativo.

E unanime que o método mais comum na avaliagio do BE é o auto-relato onde o

individuo usa o seu julgamento cognitivo para exprimir a relacdo de satisfacdo que tem com
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a sua vida e expressa as frequéncias de emocdes relacionadas com prazer ou desconforto
(Trdccoli e Albuquerque, 2004; Diener, Oishi e Lucas, 2003).

2.5 Modelo de anélise

O presente trabalho de investigacao é desenvolvido de acordo com o0 mapa conceptual

apresentado no Apéndice A.
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3. Metodologia e método

Neste capitulo descreve-se a metodologia e 0 método que nortearam esta investigacéao.

3.1 Metodologia

O percurso metodologico retne trés fases: exploratoria (revisdo da literatura,
identificacdo da QC, QD e construcdo do mapa conceptual); analitica (recolha, analise e
apresentacdo dos dados); conclusiva (discussdo dos resultados, apresentacdo das conclusdes,
contributos para o conhecimento, limitagcbes, sugestbes para estudos futuros e
recomendagdes).

Este estudo apresenta uma combinagdo de métodos resultando num raciocinio do tipo
hipotético-dedutivo.

No que concerne a estratégia da investigacao, foi selecionada uma estratégia mista que
utiliza um desenho de pesquisa de estudo de caso como estratégia de investigacao.

3.2 Método

3.2.1 Participantes e procedimento

Participantes: A amostra é constituida por 529 participantes, e representa 10% de um
universo de 5260 militares da FA no ativo e alunos dos diferentes cursos (Anexo A). Desta
contabilizamos 71% do sexo feminino (n = 373) e 29% do sexo masculino (n = 154).
Relativamente ao perfil etéario, 26 % da amostra tem até 29 anos (n = 139), 11% entre 30 e
34 anos (n = 60), 16 % entre 35 e 39 anos (n = 82), 22% entre 40 e 44 anos (n = 115), 14%
entre 45 e 49 anos (n = 76) e 11% tem idade superior a 49 anos (n = 57).

Quanto a situacdo familiar, cerca de 49% da amostra é casada e com filhos (n = 258),
seguindo-se 34% com estatuto solteiro(a)/casado(a)/divorciado(a) e sem filhos (n = 182), e
a percentagem remanescente € casado(a)/unido de facto e sem filhos (9%; n = 47) e
solteiro(a)/casado(a)/divorciado(a) e com filhos (8%; n = 42).

No que respeita ao nivel de ensino e formacéao, 45% desta amostra concluiu o ensino
secundario (n = 239), 24% concluiu a licenciatura (n = 127), 30% possui Mestrado/Pos-
Graduacao (n = 158) e <1% possui Doutoramento (n = 5).

Sobre o controlo e avaliacdo da condicéo fisica, 71% da amostra costuma realizar
testes fisicos gerais (n = 377), 10% realiza testes especificos para o pessoal navegante

(PNAYV) (n =53), 7% realiza testes especificos para a policia aérea (PA) (n = 35), 1 % realiza
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testes especificos para Operadores de Sistemas de Assisténcia e Socorro (OPSAS) e cerca
de 11 % da amostra ndo faz testes fisicos (n = 58).
Por dltimo, a amostra integra oficiais (n = 321; 61%), sargentos (n = 193; 37%) e

pragas (n = 15; 3%).

Procedimento: A aplicacdo do questionario aos militares da FA decorreu entre 13 de
maio e 24 de junho de 2022, através de divulgacdo eletrénica por google forms. Os
participantes foram devidamente informados acerca do objetivo da investigacao e da duragéo
aproximada do preenchimento do questionario. Foram convenientemente acauteladas as
questdes de anonimato e confidencialidade das respostas.

Durante o mesmo periodo de tempo, foram igualmente realizadas entrevistas
semiestruturadas aos chefes dos Departamentos de Educacdo Fisica da Academia da FA e
do Centro de Formacdo Militar e Técnico, assim como, aos responsaveis pelas Secgdes
Desportivas das Unidades do Aerddromo de Manobra n.° 1, Aerédromo de Transito n.° 1,
Bases Aéreas (BA) n.% 1, BA4, BA5, BA6, BAl1, Comando Aéreo, Centro de Recrutamento
da FA, Campo de Tiro, Deposito Geral Militar FA e Unidade de Apoio de Lisboa.
Previamente a estas entrevistas, foram realizadas entrevistas e questionarios preparatorios

para aferir a eficacia dos instrumentos aplicados.

3.2.2 Instrumentos de recolha de dados

Foi aplicado um questionario destinado aos militares da Forca Aérea (Apéndices
A e B), dividido em quatro sec¢bes. A primeira seccdo correspondeu a Caracterizacao
Sociodemografica da amostra e as sec¢fes seguintes corresponderam aos 3 periodos em
avaliacdo: Parte | — Pré-Confinamento, correspondeu ao periodo de 7 meses antes do inicio
do primeiro confinamento (de agosto de 2019 a fevereiro de 2020); Parte 11 — Confinamento,
que correspondeu ao periodo de 7 meses em que 0 Governo decretou o Estado de Emergéncia
pela 1% vez (de marco de 2020 a abril de 2021) e a Parte Il — Pés-Confinamento, que
correspondeu aos 7 meses que se seguiram apos o 2° confinamento (de abril de 2021 a
outubro de 2021). Para cada momento em avaliacdo, foram colocadas questdes relacionadas
com a Atividade Fisica e 0 Bem-estar.

Atividade Fisica. Foram avaliados a partir da versdo portuguesa reduzida de
Almeida e Ribeiro (2014) do Questionario Adaptado do Habitual Physical Activity
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Questionnaire (HPAQ) de Baecke, Burema, & Frijters (1982). E um instrumento de
autorrelato, em que o questionario original é constituido por 16 itens, que correspondem a
trés dominios: atividade fisica no trabalho, de lazer e atividade fisica de desporto.

Almeida e Ribeiro (2014) validaram uma versdo adaptada do questionario
original estudando apenas 2 desses dominios. Esta adaptacdo avalia apenas 8 itens,
agrupados nas duas dimensdes: atividade fisica de desporto (AF-D) e atividade fisica de
lazer (AF-L). A primeira dimensdo AF-D avalia 4 itens de atividade fisica realizada na
pratica desportiva ou em exercicio fisico programado praticado nas horas de lazer; a segunda
dimensdo AF-L avalia 4 itens de atividade fisica noutras atividades que ndo na dimensao
descrita acima como o desporto, ou por exemplo, caminhar ou andar de bicicleta.

Todas as respostas sd@o pontuadas numa escala de Likert de 5 pontos (1 equivale
a “Nunca” a 5 que equivale a “Muito frequentemente™). Para além destas questbes, foram
incluidas outras 5 perguntas de modo a aferir o comportamento da pratica de AF na pandemia
e como forma de complementar os dados obtidos pelo questionério, dando resposta a QC
alcancando, assim, o propoésito da investigacéo.

Bem-estar. Foi medido através da versdo portuguesa modificada de Monteiro et
al. (2020) da escala de Saude Mental Positiva Mental Health Continuum — Short Form
(MHC-SF) desenvolvido por Keyes et al., (2008). E um instrumento de autorrelato e foram
usados 14 itens que avaliam 3 dimens6es do Bem-estar: 1) Bem-estar Emocional avaliado
por 3 itens que correspondem aos afetos positivos e a satisfacdo com a vida; 2) Bem-estar
Social medindo 5 itens, nomeadamente, aceitacdo social, contribuicdo social, coeréncia
social, atualizacdo e integracdo social; e, 3) 0 Bem-estar Psicolégico apreciando 6 itens que
correspondem ao proposito de vida, as relagdes positivas com os outros, a autoaceitacdo, a
autonomia, crescimento pessoal e dominio ambiental. Também neste instrumento as

respostas foram pontuadas de acordo com a escala de Likert.

3.2.3  Técnicas de recolha de dados

O tratamento quantitativo dos dados sera realizado por meio do software estatistico para
as ciéncias sociais, o Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 27.0), utilizando-se
para o efeito estatistica descritiva e indutiva. No que respeita ao tratamento dos dados
qualitativos da informac&o recolhida nas entrevistas semi-diretivas, ird recorrer-se a analise

de conteddo e a estatistica descritiva.
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4, Analise dos dados e discussdo dos resultados

Esta seccdo é composta por quatro partes. A primeira parte apresenta a avaliacdo da
qualidade psicométrica das escalas usadas para operacionalizar os conceitos de interesse. A
segunda inclui uma caracterizacdo da pratica de AF ao longo dos trés periodos de tempo
avaliados — pré-confinamento (PREC), confinamento (CONF) e pos-confinamento (POSC).
A terceira apresenta os resultados empiricos das perguntas de investigacao que orientaram
esta pesquisa, nomeadamente: a) se existem variacfes na AF entre os 3 periodos reportados?;
b) Em que medida os fatores profissionais, estatuto, e dados sociodemograficos podem
explicar as variacGes na pratica de AF?; e ¢) Se existir uma variacdo na pratica de AF no
periodo de confinamento, em que medida essa variacdo na préatica de atividade fisica esta
associada a alteracBes no bem-estar reportado?. Por Gltimo, a quarta parte, com base nos
resultados obtidos e por analise indutiva dos mesmos, propde medidas ou estratégias que
poderdo ser implementadas de modo a responder a questdo central, cumprindo-se assim o

objetivo geral desta investigacao.

4.1. Avaliacdo da qualidade psicométrica
4.1.1. Escala de Bem-Estar

Foi realizada uma analise fatorial exploratéria e estudo de fiabilidade com o objetivo
de inspecionar a qualidade psicométrica da escala de bem-estar subjetivo (MHC-SF). A
medida Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) de adequacdo de amostragem apresentam um valor de
.937 e o teste de esfericidade de Bartlett apresenta um ¥~ = 6210.36, p <.001. Todos os itens
apresentam bom indicadores de comunalidade, sendo o valor mais baixo de .50, apds
extracdo. A solucdo apresentada explica cerca de 66% do total da variancia, dividida entre
Fator 1 — Bem-estar psicoldgico (BEP - 57% da variancia) e o Fator 2 - Bem-estar social
(BESOC - 9% da variancia). Apos rotacdo dos fatores com método Varimax com
normalizagdo de Kaiser, verifica-se a distribui¢do dos itens por dois fatores, com indices de
fiabilidade a variar entre .91 e .94, sugerindo uma qualidade psicométrica muito boa da
escala (ver tabela 1).
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Tabela 1 - Matriz dos fatores da Escala de Bem-Estar, apds rotacio Farimax.

Fator
1 2
a4 = a =
94 91

Satisfeito/a com a vida 825
Interessado/a pela vida. ,823
Que a sua vida tinha um rumo ou significado. ,795
Feliz. 779
Confiante para pensar ou expressar as suas proprias ideias ,150
e opinides.
Que geria bem as responsabilidades da sua vida diaria. ,720
Que tivera experiéncias que o/a desafiaram a crescer e 679 323
tornar-se numa pessoa melhor.
Que gostava da maior parte das caracteristicas da sua 678 367
personalidade.
Que tinha alguma coisa importante para contribuir para a ,676 332
zociedade.
Que tivera relagdes calorosas e de confianca com outros. 670 412
Que pertencia a uma comunidade. 558 434
Que as pessoas eram essencialmente boas. 853
Que a nossa sociedade era um lugar bom, ou se estava a 310 334
tornar num lugar melhor para todas as pessoas.
Que a forma como a nossa sociedade funcionava lhe fazia S12

sentido.

Apbs a computacao dos fatores obtidos na solucdo fatorial acima, efetuou-se a analise
descritiva do Fator 1 (BEP) e Fator 2 (BESOC). Os resultados revelam uma tendéncia para
reportar com maior frequéncia bem-estar associado ao Fator 1, M = 4.78 (DP = .82), uma
ligeira reducéo no BES reportado para a dimensdo associada ao Fator 2 (BESOC), M = 3.95
(DP = 1.14).

4.2. Atividade Fisica
4.2.1.Resposta as Questdes Derivadas D1 e D2

A tabela que se segue (tabela 2) analisa a préatica de atividade fisica ao longo dos trés

periodos de tempo avaliados:
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Tahela 2 — Caracterizacio da pratica de atividade fisica ao longo dos trés periodos de tempo

Pre- Confinamento Pos-
Confinamento Confinamento
N % N % N %
Praticava atividade fisica?
Sim 466 88.1% 430 S51.3% 448 84.7%
Nio 63 12% 929 18.7% 81 153%
Qual o tipo de atividade fisica que praticava mais
frequentemente?
Intensidade Ligeira 35 6.6 %% 55 10.4% 42 7.9%
Intensidade Moderada 171 32.3% 207 39.1% 174 32.9%
Intensidade Vigorosa 260 491% 168 31.8%% 232 43.9%
Realizava atividade fisica com apoio de
profissionais da area?
Sim 122 23% 85 16.1% 135 263%
Nio 344 65% 345 65.2% 305 58 4%
Recorria a contelidos disponiveis na internet
(videos no voutube, lives/ podcasts de
profissionais da area)?
Sim 179 33.8% 270 51% 186 352%
Nio 287 453% 160  30% 262 49.5%
Realizava atividade fisica com mais frequéncia em
que tipe de ambiente?
Ambientes fechados 210 39.7% 187 35.3% 156 293%
Ambientes abertos 256 48 4% 243 45.9% 292 552%
Realizava atividade fisica, quantas horas por
semana?
1 - Inferior a 1 hora 12 2.3% a5 4.7% 13 2.53%
2 - Entre 1 a 2 horas 22 2% 82 15.5% 68 12.9%
3 - Entre 2 a 3 horas 69 13% 107 20.2% 93 17.6%
4 - Entre 3 a 4 horas 73 13 8% 03 17.6% 102 19.3%
5 - Superior a 4 horas 290 54.8% 123 23.3% 172 32.5%
Em quantos meses realizou atividades fisica?
1 - Inferior a 1 més 12 2.3% 11 2.1% g 1.7%
2 - Entre 1 a 2 meses (inclusive) 22 2% 43 8.1% 36 6.8%
3 - Entre 3 a 4 meses (inclusive) 69 13% o4 17.8%% 84 15.9%
4 - Entre 5 a 6 meses (inclusive) 73 13.8% 77 14.6% 83 15.7%
5 - Superior a 6 meses 290 54.8% 205 38.8% 236 44 6%
Em comparagio com outras pessoas da sua idade,
considerava que a attvidade fisica que realizava
nos tempos livres era:
1 - Muito menor 7 1.3% 17 3.2% 18 3.4%
2 - Menor 56 10.6% 60 11.3% 54 10.2%

3 - Igual 121 22.5% 102 19.3% 109 20.6%
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4 - Maior 221 41.8% 173 327% 190 355%
5 - Muito Maior 61 11.5% 78 14.7% 77 14.6%

Por dia, quantos minutos costumava andar a pé ou
de bicicleta (para ir e vir do trabalho, em lazer ou
fazer compras)?

1 - Inferior a 5 minutos 20 3.8% 54 10.2% 23 4.3%
2 - De 5 a 15 minutos 46 B.7% 78 14.7% 59 11.2%
3 - De 15 a 30 minutos 134 253% 114 21.6% 124 23 4%
4 - De 30 a 45 minutos 140 26.5% 85 16.1% 105 19.8%
5 - Superior a 45 minutos 126 23 8% 09 18.7% 137 2559%
Considera que era:

Sedentario 3 0.6% 24 4.5% 14 2.6%
Trregularmente Ativo 87 16.4% 102 19.3% 95 18%
Ativo 25 38.8% 190 359% 175 33.1%
Muito Ativo 171 32.3% 114 21.6% 164 31%

Para além do exposto, e de forma a responder de forma absoluta a QD1, fomos analisar
a existéncia de diferengas na préatica de AF entre os 3 periodos em avaliagdo. Foi utilizada
uma andlise de variancia (ANOVA) de medidas repetidas com o objetivo de comparar o
efeito do periodo na préatica de atividade fisica. Os resultados mostram a existéncia de uma
diferenca estatisticamente significativa na pratica de AF reportada pelos participantes, Z (1,
528) = 5.86.58, p <.05 #2 = .14., e entre os participantes do estudo, Z (1, 528) = 5833.26, p
<.001 52 = .92 (Figura 1).

Olhando ao teste de comparacBes multiplas entre os trés periodos, verifica-se que
durante o periodo de confinamento a média de AF (M = 5.45; SD = .09) diminui
significativamente quando comparada com o periodo PREC (M = 6.26; SD = .09), p <.001
[IC 95%: -.98; -.64] e com o periodo de POSC, (M =6.07; SD =.09) p <.001 [IC 95%: -.79;
-.45].

= Media global ochservada

Prética de Atividade Fisica

Pre-Confinamento Confinamento Pro-Confinamento

Periodo
Barras de erros: 95% CI

Figura 1 — Frequéncia da pratica de Atividade Fisica nos 3 periodos em avaliagéo
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Em seguida, fomos analisar em que medida a pratica de AF variava entre fatores
sociodemogréaficos e fatores profissionais, de modo a responder a QD2. Para o efeito
reportam-se duas analises de variancia de medidas repetidas, uma relativa a fatores
sociodemogréficos e familiares (e.g. sexo, idade e situacdo familiar) e outra que diz respeito
aos fatores profissionais (e.g. grau de formacdo académica, tipo de testes de controlo e
avaliacdo da condicdo fisica e categoria profissional).

Relativamente aos fatores sociodemogréaficos e familiares, a ANOVA de medidas
repetidas revela a existéncia de diferencas significativas entre géenero (Figura 2), F (1, 519)
=4.27, p <. 05, 52 = .01, e em participantes de diferentes grupos etarios, F (5, 519) = 3.69,
p <. 01, »? = .03. Quanto aos fatores familiares, os resultados mostram que a pratica de
atividade fisica ndo varia significativamente entre participantes com ou sem filhos, F (3,
519) =1.96, p =. 12, 4°> = .01.

Relativamente ao género, as mulheres tenderam a reportar uma prética mais frequente
de atividade fisica total (M = 5.72; DP = .11) relativamente aos homens (M = 5.41; DP =
14), p = .05, [IC 95%: -.01;.61].

Prética Atividade Fisica

Pre-Confinamento Confinamento FPos-Confinamento

Periodo

Figura 2 — Média da pratica de Atividade Fisica nos 3 periodos em avalia¢do, em fun¢do do género.

Relativamente ao grupo etario (Figura 3), o grupo mais jovem (i.e., até aos 29 anos)
difere significativamente da maioria dos restantes grupos, sugerindo que este é o0 grupo que
reporta uma maior pratica de atividade fisica (M = 6.5; DP = .21) relativamente ao grupo
dos 35-39 anos, (M =5.33; DP = .21), p <.001, [IC 95%: .27;1.86]; dos 40-44 anos, (M =
5.66; DP = .18), p = .07, [IC 95%: -.03; .1.53]; dos 45-49 anos (M =5.47; DP = .22),p =
.03, [IC 95%: .06;1.77]; e superior a 49 anos, (M = 5.57; DP = .26), p = .006, [IC 95%:
.26;1.6]. A prética de AF do grupo mais jovem nao difere significativamente do grupo dos
30-34 anos (M = 6.4; DP = .23), p = .11, [IC 95%: -.11;1.03]. Estes resultados sugerem a
existéncia de uma pratica de AF aparentemente frequente entre as duas faixas etarias mais
novas.
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Olhando para o teste de contrastes entre sujeitos, ou seja, quanto a cada fator
sociodemografico e familiar prediz a atividade fisica em cada um dos trés periodos, 0s
resultados revelam a existéncia de uma interacdo significativa entre AF no CONF e grupo
etario, F (5, 519) = 3.77, p =. 002, #? = .04. e uma interacdo com padréo quadratico entre AF
no POSC e situagdo familiar, F (3, 519) = 4.90, p =. 009, #* = .02.

Conforme se observa na Figura 3, o padrdo de AF segue uma forma quadratica,
significando que houve uma reducédo da AF para todos os grupos etarios durante o0 CONF,
porém o grupo etario mais jovem intensificou significativamente a AF no periodo do

PCONF, comparativamente aos restantes grupos.

Idade

W Até aos 29 anos
B30 aos 34 anos
35 a0s 39 anos
40 aos 44 anos
W45 a0s 49 anos

W Superior a 49 anos

Pratica Atividade Fisica

0o

Pré-Confinamento Confinamento Pos-Confinamento

Periodo

Figura 3 — Frequéncia da pratica de Atividade Fisica nos 3 periodos em avaliagdo, em funcdo dos grupos etarios

A Figura 4 revela onde estdo as diferencas na comparacdo entre AF no PCONF e
situacdo familiar. Os dados revelam que no periodo PCONF, a pratica de AF manteve-se
mais baixa entre os participantes casados e sem filhos, relativamente aos restantes grupos.

Observando o padréo geral, verifica-se que o valor de AF reduziu significativamente
entre os participantes casados (com e sem filhos) comparativamente aos participantes
solteiros no periodo CONF. Porém, no periodo de PCONF, enquanto os participantes
casados e com filhos reportaram um aumento da AF, equivalente ao grupo dos solteiros, o
valor de AF reportado pelos participantes casados e sem filhos manteve-se inferior. No que
respeita aos fatores sociodemograficos em estudo, foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre género, onde as mulheres reportam uma pratica de AF
mais frequente, relativamente aos homens; e em participantes de diferentes grupos etarios,

sendo mais significativo no grupo mais jovem (i.e., até aos 29 anos).
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Situagéao Familiar

.Sulle\ru (a), divorciada (a)f vidvo

(a)f COM filhas

Solteiro (&), divorciado (a)/ vidvo
.(a)n’ SEV\}{?Ihns

Casado (a) funido de facto, COM
.ﬁlhus @
.Casadu (a) funido de facto, SEM

filhos

Pratica Atividade Fisica

0o

Pré-Confinamento Confinamento Pdés-Confinamento

Periodo

Figura 4 — Frequéncia da pratica de Atividade Fisica nos 3 periodos em avaliagdo, em funcado da situacdo familiar

4.2.2.Sintese conclusiva

Do exposto, podemos concluir que das dimensdes analisadas pelo instrumento MHC-
SF, os valores de BEP e BESOC apresentaram indices de fiabilidade muito bons,
representando a qualidade psicométrica da escala. Também, que existe uma tendéncia para
reportar com maior frequéncia os valores de BEP em relagdo ao BESOC, o que ndo é
surpreendente dado a auséncia de contexto social neste periodo.

Existiram variaces significativas na pratica de AF na comparacdo entre os trés
periodos, verificando-se uma diminuicdo estatisticamente significativa do periodo de CONF
em relacdo aos periodos de PREC e POSC, resultado que € consistente com outros estudos
disponiveis na literatura realizados em Italia e Espanha (Castafieda-Babarro et al., 2020;
Maugeri et al., 2020; Stanton et al., 2020).

Constatou-se igualmente, que a pratica de AF em ambiente fechado diminuiu nos 3
periodos; e que diminui no periodo de CONF em comparagdo com o PREC aumentou em
relagdo ao PCONF.

Quanto a intensidade e frequéncia de AF observamos que existiu um aumento
consideravel do comportamento sedentario e que os militares que se consideraram com um
nivel de AF “muito ativo” e mais “vigorosa” foram os que diminuiram a intensidade e a
frequéncia da AF, indo ao encontro de estudos similares (Castafieda-Babarro et al., 2020;
Maugeri et al., 2020). Esta diminui¢do pode ser justificada, maioritariamente, pelo aumento

da desmotivacdo ou desinteresse para a pratica devido as restricbes impostas pelo COVID19
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ou pela falta de tempo disponivel para a pratica por sobrecarga de tarefas domésticas
associadas a familia, ou de trabalho.

Que quando se observa um aumento na pratica de AF, nomeadamente do CONF para
o0 periodo de PCONF, se deve, na maioria, por aumento de tempo disponivel para a préatica
ou como motivo para promover o bem-estar psicolégico e a condicdo fisica. Pode representar
a mudanca dos habitos do quotidiano, como a diminuicdo das deslocac¢des para o trabalho, e
0 acesso negado aos ginasios e pavilhdes desportivos pelo fecho de recursos comunitarios
desportivos ou aumento das restrigdes sociais, indo de encontro ao referido para os
australianos de acordo com Stanton et al. (2020).

Contudo, os autores Abreu et al. (2020), Lesser e Nienhuis (2020) e Stanton et al.
(2020) nos seus estudos apresentam um aumento da AF no CONF para participantes
brasileiros, canadienses e australianos mais ativos, considerando este resultado como um
mecanismo de adaptacao psicolégico a pandemia, mas referiram que para os participantes
mais inativos a desmotivacdo teve um papel na reducéo da pratica de AF neste grupo. Abreu
et al. (2020), apresentou 0s mesmos resultados, mas sugere que 0s participantes que ja eram
ativos no periodo de pré-confinamento, sentiram-se mais motivados para continuar a realizar
AF durante o confinamento.

Ainda quanto a frequéncia de AF, os militares com uma AF baixa ou moderada
aumentaram a sua pratica de AF. Lesser e Nienhuis (2020) verificaram o0 mesmo em 20% da
sua amostra e Maugeri et al. (2020) referiram os mesmos resultados. Tal facto pode ser
explicado pelo aumento de tempo disponivel, ou pela eficacia mediatica dos conselhos sobre
a importancia da AF no beneficio para a saude. Também pode ser explicado, pelo aumento
de procura de recursos internéticos associados a pratica. Neste estudo, quanto ao recurso a
conteudos disponiveis online, estes foram mais utilizados pelos militares que previamente ja
necessitavam de acompanhamento por profissionais.

Durante 0 CONF os principais motivos reportados associados a reducao da prética de
AF, foram por sobrecarga nas tarefas domésticas ou familiares, ou teletrabalho; por falta
equipamentos desportivos ou de espaco fisico; e sobretudo desmotivacdo ou desinteresse.
Que quando se observa um aumento na pratica de AF, nomeadamente do CONF para o
periodo de PCONF, se deve na maioria por aumento de tempo disponivel para a pratica, e
como motivo para promover o bem-estar psicoldgico e a condicéo fisica.

Existiram diferencas significativas entre géneros (Castafieda-Babarro et al., 2020;

Maugeri et al., 2020)., sendo que nas mulheres a frequéncia da pratica de AF aumentou
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relativamente aos homens, o que pode ser explicado pelo facto das mulheres, culturalmente
terem, maioritariamente a seu cargo, o cuidado da casa e dos filhos.; e, eventualmente, com
o confinamento tiveram oportunidade de dividir as tarefas familiares de forma equitativa. Os
homens apresentaram uma diminuigéo superior na AF, principalmente para quem realizava
AF vigorosa e mais ativamente no PREC. Maugeri et al. (2020) apresentam as caracteristicas
do tipo de atividade realizado pelos diferentes géneros como o principal motivo para esta
diferenca. Estes resultados sdo congruentes com os motivos principais apresentados pelos
participantes para a reducdo de AF. Em Espanha e em Italia, paises particularmente
fustigados pelo COVID19, foram encontrados resultados semelhantes (Castafieda-Babarro
et al., 2020; Maugeri et al., 2020). No entanto, Antunes et al (2020) encontraram resultados
contraditérios face ao género, demonstrando que 0s homens mostraram um aumento
significativo na AF em comparagdo com as mulheres.

Foram ainda observados neste estudo, uma diminuicéo significativa da AF em todos
0S grupos etarios, sendo que o grupo mais jovem (até aos 29 anos) intensificou a pratica de
AF no PCONF. Contudo, Antunes et al (2020) e Maugeri et al. (2020) obtiveram resultados
contraditorios, tendo observado uma diminuicdo nos NAF no grupo mais jovem do seu
estudo. Este trabalho, apresentou uma diferenca estatisticamente significativa para o grupo
mais jovem, comparando com 0s restantes grupos etarios (dos 35-39 anos, 40-44 anos e
superiores a 49 anos). Em compara¢do com o grupo etario dos 30 aos 34 anos esta diferenca
ndo foi significativa.

Quanto a situacdo familiar, ndo existiu uma variacdo estatisticamente significativa
entre praticantes com e sem filhos; sendo que foi mais baixa entre os participantes casados
e sem filhos, comparativamente com os solteiros. No entanto, reduziu significativamente
entre casados e ndo casados. Porém, para o grupo dos casados com filhos verificou-se um
aumento na AF durante o PCONF.

4.3. Bem-Estar Subjetivo
4.3.1.Resposta a Questdo Derivada 3

Para responder a terceira questdo de investigacdo, realizou-se primeiramente uma
analise de regressdo com o objetivo de analisar o poder preditivo da quantidade de AF
reportada no PREC e CONF, no BEP na fase do CONF, controlando para o BEP reportado
previamente e 0 NAF (no PREC). Adicionalmente, realizou-se um segundo modelo de
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regressao linear para analisar o poder explicativo da quantidade de AF (no PREC e CONF)
no bem-estar reportado no PREC, controlando para o bem-estar previamente reportado (no
PREC e CONF) o NAF (no PREC e CONF).

Tabela 3. Matriz de correlacbes entre AF (PREC, CONF, PCONF), nivel de AF (PREC, CONF, PCONF) e BES
(PREC, CONF).

M DP

AFPC AF.C AFPOSC NAFPC NAFC BEPPC BESPC BEPC BES.C
AF-PC 6.26 2.00
AF-C 545 215 535 -

AF-POSC 607 217 ,628* 560 --

NAF-PC 317 74 6427 382 AL7T -

NAF-C 292 85 321% [724% A435% 512+ -

BEP-PC 478 82 2207 142 ,188* 057 040 -

BES-PC 394 114 161 047 ,148* 028 063 617 —

BEP-C 439 99 045 187 L0985 _024 097 667 482* -

BES-C 373 123 047 086 L0995 050 017 451% ,T44*  T15% -
BEP-POSC 475 93 ,162** ,157* 266 006 065 ,713% 4507 719" 498+ -
BES-POSC 389 125 107° 034 0767 028 048 4627 7667 519 810 627"

Nota. M = média, DO = desvio-padrio. AF-PC = Atrvidade Fisica — Pré Confinamento; AF-C = Atrvidade Fisica —
Confinamento; AF-POSC = Atrndade Fisica — Pos Confinamento: NAF-PC = Nivel Atividade Fisica — Pré Confinamento;
NAF-C = Nivel Atrvidade Fisica — Confinamento; BEP-PC = Bem-Estar Psicologico — Pré Confinamento; BES-PC =
Bem-Estar Social — Pré Confinamento; BEP-C = Bem-Estar Psicolégico — Confinamento; BES-C = Bem-Estar Social —
Confinamento; BEP-POSC = Bem-Estar Psicologico — Pos Confinamento; BES-POSC = Bem-Estar Social — Pos
Confinamento. *p < 03; **p < 01; ***p < 001.

Observando as relagOes de interesse, resultados preliminares, descritos na Tabela 3
relativo @ matriz de correlagbes entre as varidveis em estudo, revelam uma relacéo
significativa e positiva entre BEP no periodo de CONF e quantidade (r = .187, p <.01) e
NAF no CONF (r =.097, p <.05), resultado consistente com estudos disponiveis na literatura
que reportam que a AF esta associada a baixos niveis de ansiedade no periodo de
confinamento na pandemia (Abreu et al., 2020; Antunes et al., 2020; Stanton et al., 2020).
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Neste estudo, a relacdo entre BEP no periodo de CONF e quantidade de AF no PREC néo
alcanca a significancia estatistica (r = .045, p < ns).

Adicionalmente, verifica-se que o BEP reportado no periodo de PCONF revela uma
relacdo significativa e positiva com a quantidade de AF reportada no periodo de PREC (r =
.16, p <.01), CONF (r = .16, p <.01) e PCONF (r = .266, p < .01).). A relacdo entre BEP
no periodo de POSC e quantidade de AF no PREC (r = -.006, p < ns) e CONF (r = .065, p
< ns) ndo alcanga a significancia estatistica. Por Gltimo, a relacdo entre BES reportado
periodo PCONF e nos periodos anteriores, PREC (r = .45, p < 01) e CONF (r = .498, p <
.01), é estatisticamente significativa e positiva.

De seguida, foi calculado um modelo de regresséo linear simples a predizer o nivel de
BES baseado na quantidade de AF reportado durante o periodo de PREC (AF-PC) e
confinamento (AF-C), controlando os NAF (NAF-PC) e bem-estar psicoldgico (BEP-PC) e
social (BES-PC) reportados no periodo de PREC e incluidas todas as interagdes duplas (vd.
Tabela 4). A regressdo linear apresentada revela um modelo estatisticamente significativo F
(21, 444) = 74.3, p <.001 e com capacidade para explicar cerca de 78% do modelo (R? =
779).

Tabela 4. Modelo de Regressao simples — BEP, BESOC e NAF no periodo de pré-confinamento e confinamento

Overall Model Test

Model R R® R? Ajustado F gll gl2 P

1 0.882 0.779 0.768 743 21 444 <.001

O modelo de regressao revela que os preditores do BEP durante o periodo de CONF
sdo sobretudo os indicadores de BEP reportados no periodo de pré-confinamento, b = .65, t
=2.860, p <. 01 e os indicadores de BESOC no pré-confinamento, b =-.78,t = -3.314, p <.
001 e CONF, b=1.0,t=5.074, p <. 001.

Fomos analisar em detalhe, potenciais moderadores do efeito negativo do bem-estar
social reportado no periodo de PREC. Olhando para as interagdes, os resultados evidenciam
uma interacdo negativa e estatisticamente significativa entre BESOC reportado e quantidade
de AF no periodo de PREC, b = -.07, t = -2.00, p <. 05. Decompondo os efeitos desta
interacdo, pode-se verificar na Figura 5 que os participantes que haviam reportado maior

BESOC no periodo anterior ao confinamento, reportaram menores indices de BE no
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confinamento especialmente aqueles com maior AF (no PREC), sugerindo que o
agravamento da saude mental foi mais sentido entre aqueles que ja tinham uma pratica de
atividade fisica elevada (vd. Tabela 4) indo de encontro aos resultados de estudos similares
(Woods et al., 2020; Lesser e Nienhuis, 2020; Maugeri et al., 2020; Stanton et al., 2020).

5,5
4,5
3,5

2,5

Bem-Estar Psicoldgico
Confinamento
w

1,5
Baixo (-1DP) Alto (+1DP)

Bem-estar Social - Pré-Confinamento

AF-PC Baixo (-1DP) B AF-PC Alto (+1DP)

Figura 5 — Média relativa ao Bem-estar Psicol6gico durante o confinamento, em fung¢éo da atividade fisica e bem

estar social reportados no pré-confinamento

A interacdo entre BESOC e quantidade de AF no periodo de confinamento evidencia
igualmente uma interacdo estatisticamente significativa e negativa, b = -.04, t = -2.49, p <.
05.

Decompondo os efeitos desta interagcdo, pode verificar-se (Figura 6) que oS
participantes que haviam reportado menor bem-estar social expressam menor indices de
bem-estar psicoldgico, porém este agravamento é mitigado entre aqueles que reportam
elevada atividade fisica (M =3.90 EP=.07) comparativamente aos que reportam baixa
atividade fisica (M = 3.47; EP=.05).

Entre os participantes que reportaram indices bem-estar social elevados, ndo se
verificam diferencas significativas no bem-estar psicologico (vd. Tabela 5) entre aqueles que
praticavam muita atividade fisica (M= 5.06 EP=.07) e os que praticavam pouco atividade
fisica (M= 5.14, EP =.06).
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55

Bem-Estar Psicolégico
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Figura 6 — Média relativa ao bem-estar Psicol6gico durante o confinamento, em fungéo
da atividade fisica e bem-estar social reportados no pré-confinamento

Tabela 5. Estimacdo dos parametros de regressao para o BEP no periodo de Confinamento

05% Intervalo Confianca
Preditor b EP LI LS t P
Intercepto -0.3846 0.9920 -2.33411 1.56491 -0.388 0.698
AF-PC 0.1748 0.1953 -0.20898 0.55865 0.895 0.371
AF-C 0.1210 0.1034 -0.08224 0.32428 1.170 0.243
NAF-PC -0.2050 0.2940 -0.78278 0.37280 -0.697 0.486
BEP-PC 0.6576 0.229% 020575 1.10954 2.860 0.004
BES-PC -0.7831 0.2363 -1.24755 -0.31872 -3.314 <.001
BES-C 1.0035 0.1978 0.61483 1.39222 5.074 <.001
AF-PC : AF-C -0.0203 0.0128 -0.04546 0.00484 -1.587 0.113
AF-PC : NAF-PC -0.0118 0.0297 -0.07029 0.04662 -0.398 0.691
AF-C % AF-PC 0.0108 0.0231 -0.03446 0.05615 0.471 0.638
AF-PC ::BES-PC -0.0732 0.0365 -0.14496 -0.00143 -2.004 0.046
AF-C : BES-PC 0.0307 0.0195 -0.00766 0.06897 1.572 0.117
NAF-PC : BES-PC 0.0825 0.0617 -0.03869 0.20371 1.338 0.182
AF-PC = BES-C 0.0152 0.0286 -0.04101 0.07137 0.531 0.596
AF-C = BES-C -0.0367 0.0147 -0.06568 -0.00773 -2.4%0 0.013
NAF-PC : BES-C 0.0242 0.051% -0.07785 0.12630 0.466 0.641
BES-PC # BES-C 0.038% 0.020% -0.00213 0.07993 1.863 0.063
AF-PC : BEP-PC 0.0412 0.0396 -0.03664 0115911 1.041 0.299
AF-C : BEP-PC 0.0132 0.022% -0.03189 0.05826 0.575 0.566
NAF-PC : BEP-PC -0.0535 0.0608 -0.17499 0.06393 -0.914 0.361
BES-PC # BEP-PC 0.0795 0.0421 -0.00315 0.16222 1.850 0.059

BES-C : BEP-PC -0.1130 0.0423 -0.19614 -0.02990 -2.672 0.008
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No ultimo passo, foi calculado um modelo de regresséo linear simples a predizer o

nivel de bem-estar psicolégico no pos-confinamento baseado na quantidade de atividade

fisica reportado durante o periodo de pré-confinamento (AF-PC), confinamento (AF-C) e

pos-confinamento (AF-POSC), controlando os niveis de atividade fisica durante o pré-
confinamento (NAF-PC), confinamento (NAF-PC) e pds-confinamento (NAF-POSC); e
bem-estar psicolégico (BEP-PC) e social (BES-PC) reportados no periodo de pré-

confinamento (vd. Tabela 6). Neste passo ndo foram incluidas as interagdes duplas. A

regressao linear apresentada revela um modelo estatisticamente significativo F (11, 408) =

135, p <.001 e com capacidade para explicar cerca de 78% do modelo (R? = .778).

Tabela 6. Estimacao dos parametros de regressdo para o0 BEP no periodo de Pds-Confinamento

Tabela 7. Estimacdo dos parametros de regressdo para o BEP no periodo de Confinamento

Adequabilidade do modelo

Model R

R2

Overall Model Test

Adjusted R?

F

dfi.  df2

P

1

0.886

0.784

0.778

135

11 408

=<.001

95% Confidence Interval

Predictor Estimate SE Lower Upper t p
Intercept 0.7223 0.2218 0.28622 1.15830 3.256 0.001
AF-PC -0.0116 0.0291 -0.06889 0.04566 -0.399 0.690
AF-C -0.0342 0.0214 -0.07618 0.00788 -1.597 0.111
AF-POSC 0.0526 0.0326 -0.01148 0.11659 1.613 0.107
NAEF-PC -0.1124 0.0436 -0.19817 -0.02667 -2.577 0.010
NAF-C -0.1132 0.1081 -0.32565 0.09923 -1.048 0.295
NAF-POSC 0.0944 0.0436 0.00863 0.18009 2.164 0.031
BEP-PC 0.4384 0.0451 0.34965 0.52714 9.711 <.001
BES-PC -0.2061 0.0363 -0.27739 -0.13483 -5.684 <.001
BEP-C 0.4709 0.0421 0.38813 0.55365 11.185 <.001
BES-C -0.3001 0.0425 -0.38365 -0.21663 -7.065 <.001
BES-POSC 0.4990 0.0333 0.43357 0.56447 14.988 <.001

O modelo de regressdo revela que os preditores do BEP durante o periodo de

confinamento sdo sobretudo os indicadores reportados no periodo de pré-confinamento, b =
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A44,t=9.7, p <. 001 e confinamento, b = .47, t = 11.18, p <. 001, bem como os indicadores
de bem-estar social no pré-confinamento, b =-.21, t =-5.68, p <. 001, no confinamento, b =
-30, t = -7.06, p <. 001, e pds-confinamento. Os NAF no pre-confinamento e no pos-
confinamento explicam significativamente o nivel de BEP reportado durante o periodo do
pos-confinamento, porém com dire¢des opostas. Especificamente, os resultados sugerem
que maiores NAF no periodo do pré-confinamento predizem menor indices de BES no p0s-
confinamento, b = -.01, t = -2.57, p <. 05. Inversamente, maior nivel de atividade fisica no
periodo do pos-confinamento prediz maior indice de bem-estar no pds-confinamento, b =
.09, t=2.16, p <. 05, sugerindo que por cada unidade de incremento nivel de atividade fisica

durante o p6s-confinamento, aumenta quase 1 ponto (b =.09) o bem-estar psicoldgico.

Os restantes preditores do modelo revelaram pouco poder explicativo do bem-estar
psicolégico no po6s-confinamento, nomeadamente a atividade fisica praticada no periodo de
pré-confinamento, b = -.01, t = -.399, p <. ns, confinamento, b =-.03,t =-1.597, p <. ns, e

pos-confinamento, b = .05, t = 1.59, p <. ns.

4.3.2. Sintese conclusiva

Nos resultados desta investigacdo, verificamos que existe uma relagdo significativa e
positiva entre 0 BEP no CONF e o0s niveis de AF nesse mesmo periodo, ndo apresentando a
mesma relevancia relativamente ao periodo do PREC, CONF e no PCONF;

Os niveis de BEP reportados no PCONF apresentam uma relacdo estatisticamente
significativa e positiva entre a pratica de AF reportado nos periodos de PREC e CONF;

Observamos que os preditores de BEP durante o CONF séo indicadores de BEP no
PREC e CONF; e indicador de BESOC no PREC, no CONF e no PCONF. O nivel de AF
(sedentario, irregularmente ativo, ativo e muito ativo) no PCONF prediz maior indice de
BEP no PCONF, sugerindo por cada unidade de incremento de AF durante o PCONF,
aumenta o BEP.

Constatamos que existe uma interacdo negativa e estatisticamente significativa entre o
BESOC reportado e a quantidade de AF no PREC, i.e., quem reportou maior BESOC no
PREC, reportou menores indices de BE no CONF, especialmente aqueles com maiores
indices de AF, sugerindo que o agravamento do BEP foi mais sentido por aqueles que tinham

no PREC um elevado nivel de AF;

37



¢ Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Verificamos uma interagdo entre BESOC e quantidade de AF no CONF
estatisticamente significa e negativa, i.e., os militares que haviam reportado menor BESOC
expressaram menores indices de BEP, porém este agravamento foi mitigado entre aqueles

que reportam uma elevada préatica de AF;

4.4. Estratégias de manutencdo e promocao da pratica de AF
4.4.1. Respostaa QD4.1e 4.2

De modo a conseguir responder as duas questdes derivadas do OE4 estabelecido no
modelo de investigacdo, foi necessario analisar que propostas de manutencdo da préatica de
AF foram consideradas durante o periodo pandémico pelos responsaveis dos departamentos
e secgOes desportivas da FA para apoiar os militares, de modo a inferir quais serdo as
estratégias mais adequadas para a prevencdo e promoc¢do da pratica de AF e BES dos
militares na FA.

No periodo pré-confinamento, 72,7% (n = 8) do total de inquiridos ((n =11) referiu
que a acdo mais predominante nesse periodo era a elaboracdo de planos especificos de treino;
seguindo-se de 54,5% (n = 6) que realizavam acompanhamento presencial aos militares; e
apenas 36,4% (n = 4) mencionaram a divulgacdo de videos elaborados por outras entidades
da FA (Direcdo de Instrucdo ou outras Unidades). Foram ainda identificadas neste periodo
outras metodologias de promocdo ou manutencao de atividade fisica, como, ministrar aulas
e treinos de modalidades desportivas individuais ou coletivas, e participagdo em competicdes
militares internas ou das Forcas Armadas, universitérias e civis.

No CONF, os resultados obtidos indicaram que foi solicitado apoio por parte dos
militares ao pessoal responsavel de AF constituindo-se 81,8% (n = 9) do total de inquiridos;
contrastando com os 18,2% (n = 2) que afirmaram n&o lhes ter sido solicitado apoio técnico
por parte dos militares. De acordo com 0s responsaveis inquiridos, este apoio
consubstanciou-se (70%; n = 7) em elaborar planos de treino especificos aos militares,
adequados aos equipamentos e recursos que os militares tinham disponiveis em casa; em
complemento com os restantes 20% que afirmaram que o apoio passou pela necessidade
apresentada de acompanhamento especializado, ou sugestfes sobre conteudos disponiveis
online, ou ainda, acesso aos videos disponibilizados por outras entidades da FA.

Quando questionados sobre a tomada de iniciativa no desenvolvimento de agdes para

promover a realizacdo de AF pelos militares, 63,6% dos responsaveis inquiridos (n = 7)
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afirmaram terem tomado essa iniciativa, contrapondo os 36,4% (n = 4) que ndo optaram por
essa solucdo. Dos que apoiaram os militares (n = 7), 85,7% (n = 6) referiram ter elaborado
um plano especifico de treino; e 71,4% (n = 5) divulgaram videos elaborados por outras
entidades da FA, enquanto 42,9% (n = 3) disponibilizaram videos realizados pelo respetivo
departamento ou seccéo.

Igual percentagem referiu terem sugerido contetdos online sobre profissionais da area.
Em menor percentagem, 28,6% (n = 2), afirmaram terem ministrado aulas online, ou
divulgado videos elaborados por entidades externas a FA. Para alem destes resultados, houve
quem referisse a construcdo de uma box de crossfit em espago exterior, assim como, a
distribuicdo de alguns dos equipamentos do ginasio pelos diversos servicos.

No que diz respeito ao periodo de PCONF, foi perguntado se o apoio prestado pelos
DEF/ SAFD aos militares teve continuidade nos moldes anteriores, 63,6% (n = 7) respondeu
afirmativamente em contraposi¢do com o0s 36,4% (n = 4) que disseram que ndo houve
continuidade.

Dos resultados obtidos constata-se que no periodo de confinamento (CONF = 85,7%),
quando comparados com o periodo de pré-confinamento (PREC = 72,7%), existiu um
aumento na elaboracgdo de planos especificos de treino e da divulgacdo de videos elaborados
por entidades da FA (CONF = 71,4%) em contraposi¢do com o periodo antecedente (PREC
= 36,4%).

Verificou-se, igualmente, um aumento na divulgacdo de contetdos disponiveis online
realizados pelas respetivas secc¢des (42,9%), quer fossem aulas ministradas pelos militares
da FA responsaveis pela area (28,6%), quer fossem disponibilizados por outras entidades da
FA (71,4%), ou mesmo por entidades externas (28,6%). No entanto, as aulas presenciais no
periodo de pré-confinamento foram em maior percentagem que as aulas ministradas por
modo remoto.

Como tal, podemos concluir que os recursos internéticos utilizados tiveram uma maior
expressdao neste periodo de confinamento e que o apoio solicitado pelos militares para
acompanhamento pelos profissionais de AF prendeu-se maioritariamente, com a elaboragéo
de planos de treino especificos que contemplassem os recursos materiais disponiveis em casa
de cada militar. Que a grande maioria das secc¢des desportivas da FA tomou a iniciativa de
promover a manutengdo da AF apresentando medidas ajustadas e adaptando os recursos que

tinham disponiveis as necessidades impostas pela situacdo emergente e premente,
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nomeadamente, meios materiais ou pela utilizacdo de videos disponibilizados na internet ou
intranet da FA.

Com as respostas que foram obtidas, verificou-se que para promover a manutencéo da
AF nestes profissionais, serd importante esclarecer, e adequar, sobre os diversos materiais
que ja existem, identificando necessidades particulares dos militares de forma holistica. e
atendendo ao tipo de atividade que este tem mais prazer e motivacao em realizar, tendo
atencdo aos equipamentos desportivos que tem ao seu alcance e ao tipo de espaco fisico que
é do seu agrado, entre outros aspetos particulares e intrinsecos a ter em conta, mas que

quando considerados no seu todo, contribuem para uma real e eficiente manutencéo da AF.

4.4.2. Sintese conclusiva

Pelo exposto, podemos induzir que a manutencdo e promogdo da pratica de AF em
situacdo de novo confinamento em contexto militar podera passar por adequar os multiplos
recursos ja existentes transmissiveis via online especificamente a cada militar, i.e., as suas
necessidades, aos seus gostos (tipologia de exercicios) e a utilizacdo de materiais desportivos
ou domésticos a que tém acesso (i. e., garrafas de agua), um pouco a semelhanca dos planos
de treino especificos, passando pelo aconselhamento dos profissionais da area elegiveis para
serem acompanhados com seguranca, pelos meios ja disponiveis em streaming.

Exercicios calisténicos, de treino em circuito, tabatas, treino em suspensao ou treino
de resisténcia com exercicios corporais combinados, poderd ser 0 mais indicado para 0s
militares realizarem num espaco reduzido, ndo descurando a intensidade e 0s requisitos
especificos de treino. Os profissionais das seccBes desportivas poderdo incluir este tipo de
AF nas aulas ou nos treinos presenciais, aquando da prescri¢cdo dos planos especificos de

treino.
4.4.3 Resposta a QC
Na FA, as estratégias para promover a manutencdo da AF poderdo passar por
sensibilizar e predispor 0s militares a praticarem mais exercicios calisténicos, solicitando

aos profissionais das secgdes desportivas para incluirem mais este tipo de AF nas aulas ou

nos treinos presenciais, aquando da prescri¢ao dos planos especificos de treino.
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Considerando que nos nossos resultados apresentam uma diminuigdo na préatica de AF
em ambientes fechados e abertos, a tipologia de treino em circuito, tabatas, treino em
suspensdo (TRX - Total-body Resistance Exercise) ou treino de resisténcia com exercicios
corporais combinados, podera ser o mais indicado para os militares realizarem num espaco
reduzido (quer em ambiente fechado ou aberto) uma vez que promovem a resisténcia fisica,
0 aumento do metabolismo favorecendo o emagrecimento, pela realizacdo de exercicios de
intensidade moderada a alta, sem equipamento (usando o peso do préprio corpo) ou com o
minimo de equipamento, desde que simples no uso e transporte dos mesmos, como por
exemplo, elasticos ou TRX.

Contudo, estas estratégias passam por uma preparacdo prévia na passagem de
informacdo atempada para esclarecimento de duvidas quanto aos potenciais erros na técnica
de execucdo dos exercicios; estimulando a consolidacdo e familiarizagdo desta tipologia de
pratica de AF.

Ainda que as modalidades competitivas sejam uma importante ferramenta no contexto
militar, na promoc¢do de valores militares como a camaradagem, superacdo e espirito de
sacrificio, fomentando a componente social e psicoldgica dos militares, em caso de novo
confinamento, é imprescindivel que os militares se sintam apoiados e vejam as suas
necessidades colmatadas de forma eficaz e eficiente.

Também, que sintam que possuem 0s conhecimentos minimos necessarios para
praticarem AF de forma confortavel, confiante, segura e autbnoma, sem acompanhamento
presencial de profissionais da area.

A falta de tempo disponivel para a realizacdo de AF durante o PREC e CONF foi dos
motivos principais associados a auséncia de pratica AF apresentados nos resultados deste
estudo; também que, o aumento no PCONF se deveu principalmente & manutencdo da AF
adquirida no CONF. Assim sendo, o tempo que esta legalmente previsto para a realizagao
de AF dos militares durante o servigo, deveria ser repensado e aumentado a sua duracgdo e

frequéncia por semana.
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5. Conclusodes

O Mundo em dezembro de 2019 assistia ao despoletar de uma nova doenga pandémica
causada pelo virus SAR-CoV-2. Apds declaracdo publica pela Organizagdo Mundial de
Saude, foi mandatério aos diversos paises implementarem medidas de contengdo do virus
conseguindo tempo precioso a comunidade cientifica para chegar a uma solucédo eficaz no
combate a este fendmeno, pelo desenvolvimento e criacdo de uma vacina.

Como seria expectavel, o impacto desta pandemia na saide das populacdes foi
inevitavel e o isolamento social teve um papel preponderante como principal medida adotada
para conter esta disseminacdo virica.

Este estudo pretendeu esclarecer sobre o efeito deste evento na pratica de atividade
fisica e no bem-estar subjetivo no contexto militar, de modo a otimizar e propor estratégias
adequadas a promocéo da saude fisica e mental dos militares.

Nesta investigacdo foram considerados 3 periodos de avaliacdo distintos — pré,
confinamento e po6s-confinamento. Foram realizados 529 questionarios e 14 entrevistas aos
militares da Forca Aérea. Foram utilizados 2 instrumentos validados para a populacéo
portuguesa: para avaliar a componente da atividade fisica - HPAQ-SF e outro para avaliar a
componente do bem-estar subjetivo - MHC-SF; e foram introduzidas outras questdes para
esclarecer sobre o comportamento da AF durante este evento.

Com este trabalho foram obtidos os seguintes resultados principais: a média na pratica
de atividade fisica decresceu significativamente durante o confinamento em relacdo aos
outros dois periodos; a atividade fisica diminuiu significativamente em todos os grupos
etarios, sendo que o grupo mais jovem (até aos 29 anos) intensificou a pratica pos-
confinamento; e, existiram diferencas significativas entre géneros, verificando-se um
aumento na frequéncia da AF nas mulheres.

No confinamento, existiu uma relacdo significativa entre o bem-estar psicologico e 0s
niveis de atividade fisica, o que significa que a atividade fisica representa de forma
significativa o bem-estar subjetivo. Acrescenta-se que o bem-estar psicoldgico reportado no
periodo de pds-confinamento, apresentou igualmente uma relacdo estatisticamente
significativa e positiva entre a pratica de atividade fisica reportada no periodo do pré-

confinamento e no confinamento.
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Também se verificou que os preditores do bem-estar psicologico durante o
confinamento sdo indicadores de bem-estar psicologico e bem-estar social no periodo do
pré-confinamento e no confinamento.

Existiu uma interacdo negativa e estatisticamente significativa entre o bem-estar social
reportado e a quantidade de atividade fisica no periodo do pré-confinamento, sugerindo que
quem reportou um maior bem-estar social neste periodo, referiu igualmente menores indices
de bem-estar subjetivo no confinamento, especialmente aqueles militares que apresentaram
maiores indices de atividade fisica, sugerindo que o agravamento do bem-estar psicoldgico
foi mais sentido por aqueles que tinham no periodo do pré-confinamento um elevado nivel
de atividade fisica.

Constatou-se que a interacdo entre bem-estar social e quantidade de atividade fisica
no confinamento é estatisticamente significa e negativa, sugerindo que os militares que
haviam reportado menor bem-estar social expressam menores indices de bem-estar
psicolégico, porém, e de acordo com os resultados, este agravamento foi mitigado entre
aqueles que reportam uma elevada pratica de atividade fisica.

O nivel de atividade fisica (sedentario, irregularmente ativo, ativo e muito ativo) no
periodo do pré-confinamento prediz maior indice de bem-estar psicolégico no pods-
confinamento, sugerindo que um incremento de atividade fisica durante o p6s-confinamento,
aumenta igualmente o bem-estar psicoldgico.

Do exposto podemos deduzir que a manutencdo e promocdo da pratica de atividade
fisica em situacdo de novo confinamento em contexto militar podera passar por adequar os
multiplos recursos ja existentes transmissiveis via online especificamente a cada militar,
desenvolvendo planos estruturados a medida das suas necessidades e gostos (tipologia de
exercicios); adequando quanto & utilizagdo de materiais desportivos ou domésticos a que tém
acesso (i. e., garrafas de a4gua), um pouco a semelhanca dos planos de treino especificos,
passando pelo aconselhamento dos profissionais da area elegiveis para serem acompanhados
com seguranga, pelos meios ja disponiveis em streaming.

Exercicios calisténicos, de treino em circuito, tabatas, treino em suspensao ou treino
de resisténcia com exercicios corporais combinados, poderdo constituir-se como dos mais
indicados para os militares realizarem num espaco reduzido sem descurar a intensidade, e 0s
requisitos especificos de treino.

Os profissionais das secg¢des desportivas poderdo incluir este tipo de AF nas aulas ou

nos treinos presenciais, aquando da prescri¢do dos planos especificos de treino. Todavia,
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estas estratégias passam por uma preparacao prévia na passagem de informacéo atempada
para esclarecimento de ddvidas quanto aos potenciais erros na técnica de execucao dos
exercicios. Como tal, deve ser estimulado a consolidacao e familiarizacdo desta tipologia de
treinos durante a prética de atividade fisica com os militares, escolhendo este tipo de
exercicios em alternativa aos exercicios que requerem mais equipamento ou espago.

Ainda, que as modalidades competitivas sejam uma importante fonte motivacional no
contexto militar e na promocdo de valores militares como a camaradagem, superacao e
espirito de sacrificio, fomentando a componente social e psicolégica dos militares, em caso
de um novo confinamento, é imprescindivel que os militares se sintam apoiados e vejam as
suas necessidades colmatadas de forma eficaz e eficiente.

Também, que sintam que estdo na posse do conhecimento minimo necessario
para praticarem atividade fisica de forma confortavel, confiante, segura e autbnoma, sem
acompanhamento presencial de profissionais da area.

Pelos resultados obtidos, parece claro que a instituicdo tera conseguido chegar a grande
maioria dos militares e agiu em conformidade adaptando-se as circunstancias. Sera agora
necessaria consolidar a informacdo destes anos atipicos e repensar novas estratégias,
vertendo-as em manuais e ferramentas de apoio para que possam ser disponibilizadas aos
militares.

Deste modo, podem retirar-se deste estudo alguns contributos para o conhecimento
importantes para a Instituicdo Forca Aérea, dos quais: a falta de tempo disponivel para a
realizacdo de atividade fisica durante o periodo de pré-confinamento e confinamento foi um
dos motivos principais associados a auséncia de pratica atividade fisica apresentados nos
resultados deste estudo; também que, o0 aumento da préatica no periodo do pds-confinamento
se deveu principalmente a rotina na manutencdo da atividade fisica adquirida no
confinamento. Assim sendo, o tempo que esta legalmente previsto para a realizacdo de
atividade fisica dos militares durante o servigo, deveria ser repensado e aumentado a sua
duracéo e frequéncia por semana.

A principal limitacdo desta investigacdo deveu-se ao timing da aplicagdo dos instrumentos de
avaliacdo, uma vez que nao ocorreu durante o periodo do confinamento, tendo sido necessario aos
participantes deste estudo, que apelassem a memoria para responder aos questionarios. Ainda que a
subjetividade do autorrelato seja uma caracteristica claramente expectavel deste tipo de instrumentos,

espera-se gque dada a natureza marcante deste fendmeno na vida das pessoas, a mesma tenha

potenciado que o recurso a memoria, tenha sido tdo precisa quanto a intensidade do evento.
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Sugere-se, para estudos futuros, que a iniciativa de desenvolver uma investigacao similar possa
acontecer em tempo util, permitindo a aplicacdo dos instrumentos de avaliacdo atempadamente.
Poderdo, igualmente, ser incluidas outras variaveis psicométricas que permitam aprofundar este
assunto, ou aplicar-se diferentes instrumentos para avaliar as mesmas ou outras variaveis
psicométricas, como o International Physical Activity Questionnaire — Short Form (IPAQ-SF),
igualmente validado para a populagéo portuguesa.

Considera-se pertinente que, em termos de recomendagfes de ordem prética, a Forca Aérea
nomeadamente, a Direcdo de Instrucdo designe um grupo de trabalho para analisar e estruturar as
ferramentas de apoio aos militares, com base nestes resultados. Foi proposto neste trabalho que os
profissionais de educacdo fisica incitem os militares a uma prética individual sustentada em
exercicios calisténicos, de treino de forca e resisténcia muscular, de forma suspensa ou realizados
em circuito, ou em tabatas, por se constituirem como os mais indicados para realizacao de atividade
fisica sem equipamento desportivo mantendo uma intensidade de treino que tenha as repercussées
desejaveis quanto aos objetivos do treino. Que possam fazer uma reflexdo e propor, de forma
sustentada, o aumento da frequéncia de atividade fisica para os militares visto que ficou patente pelos
resultados apresentados, que a atividade fisica concorre para o bem-estar psicolégico dos
militares, e ¢ uma forma de gerir os efeitos nefastos do isolamento social, sem falar na
promocdo para a salde fisica que advém da pratica de atividade fisica explanada muito

claramente na vasta literatura que versa sobre a matéria.

45



/ Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Referéncias bibliogréaficas

Abreu, J. M., Souza, R. A., Meireles, L.G.V., Fernandez, J. L. e Filgueiras, A. (2020) Effects
Of Physical Activity And Exercise On Well-Being In The Context Of The Covid-19
Pandemic. Retirado de: https://doi.org/10.1101/2020.06.08.20125575

Almeida, M. C. B., Ribeiro, J. L. P. (2014). Adaptacdo do Habitual Physical Activity
Questionnaire (Baecke), versdo modificada, para a populacdo portuguesa. Revista de
Enfermagem, Série IV - n° 3 - nov/idez de 2014. Disponivel em:
https://www.researchgate.net/publication/270159360.

Antunes, R., Frontini, R., Amaro, N., Salvador, R., Matos, R., Morouco, P., Gongalves, R.
R., Exploring Lifestyle Habits, Physical Activity, Anxiety and Basic Psychological
Needs in a Sample of Portuguese Adults during COVID-19. Artigo retirado de: Int. J.
Environ. Res. Public Health 2020, 17, 4360; doi:10.3390/ijerpj17124360.

Assi, J. L. (2002). Revista Militar (1849-1910): Um contributo para uma leitura de ciéncia e
técnica em Portugal. Tese de Mestrado. Universidade de Evora. Retirado de:
https://dspace.uevora.pt/rdpc/handle/10174/15424.

Babarro, A. C., Etxarri, A. A., Santamaria, B. G. e Coca, A (2020). Physical Activity Change
during COVID-19 Confinement. International Journal of Environmental Research
and Public Health

Bardin, L. (2009). Analise de Conteudo. Lisboa: Edicdes 70.

Carochinho, J.A. (2018). Adaptation and Validation of a Set of Well-Being Scales for the
Portuguese Language. Revista Iberoamericana de Diagndéstico y Evaluacion — e
Avaliacdo Psicoldgica. RIDEP - N°46 - Vol.1 - 37-50 - 2018.

Chambel, M. J. (2005). A importancia crescente de estudar o stress e o bem-estar nas
organizacg0es. Stress e bem-estar nas organizacdes. Modelos e dominios de aplicacao.
Manuais Universitarios 45. pp.108. Climepsi Editores. Lisboa.

Cennimo, D.J. (2022/03/21). Coronavirus Disease 2019 (COVID19). Retirado de:

https://emedicine.medscape.com/article/2500114-overview

Decreto-Lei n.° 90/2015, de 29 de maio (2015). Aprova o Estatuto dos Militares das Forgas
Armadas. Diario da Republica, 1.2 Série, 104, 3198-3253. Lisboa: Ministério da
Defesa Nacional.

Diener, E.D., Oishi, S. e Lucas, R.E. (2003). Personalidade, cultura e bem-estar subjetivo:

avaliagbes emocionais e cognitivas da vida. Revisdo Anual de

46


https://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev.psych.54.101601.145056
https://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev.psych.54.101601.145056

/ Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Psicologia 2003 54: 1, 403-425. Resumo retirado de:
https://www.annualreviews.org/doi/full/10.1146/annurev.psych.54.101601.145056.
Direcdo Geral da Saude (2022/03/21). Programa Nacional para a Promocédo de Atividade
Fisica. Retirado de: https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-

atvidade-fisica/perguntas-e-respostas.aspx
Diretiva n.° 08/2019 do Chefe do Estado-Maior (2019). Planeamento Estratégico da Forca
Aérea 2019/2022. Lisboa: Forca Aérea Portuguesa.

Galinha, I. C., & Pais-Ribeiro, J. P. (2005). Contribuigdo para o estudo da versao portuguesa
da Positive and Negative Affect Schedule (PANAS): Il — Estudo psicométrico. Analise
Psicologica, 2, 219-227.

Inle, A., Gouveia, B. R., Gouveia, E. R., Cheval, B., Nascimento, M., M., Conceicéo, L.,
Marconcin, P., Peralta, M., Ferrari, G., Oliveira, D. e Kliegel, M. (2021) Phusical
Activity Dimensions Differentially Predict Physical and Mental Components og
Health-Related Quality of Life: Evidence from a Sport for All Study. Sustainability
2021, 13, 13370. https:// doi.org/10.3390/sul132313370

Instituto Universitario Militar (2020A). NEP/INV - 003 (A3). Estrutura e Regras de Citacéo
e Referenciacdo de Trabalhos Escritos a Realizar no IUM. Pedrougos, Lisboa,
Portugal: ITUM.

Instituto Universitario Militar (2020B). NEP/INV - 001 (O). Trabalhos de Investigacao.
Pedroucos, Lisboa, Portugal: ITUM.

Keyes, CL, Wissing, M., Potgieter, JP, Temane, M., Kruger, A., van Rooy, S.
(2008). Avaliacdo do Formulério Curto Continuo de Saude Mental (MHC-SF) em
sul-africanos de lingua Setswana. Psicologia Clinica e Psicoterapia,
15(3), 181 - 192. https://doi.org/10.1002/cpp.572

Lesser, I. A. E Nienhuis, C. P. (2020) The Impacto f COVID-19 on Physical Activity
Behavior and Well-Being of Canadians. Artigo retirado de: Int. J. Environ. Res.
Public Health 2020, 17, 3899; doi;10.3390ijerph17113899

Ogden, J. (2004). Psicologia da Saude: Exercicio. Manuais Universitarios 11. 22 edicdo.
Lisboa. Janeiro 2004, pp. 207-225. ISBN: 972-796-092-8.

Organizacdo Mundial de Saude (2022/03/21a). Painel da OMS sobre o coronavirus
(COVID19). Retirado de: https://covid19.who.int/

Organizacdo Mundial de Saude (2022/07/07b). Casos de Covid-19 aumentaram 30% nas

Ultimas duas semanas. Paises estdo a testar menos, alerta OMS. Retirado de:

47


https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/perguntas-e-respostas.aspx
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/perguntas-e-respostas.aspx
https://doi.org/10.1002/cpp.572
https://covid19.who.int/
https://covid19.who.int/

/ Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

https://multinews.sapo.pt/atualidade/casos-de-covid-19-aumentaram-30-nas-
ultimas-duas-semanas-paises-estao-a-testar-menos-alerta-oms/
Organizacdo Mundial de Saude (2022/03/21c). Coronavirus Disease (COVID19). Retirado
de: https://www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab 1.
Organizagdo Mundial de Saude (2022/03/24d). OMS lanca novas diretrizes sobre atividade

fisica e comportamento sedentario. Retirado de:

https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-

atividade-fisica-e-comportamento-sedentario.

Organizagdo Mundial de Salde (2022/03/24e). Mantenha-se fisicamente ativo
durante a auto-quarentena. Retirado de: https://www.euro.who.int/en/health-
topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-
guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine.

Martins, Q. (2022, marco). Gestéo de Carreiras e Avaliacdo de Mérito dos militares da Forga

Aérea. Apresentacdo ao CPOS B 2021-2022. Pedroucos.

Maugeri, G., Castrogiovanni, P., Battaglia, G., Pippi, R., D’Agata, V., Palma, A., Rosa, M.,
Musumeci, G.(2020) The impacto f psychological health during Covid-19 pandemic
in Italy. Artigo de investigacao retirado de:
https://doi.orn/10.1016/j.heliyon.2020.e04315

MDINST 114-1 (2005). Manual de Treino Fisico para Pessoal Navegante, de julho de 2005.

Estado-Maior da Forca Aérea. Ministério da Defesa Nacional.

Monteiro F, Fonseca A, Pereira M e Canavarro, M.C. (2021). Medir a Saude Mental Positiva
no Pos-Parto: A Estrutura Bifactorial do Continuo de Saiude Mental — Forma Curta
em Mulheres Portuguesas. Avaliacdo. 2021;28(5):1434-1444.

Doi: 10.1177/1073191120910247

Pereira, MD, Oliveira, LC, Costa, CFT, Bezerra, CMO, Pereira, MD, Santos, CKA &

Dantas, EHM (2020). The COVID-19 pandemic, social isolation, consequences on

mental health and coping strategies: an integrative review. Research, Society and
Development, 9(7): 1-35, e652974548.

Quivy, R., & Campenhoudt, L. V. (1998). Manual de investigacao em ciéncias sociais (2.2
Ed.). Lisboa: Gradiva.

Santos, L. A. B., & Lima, J. M. M. V. (Coords.) (2019). Orienta¢bes metodologicas para a
elaboragéo de trabalhos de investiga¢éo. Cadernos do IESM, 8. Lisboa: Instituto de

Estudos Superiores Militares.

48


https://www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab_1
https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario
https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario
https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine
https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine
https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/publications-and-technical-guidance/noncommunicable-diseases/stay-physically-active-during-self-quarantine
https://doi.org/10.1177/1073191120910247

¢ Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Sistema Nacional de Salde (2022/03/21). Definicdo de Isolamento Social. Retirado de:
https://www.sns24.gov.pt/guia/a-solidao-e-o-isolamento-social/

Stanton, R., To, Q. G., Khalesi, S., Williams, S. L., Alley, S. J., Thwaite, T. L., Fenning, A.
S. e Vandelanotte, C. (2020) Depression, Anxiety and Stress during COVID-19:

Associations with Changes in Physical Activity, Sleep, Tobacco and Alcohol Use in
Australian Adults. Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17, 4065; doi:10.3390/
ijerph17114065

Troccoli, B. T. e Albuguerque, A. S. (2004). Desenvolvimento de Uma Escala de Bem-Estar
Subjetivo. Psicologia: Teoria e Pesquisa. Mai-Ago 2004, Vol. 20 n. 2, pp. 153-164.

Woods, J. A., Hutchinsin, N. T., Powers, S. K., Roberts, W. O., Cabrera, M. C. G., Radak,
Z., Berkes, I., Boros, A., Boldogh, 1., Leeuwenburgh, C., Janior, J. C., Marzetti, E.,
Cheng, Y., Liu, J., Durstine, L., Sun, J. e Ji, L. L. The COVID-19 pandemic and
physical activity. (2020) Artigo de investigacdo retirado de: https:// doi.org/
10.1016/j.smhs.2020.05.006.

49


https://www.sns24.gov.pt/guia/a-solidao-e-o-isolamento-social/

Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Anexo A — Relacéo de Efetivos da Forca Aérea

Fonte: Departamento de Pessoal da Forca Aérea (2022)

Total
Ativo 4541
Reservs 30 Servico 252
Total 48593
Fora Ramao Ramo Tzl
Ativo 354 43247 4541
Reserva 30 Servico 44 208 252
Total 433 4455 4353
Oficiais Sargentos| Pragas Total
Ativo 1656 215840 795 4541
Res=rvs 30 Servico 100 152 o 252
Total 1756 2333 795 43833
F Bl Total
Ativo 254 3747 4541
Resz=rvs 30 Servico 2 250 252
Total 8396 3557 43593
=20 [21,20] [31,40] [41,50] =50 Total
Afivo 29 1557 1420 1152 383 4641
Reserva 30 Servico 0 i o o 252 252
Total 89 1557 1420 1192 635 4833
Alunos Total
CFR/RC 234
CFs/aF 133
CF3/RC 251
CFO/RC EL
CMAN 12 ano-AFA 15
CMAN 22 ano-AFA 73
CMAN 32 ana-AFA 30
CMAN 42 ano-AFA 33
CMAN 52 ano-AFA 29
CMAN 62 ano-AFA 23
ETMI-AFA 14
Curso Basico de Comandao 7
Curso Promocdo Sargento-Chefe 40
Auditor do CPO5S 36
Auditor do CPOWG 5
LCPA 12 ano-AFA 29
Tirocinante-AFA g
Total 1013
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Apéndice A — Mapa Conceptual

Objetivo Geral Otimizar a pratica da atividade fisica através da proposta de estratérias adequadas de modo a promover o bem-estar subjetivo dos militares.
Questio Ceniral De que forma podera a Forga Aerea otimizar a saude fisica e bem-estar dos nulitares em situacio de 1solamento social?
Objetivos Especificos . . . . " . Técnicas de
Questdes Derivadas Conceitos Dimensdes Indicadores obtencie de dados
) OE_I L QD 1'1 B Frequéncia de AF
Analisar a existéneia de Como se caracteriza o tipo de
variages na pratica da pratica de Atividade Fisica Duracio de AF e
atividade fisica dos militares | dos militares da Forga Aérea Fatores inerentes 4 * ﬁ‘?}g‘r’i’aﬂ;
da Forca Aérea durante o no periodo pré-confinamento, P - Intenzidade de AF QUELTLO P i
p ; : Atividade Fisica questionario:
periodo de pré-confinamento, | periodo do confinamento e do HPAO-SF
confinamento e pos- pos-confinamento? Autonomia (se utilizou recursos) AQ-
confi ﬁ%ﬁg@ma Atividade Fisica (AF) Local (indoor/outdoor)
OE2 QD 2.1 . : Eﬂ? -
Analisar se os fatores Em %if:_mnd}da ?:ztf;tt ores Fatores mergrrte§ 2 Situacdo familiar £1b11'o_gtaf1a
“oci erificos podem profissionais, estatuto, e caracterizagio sécio- ¢ %o Académica quertto por
i = . sociodemografices podem demografica Ormago £ guestionario
explicar as variagdes na AF. . o - Categoria no Ramo
explicar as variagdes na AF7 . —
Tipo de Testes Fisicos no Ramo
o QD31 Emocional
: - . Aivi isi ocion P
sz_‘rclacmnar arelacio da Em que medida a AF Atividade Fisica Bibliografia
pratica de AF no Bem-Fstar . ; L
- . praticada durante o periodo de . . Inquérito por
Subjetive dos militares da . . Isolamento Social Bem-estar Psicalégico L
. - confinamento interferiu no = questionario:
Forga Aérea no periodo de Bem Estar Subietivo do MHC-SF
confinamento (1solamento rmglriﬂtarf:s 4a Fo IJ . E,ércasr’ Bem-Estar Subjetivo Social
social) por COVID19. ¥ :
QD4.1
Que estratégias de Bibliografia
marutencdo da praticade AF | . . - Entrevistas
OF4 foram vsadas durante o Atividade fisica exploratorias
Propor estrategias de pericdo da Pamiem]a Prevencio do EsII‘ateg_luas de Medidas de Sensibilizacio para a relacio entre Entrevistas dirigidas
- = COVID197 . prevencio e de .
manutencio da pratica de AF, sedentarismo . a pratica de AF e Bem-Estar - - —
5 promocio de Obtido por inducio,
no contexto militar, com base QD4.2 P C
T . N - Attvidade Fisica com base nos
nas variaveis identificadas. Que estratégias de Promoc3o de praticas resultados dos
manutencio da pratica de AF | de inquéritos por
] entrevistas.
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Apéndice B — Questionério

Inquérito por Questionério
Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

No ambito do CPOS 21/22 (22Ed.), solicito a sua colaboracgdo para responder ao seguinte questionario,
que lhe ocupara cerca de 5 minutos. O seu contributo é muito importante para otimizar estratégias que
promovam a pratica de atividade fisica e o bem-estar dos militares da Forca Aérea.

E constituido por 4 partes. A parte | corresponde aos dados sociodemograficos, e as restantes partes,
aos periodos abaixo especificados, onde sao feitas perguntas sobre Atividade Fisica e Bem-estar:

a) Pré-Confinamento: AGO19 a FEV20 (7 meses que antecederam o confinamento);

b) Confinamento (corresponde ao periodo de 7 meses, em que o Governo decretou Estado Emergéncia
pela 12 vez): MAR20 a SET20;

c) Pds-Confinamento (7 meses que se seguiram ao confinamento): OUT20 a ABR21.

Para efeitos desta investigagdo, considera-se Atividade Fisica como todo o movimento realizado de
forma inconsciente ou consciente; e, de forma ndo programada ou programada (incluindo exercicio fisico e
desporto).

A sua resposta é anonima e a informagdo recolhida é confidencial, destinando-se, Unica e
exclusivamente, a fins académicos no &mbito da presente investigacéo.

PARTE | - DADOS SOCIODEMOGRAFICOS

1. Género:
Feminino
Masculino
2. Idade:

Até aos 29 anos
30 aos 34 anos

35 aos 39 anos

40 aos 44 anos

45 aos 49 anos
Superior a 49 anos

3. Situacao familiar:
Solteiro (a), divorciado (a)/ viavo (a)/ COM filhos
Solteiro (a), divorciado (a)/ vitvo (a)/ SEM filhos
Casado (a) /unido de facto, COM filhos
Casado (a) /unido de facto, SEM filhos

4. Formacao Académica:

O Ensino Secundario
Licenciatura
Pés-graduacdo/Mestrado
Doutoramento

5. Anualmente, que tipo de Testes de Controlo e Avaliacao da Condicéo Fisica costuma realizar:
0 Testes Fisicos Gerais

Testes Fisicos Especificos para Pessoal Navegante

Testes Fisicos Especificos para Policia Aérea

Testes Fisicos Especificos para Opsas

Né&o faz Testes Fisicos (idade superior a 49 anos, ou incapacidade permanente)

6. Categoria:
Oficiais
Sargentos
Pracas
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PARTE Il - PRE-CONFINAMENTO

7. Questdes sobre Atividade Fisica
7.1.a No PRE-CONFINAMENTO, praticava atividade fisica?
O Sim

O Nao

7.1.b. No PRE-CONFINAMENTO, qual o tipo de atividade fisica que praticava mais frequentemente?

0 Intensidade ligeira (s&o aquelas atividades que precisam de algum esforgo fisico, mas que NAO
FAZEM ALTERAR a respiracdo, como por exemplo, exercicios de ioga ou flexibilidade,
caminhar lentamente, tarefas domésticas ligeiras)
Intensidade moderada (séo aquelas atividades que precisam de algum esforco fisico e que
fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal e AUMENTAR MODERADAMENTE os
batimentos cardiacos, como por exemplo, subir escadas, danga, exercicios localizados sem carga
adicional)
Intensidade vigorosa (exigem grande esforgo fisico e que fazem respirar MUITO MAIS forte
gue o normal e aumentar MUITO os batimentos cardiacos, como por exemplo, transportar carga
pesada, corrida moderada, saltar corda, treino de musculagdo moderado/ intenso)

7.1.c. No PRE-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com apoio de profissionais da area?
Sim
Néo

7.1.d. No PRE-CONFINAMENTO, recorria a contetidos disponiveis na internet (videos no youtube,
lives/ podcasts de profissionais da area)?
Sim
Néo

7.1.e. No PRE-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com mais frequéncia em que tipo de
ambiente?
Ambientes fechados (em casa, no ginésio, em pavilho desportivo, salas aulas)
Ambientes abertos (ao ar livre)

7.1.f. No PRE-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica, quantas horas por semana?
- Inferior a 1 hora
2 - Entre 1 e 2 horas
3 - Entre 2 e 3 horas
4 - Entre 3 e 4 horas

7.1.9. Nos 7 meses do PRE-CONFINAMENTO, em quantos meses realizou atividade fisica?
- Inferior a 1 més

2 - Entre 1 e 2 meses (inclusive)

3 - Entre 3 e 4 meses (inclusive)

4 - Entre 5 e 6 meses (inclusive)

5 - Superior a 6 meses

7.1.h. No PRE-CONFINAMENTO, em comparagio com outras pessoas da sua idade, considerava que
a atividade fisica que realizava nos tempos livres era:
(1 1-Muito menor
[l 2-Menor
(1 3-lgual
[1 4 - Maior
[1  5- Muito Maior

7.1.i. No PRE-CONFINAMENTO, por dia, quantos minutos costumava andar a pé ou de bicicleta (para
ir e vir do trabalho, em lazer ou fazer compras)?
- Inferior a 5 minutos
2 - De 5 a 15 minutos
3 - De 15 a 30 minutos
4 - De 30 a 45 minutos
5 - Superior a 45 minutos
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No PRE-CONFINAMENTO, mais concretamente...

7.1.j. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava transpirar (devido as atividades que | Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
realizava?) vezes Frequentemente
7.1.1. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava praticar atividade fisica programada? | Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
7.1.m. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava ver televisdo? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
7.1.n. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava andar a pé? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
7.1.0. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava andar de bicicleta? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente

7.1.p. No PRE-CONFINAMENTO, considera que era:
I SEDENTARIO (N4o realiza mais do que 10 minutos de atividade fisica continua durante 5 dias)
7 IRREGULARMENTE ATIVO (ndo cumpre o critério de realizar mais do que 150 minutos por
semana)
ATIVO (realizava Atividade Fisica, 3 ou mais dias por semana, mas com uma durag¢do inferior ou
igual a 20 minutos por sessao)
MUITO ATIVO (realizava Atividade Fisica 5 dias por semana e com duragdo SUPERIOR a 30
minutos por sessdo)

7.2.  No PRE-CONFINAMENTO, considera que a sua Atividade Fisica:
[J Aumentou
] Diminuiu
[l Manteve
7.2.1. No PRE-CONFINAMENTO, caso tenha aumentado a prética de Atividade Fisica,
qual o principal motivo?
Aumento do tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica
Por necessidade de ocupar o tempo disponivel
Como forma de promover o bem-estar psicoldgico
Por influéncia de outros
Como forma de promover a condig¢do fisica
Para explorar/experimentar contetdos online sobre a temética (Videos youtube/ Podcasts)
O Outra

7.2.2 No PRE-CONFINAMENTO, caso tenha diminuido a préatica de Atividade Fisica, qual o principal
motivo?

Diminuigdo do tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por desmotivacao/ desinteresse

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica

Por influéncia de outros

Por falta de espago fisico

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga comas tarefas domésticas/ familiares

Outra

7.2.3. No PRE-CONFINAMENTO, caso néo pratique Atividade Fisica, qual o principal motivo?
Falta de tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por desmotivacao/ desinteresse

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica

Por influéncia de outros

Por falta de espaco fisico

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga com as tarefas domésticas/ familiares

Outra
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7.3 - Questdes sobre Bem Estar

Durante 0 PRE-CONFINAMENTO, quantas vezes
se sentiu...

Nunca

Uma
ou
duas
vezes

3
Cerca de
uma vez

por
semana

4
Cercade 2
ou 3 vezes
por
semana

5
Quase
todos os
dias

6
Todos os
dias

a) feliz

b) interessado/a pela vida

¢) satisfeito/a com a vida

d) que tinha alguma coisa importante para contribuir
para a sociedade

€) que pertencia a uma comunidade (como um grupo
social ou o seu bairro/vizinhanca)

f) que a nossa sociedade é um lugar bom, ou se esta a
tornar num lugar melhor para todas as pessoas

g) que as pessoas sdo essencialmente boas

h) que a forma como a nossa sociedade funciona lhe faz
sentido

i) que gostava da maior parte das caracteristicas da sua
personalidade

j) que geriu bem as responsabilidades da sua vida diaria

1) que teve relacdes calorosas e de confian¢a com outros

m) que teve experiéncias que o/a desafiaram a crescer e
tornar-se numa pessoa melhor

n) confiante para pensar ou expressar as suas proprias
ideias e opinides

0) que a sua vida tem um rumo ou significado

PARTE I11- CONFINAMENTO

8.1 - QUESTOES SOBRE A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

8.1.a. Durante o CONFINAMENTO, praticou atividade fisica?

a Sim
Néao

8.1.b. No CONFINAMENTO, qual o tipo de atividade fisica que praticava mais frequentemente?
Intensidade ligeira (s&o aquelas atividades que precisam de algum esforgo fisico, mas que NAO
FAZEM ALTERAR a respiracdo, como por exemplo, exercicios de ioga ou flexibilidade,

caminhar lentamente, tarefas domésticas ligeiras)
O Intensidade moderada (sdo aquelas atividades que precisam de algum esforco fisico e que

fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal e AUMENTAR MODERADAMENTE os
batimentos cardiacos, como por exemplo, subir escadas, danca, exercicios localizados sem carga

adicional)

Intensidade vigorosa (exigem grande esforco fisico e que fazem respirar MUITO MAIS forte
que o normal e aumentar MUITO os batimentos cardiacos, como por exemplo, transportar carga

pesada, corrida moderada, saltar corda, treino de musculacdo moderado/ intenso)

8.1.c. No CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com apoio de profissionais da area?

Sim
a Né&o

8.1.d. No CONFINAMENTO, recorria a contetdos disponiveis na internet (videos no youtube,

lives/ podcasts de profissionais da area)?
Sim
Nao

8.1.e. No CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com mais frequéncia em que tipo de

ambiente?

0 Ambientes abertos (ao ar livre)

Ambientes fechados (em casa, no ginasio, em pavilhdo desportivo, salas aulas)
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8.1.p.

8.2.

8.1.f. No CONFINAMENTO, realizava atividade fisica, quantas horas por semana?
1 - Inferior a 1 hora

2 - Entre 1 e 2 horas

3 - Entre 2 e 3 horas

4 - Entre 3 e 4 horas

5 - Superior a 4 horas

8.1.9. Nos 7 meses do CONFINAMENTO, em quantos meses realizou atividade fisica?
1 - Inferior a 1 més
2 - Entre 1 e 2 meses (inclusive)
3 - Entre 3 e 4 meses (inclusive)
4 - Entre 5 e 6 meses (inclusive)
5 - Superior a 6 meses

8.1.h. No CONFINAMENTO, em comparag¢do com outras pessoas da sua idade, considerava que
a atividade fisica que realizava nos tempos livres era:
O 1 - Muito menor

2 - Menor

3 - lgual

4 - Maior

5 - Muito Maior

8.1.i. No CONFINAMENTO, por dia, quantos minutos costumava andar a pé ou de bicicleta (para
ir e vir do trabalho, em lazer ou fazer compras)?

O 1 - Inferior a 5 minutos

2 - De 5 a 15 minutos

3 - De 15 a 30 minutos

4 - De 30 a 45 minutos

5 - Superior a 45 minutos

No CONFINAMENTO, mais concretamente...

8.1,j. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava transpirar (devido as atividades que | Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
realizava?) vezes Frequentemente
8.1.1. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava praticar atividade fisica programada? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
8.1.m. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava ver televisdo? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
8.1.n. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava andar a pé? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
8.1.0. Nos tempos livres, com que frequéncia 1 2 3 4 5
costumava andar de bicicleta? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente

No CONFINAMENTO, considera que era:

"I SEDENTARIO (No realiza mais do que 10 minutos de atividade fisica continua durante 5 dias)

[l IRREGULARMENTE ATIVO (ndo cumpre o critério de realizar mais do que 150 minutos por
semana)

[1 ATIVO (realizava Atividade Fisica, 3 ou mais dias por semana, mas com uma duragdo inferior ou
igual a 20 minutos por sessao)
MUITO ATIVO (realizava Atividade Fisica 5 dias por semana e com duracdo SUPERIOR a 30
minutos por sessao)

No CONFINAMENTO, considera que a sua Atividade Fisica:
[1 Aumentou

[ Diminuiu

] Manteve
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8.2.1. No CONFINAMENTO, caso tenha aumentado a pratica de Atividade Fisica,

gual o principal motivo?

Aumento do tempo disponivel para a préatica de Atividade Fisica
Por necessidade de ocupar o tempo disponivel

Como forma de promover o bem-estar psicoldgico

Por influéncia de outros

Como forma de promover a condigo fisica

Qutra

Para explorar/experimentar contetdos online sobre a tematica (Videos youtube/ Podcasts)

8.2.2 No CONFINAMENTO, caso tenha diminuido a pratica de Atividade Fisica, qual o principal

motivo?

Diminuicdo do tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por desmotivacao/ desinteresse

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica
Por influéncia de outros

Por falta de espago fisico

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga comas tarefas domésticas/ familiares

Outra

8.2.3. No CONFINAMENTO, caso ndo pratique Atividade Fisica, qual o principal motivo?

Falta de tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por desmotivacéo/ desinteresse

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica
Por influéncia de outros

Por falta de espago fisico

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga com as tarefas domésticas/ familiares

Outra

8.3 - Questdes sobre Bem Estar

1 2 3
Durante o CONFINAMENTO, quantas vezes se Nunca | Uma | Cercade
sentiu... ou uma vez
duas por

VEZes semana

4
Cercade 2
ou 3 vezes
por
semana

5 6
Quase Todos
todos os | osdias
dias

a) feliz

b) interessado/a pela vida

¢) satisfeito/a com a vida

d) que tinha alguma coisa importante para contribuir
para a sociedade

€) que pertencia a uma comunidade (como um grupo
social ou o seu bairro/vizinhanca)

f) que a nossa sociedade é um lugar bom, ou se esta a
tornar num lugar melhor para todas as pessoas

g) que as pessoas sdo essencialmente boas

h) que a forma como a nossa sociedade funciona lhe faz
sentido

i) que gostava da maior parte das caracteristicas da sua
personalidade

j) que geriu bem as responsabilidades da sua vida diaria

1) que teve relagdes calorosas e de confianca com outros

m) que teve experiéncias que o/a desafiaram a crescer e
tornar-se numa pessoa melhor

n) confiante para pensar ou expressar as suas proprias
ideias e opinibes

0) que a sua vida tem um rumo ou significado
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PARTE IV - POS-CONFINAMENTO

9.1 - QUESTOES SOBRE A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA
9.1.a. Durante 0 POS-CONFINAMENTO, praticou atividade fisica?
Sim

N&o

9.1.b. No POS-CONFINAMENTO, qual o tipo de atividade fisica que praticava mais frequentemente?
Intensidade ligeira (sdo aquelas atividades que precisam de algum esforco fisico, mas que NAO
FAZEM ALTERAR a respiracdo, como por exemplo, exercicios de ioga ou flexibilidade,
caminhar lentamente, tarefas domésticas ligeiras)

Intensidade moderada (sdo aquelas atividades que precisam de algum esforco fisico e que
fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal e AUMENTAR MODERADAMENTE os
batimentos cardiacos, como por exemplo, subir escadas, danca, exercicios localizados sem carga
adicional)

Intensidade vigorosa (exigem grande esforgo fisico e que fazem respirar MUITO MAIS forte
que o normal e aumentar MUITO os batimentos cardiacos, como por exemplo, transportar carga
pesada, corrida moderada, saltar corda, treino de muscula¢do moderado/ intenso)

9.1.c. No POS-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com apoio de profissionais da area?
Sim
Néo
9.1.d. No POS-CONFINAMENTO, recorria a contetidos disponiveis na internet (videos no youtube, lives/
podcasts de profissionais da &rea)?
Sim
N&o
9.1.e. No POS-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica com mais frequéncia em que tipo de
ambiente?
Ambientes fechados (em casa, no ginasio, em pavilhdo desportivo, salas de aulas)
Ambientes abertos (ao ar livre)

9.1.f. No POS-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica, quantas horas por semana?
1 - Inferior a 1 hora
2 - Entre 1 e 2 horas
3 - Entre 2 e 3 horas
4 - Entre 3 e 4 horas
5 - Superior a 4 horas

9.1.9. No POS-CONFINAMENTO, realizava atividade fisica, durante quanto tempo?
1 - Inferior a 1 més

2 - Entre 1 e 2 meses (inclusive)

3 - Entre 3 e 4 meses (inclusive)

4 - Entre 5 e 6 meses (inclusive)

5 - Superior a 6 meses

9.1.h. No POS-CONFINAMENTO, em comparagio com outras pessoas da sua idade, considerava que a
atividade fisica que realizava nos tempos livres era:
1 - Muito menor
2 - Menor
3 - Igual
4 - Maior
O 5 - Muito Maior

9.1.i. No POS-CONFINAMENTO, por dia, quantos minutos costumava andar a pé ou de bicicleta (para
ir e vir do trabalho, em lazer ou fazer compras)?
0 1 - Inferior a 5 minutos
0 2 - De 5 a 15 minutos
3 - De 15 a 30 minutos
4 - De 30 a 45 minutos
5 - Superior a 45 minutos
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No POS-CONFINAMENTO, mais concretamente...

9.1.j. Nos tempos livres, com que frequéncia costumava 1 2 3 4 5
transpirar (devido as atividades que realizava?) Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
9.1.1. Nos tempos livres, com que frequéncia costumava 1 2 3 4 5
praticar atividade fisica programada? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
9.1.m. Nos tempos livres, com que frequéncia costumava ver 1 2 3 4 5
televisao? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
9.1.n. Nos tempos livres, com que frequéncia costumava 1 2 3 4 5
andar a pé? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente
9.1.0. Nos tempos livres, com que frequéncia costumava 1 2 3 4 5
andar de bicicleta? Nunca | Raramente | Algumas | Frequentemente Muito
vezes Frequentemente

9.2.
[ Aumentou
Diminuiu

Manteve

No POS-CONFINAMENTO, considera que a sua Atividade Fisica:

9.2.1. No POS-CONFINAMENTO, caso tenha aumentado a pratica de Atividade Fisica,

qual o principal motivo?

Aumento do tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por necessidade de ocupar o tempo disponivel

Como forma de promover o bem-estar psicoldgico

Por influéncia de outros

Como forma de promover a condi¢do fisica
O Para explorar/experimentar contetdos online sobre a tematica (Videos youtube/ Podcasts)

Qutra

9.2.2 No POS-CONFINAMENTO, caso tenha diminuido a préatica de Atividade Fisica, qual o principal

motivo?
Por desmotivacdo/ desinteresse

Por influéncia de outros
Por falta de espaco fisico

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga comas tarefas domésticas/ familiares

Qutra

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Diminui¢do do tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica

9.2.3. No POS-CONFINAMENTO, caso ndo pratique Atividade Fisica, qual o principal motivo?

Por desmotivacao/ desinteresse

Por influéncia de outros
Por falta de espaco fisico

Falta de tempo disponivel para a pratica de Atividade Fisica

Por falta de acompanhamento ou apoio especializado

Por sobrecarga de trabalho

Por sobrecarga com as tarefas domésticas/ familiares

QOutra

Por falta de equipamento especifico para realizar Atividade Fisica
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9.3 - Questdes sobre Bem Estar

Durante o POS-CONFINAMENTO,
quantas vezes se sentiu...

Nunca

2
Uma ou
duas vezes

3
Cerca de
uma vez

por
semana

4
Cercade 2
ou 3 vezes
por
semana

5
Quase
todos os
dias

6
Todos 0s
dias

a) feliz

b) interessado/a pela vida

c) satisfeito/a com a vida

d) que tinha alguma coisa importante
para contribuir para a sociedade

€) que pertencia a uma comunidade
(como um grupo social ou o seu
bairro/vizinhanca)

f) que a nossa sociedade é um lugar
bom, ou se esta a tornar num lugar
melhor para todas as pessoas

g) que as pessoas sdo essencialmente
boas

h) que a forma como a nossa
sociedade funciona lhe faz sentido

i) que gostava da maior parte das
caracteristicas da sua personalidade

J) que geriu bem as responsabilidades
da sua vida diéria

I) que teve relacbes calorosas e de
confianca com outros

m) que teve experiéncias que o/a
desafiaram a crescer e tornar-se numa
pessoa melhor

n) confiante para pensar ou expressar
as suas prdprias ideias e opinides

0) que a sua vida tem um rumo ou
significado
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Entrevista dirigida
Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

No ambito da realizacdo do trabalho de investigacdo individual do Curso de Promocédo a Oficial
Superior da Forca Aérea 2021/2022, 2.2 Edicdo, no Instituto Universitario Militar, subordinado ao tema
“Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar”, solicito a sua colaboragdo
na resposta as seguintes questdes, que nao lhe ocupara mais de 5 minutos.

O seu contributo é muito importante para otimizar estratégias que promovam a pratica de atividade
fisica e 0 bem-estar dos militares da Forga Aérea.

Esta entrevista € constituida por 6 questdes no total, que pretendem esclarecer sobre o que foi feito pelos
Departamentos de Educacdo Fisica e pelas Seccfes Desportivas nos periodos estabelecidos, de modo a
promover a pratica/ manutencéo de atividade fisica dos militares.

Sé&o considerados 3 periodos temporais:

1) Periodo Pré-Pandémico — 7 meses antes do confinamento, AGO19 a FEV20;

2) Periodo de Confinamento - MAR20 a SET2020;

3) Os meses que se seguiram ao periodo de confinamento — OUT20 a ABR21.

A sua resposta é anonima e a informagao recolhida é confidencial, destinando-se, Unica e exclusivamente, a
fins académicos no &mbito da presente investigacéao.

1. Para responder as questdes seguintes, considere o periodo de confinamento - Marc¢o de 2020 a
Setembro de 2020:

Questdo 1.1:  Que tipo de agdes/atividade eram desenvolvidas no PERIODO PRE-PANDEMICO para
promover a realiza¢do/ manutencéo de atividade fisica por parte dos militares?
Elaboracdo de um plano especifico de exercicios/ treino?
Realizacdo de videos pela SAFD/Departamentos de Educacdo Fisica para serem
transmitidos em modo offline?
Aula/ acompanhamento presencial?

Divulgagdo de conteudos online, sobre profissionais da area com videos/ lives/podcasts
para poderem ser seguidos na internet?
Divulgagdo de videos elaborados por outras entidades da Forca Aérea (DINST ou outras
Unidades)
Divulgagdo de videos elaborados por entidades EXTERNAS a Forga Aérea
Se de outro modo, refira qual?

2. Para responder as questfes seguintes, considere o periodo de confinamento - Marco de 2020 a
Setembro de 2020:

Questdo 2.1: A SAFD/Departamentos de Educagdo Fisica tomou a iniciativa de desenvolver a¢es no
sentido de promover a realizagcdo/ manutencdo de atividade fisica por parte dos militares
durante o PERIODO DE CONFINAMENTO?

Sim
Néo
Questdo 2.2:  Se respondeu SIM a questdo 2, refira COMO foi realizado esse apoio?
Elaboracdo de um plano especifico de exercicios/ treino?

Realizacdo de videos pela SAFD/Departamentos de Educacdo Fisica para serem

transmitidos em modo offline?

Aula/ acompanhamento online, em direto?

Divulgagdo de conteldos online, sobre profissionais da area com videos/ lives/podcasts

para poderem ser seguidos na internet?

1 Divulgacdo de videos elaborados por outras entidades da Forga Aérea (DINST ou outras

Unidades)

Divulgagdo de videos elaborados por entidades EXTERNAS a Forga Aérea

Se de outro modo, refira qual?

Questdo 2.3:  Foi solicitado, POR PARTE DOS MILITARES, apoio/ acompanhamento para a realizagao de
atividade fisica no periodo de confinamento?
Sim
1 Néo

Aps A-1



Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

Questdo 2.4:  Se respondeu SIM a questdo 4, refira qual o principal motivo?

Necessidade de acompanhamento especializado?

Elaboracéo de plano de treino especifico adequado aos recursos disponiveis em casa?
Aconselhamento sobre contetdos online, de profissionais da area com videos/
lives/podcasts para poderem ser seguidos na internet?

Solicitacdo de acesso a videos elaborados por outras entidades da Forca Aérea (DINST
ou outras Unidades)

Se de outro modo, refira qual?

3. Para responder as questdes seguintes, considere os 7 meses que se seguiram ao periodo de
confinamento — Outubro de 20 a 30 de Abril de 2021.

Questdo 3.1:  Apo6s o desconfinamento, e se respondeu SIM a questdo 3, refira se 0 apoio prestado pelas
SAFD/Departamentos de Educacdo Fisica aos militares teve continuidade, nos moldes
anteriores?

Sim
Nao
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Resultados das Entrevistas dirigidas

Questdo 1.1: Que tipo de acdes/atividade eram desenvolvidas no PERIODO PRE-CONFINAMENTO
para promover a realizagdo/ manutencéo de atividade fisica por parte dos militares?

14 respostas

Elaborag&o de um plano espec... 11 (78,6%)

Realizagao de videos pela SAF...

8 (57,1%)

Aula(s)/ acompanhamento pres...
Divulgacao de conteldos onlin...
Divulgacéo de videos elaborad... 5 (35,7%)

Divulgacéo de videos elaborad...
1(7,1%)

Lecionacédo de aulas de Educa...

Actividades semanais ajustada... 1(7,1%)

0,0 2,5 5,0 75 10,0 12,5

1.1.1. Se respondeu outra, refira qual? 3 respostas: Lecionacdo de aulas de Educacdo Fisica e treinos de
modalidades desportivas (ex: futsal, basquetebol, voleibol, andebol, judo, atletismo, orientacéo e nata¢do).

Participacdo em competicdes militares, universitéarias e civis. Caminhadas corridas torneios internos

2.1. Durante o PERIODO DE CONFINAMENTO, foi tomada a iniciativa por parte da DEF/ SAFD de
desenvolver agdes no sentido de promover a realiza...ngao de atividade fisica por parte dos militares?

14 respostas

@® Sim
@ N3zo

2.2 Refira COMO foi realizado esse apoio?

9 respostas

Elaborag&o de um plano
especifico de exercicios/ treino?
Realizagéo de videos pela DEF/

SAFD para serem transmitidos...
Aula(s)/ acompanhamento online,
em direto?

Divulgagao de contetdos online,
sobre profissionais da area co...
Divulgagao de videos elaborados
por outras entidades da Forga...
Divulgagdo de videos elaborados
por entidades EXTERNAS a F...

8 (88,9%)

3 (33,3%)

2(22,2%)
3(33,3%)

6 (66,7%)



é Efeitos da Pandemia Covid19 na Pratica de Atividade Fisica em Contexto Militar

2.2.1. Se respondeu outra, refira qual?2 respostas: Construcdo de box de CrossFit exterior. Distribuidos

alguns equipamentos do ginasio pelos diversos servigos

2.3. No periodo de CONFINAMENTO, foi solicitado, POR PARTE DOS MILITARES, apoio/
acompanhamento para a realizagdo de atividade fisica ?

14 respostas

@® Sim
® Nao

2.3.1. Refira qual ou quais os motivos?

12 respostas

Necessidade de
acompanhamento especializado?

Elaboragao de plano de treino
especifico adequado aos
recursos disponiveis em casa?
Aconselhamento sobre
contetdos online, de
profissionais da area com vide...
Solicitagédo de acesso a videos
elaborados por outras entidades
da Forgca Aérea (DINST ou outr...

8 (66,7%)

APOS 0 DESCONFINAMENTO, refira se o apoio prestado pelas DEF/ SAFD aos militares teve
continuidade, nos moldes anteriores?

14 respostas

@ Sim
@ Nio
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