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Os beneficios da pratica de Surf sdo um tema cada vez mais explorado pela comunidade
cientifica, no entanto, a investigacdo cientifica referente aos beneficios do Surf em
pessoas com deficiéncia é considerada bastante escassa nos registos encontrados.

Este estudo teve como principal objetivo analisar os efeitos de um programa de 8
semanas de surf nos niveis de Bem-Estar Subjetivo (satisfacdo com a vida) e Felicidade
(felicidade, afeto positivo e afeto negativo) numa amostra de pessoas com deficiéncia.

Os elementos da amostra, composta por 18 utentes da OASIS (11 do sexo masculino e 7
do sexo feminino), participaram num programa com diferentes modalidades de Surfing
(Surf, Bodyboard e Stand-Up Paddle) durante um periodo de 8 semanas, foram
separados em dois grupos por questdes de logistica e cada grupo cumpriu com 1 sessao
de cerca de 90 minutos em cada semana. Para recolha de dados foram elaborados
questionarios com recurso a “The Positive and Negative Affect Schedule” (PANAS),
“Satisfaction with Life Scale” (SWLS) e “Subjective Hapiness Scale” (SHS). Os
questionarios foram aplicados em dois momentos, um momento pré-programa
(momento 0) e um momento pds-programa (momento 1).

Os resultados do estudo mostraram diferencas significativas, com uma reducdo da
percecio de afeto negativo (p<0,001) com efeito grande (0.14 < n2 < 0.20).
Relativamente as varidveis de satisfacdo com a vida, felicidade e afeto positivo, apesar
de terem apresentado valores mais elevados no momento 1, a diferenca ndo é
estatisticamente significativa.

Estes resultados aparentam um efeito positivo do programa nos niveis de bem-estar
subjetivo, especificamente nos niveis de afeto negativo. Esta conclusdo permite sugerir
gue a pratica de surf promove que os seus participantes percecionem menos emog¢des
negativas.

Palavras-chave: Bem-estar Subjetivo, Satisfacdo com a vida, Felicidade, Afetos, Pessoas
com Deficiéncia, Surf .
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The benefits of surfing are a topic increasingly explored by the scientific community,
however, scientific research regarding the benefits of surfing for people with disabilities
is considered quite scarce in the records found.

The main objective of this study was to analyze the effects of an 8-week surfing program
on the levels of Subjective Well-Being (Satisfaction with life) and Happiness (happiness,
positive affect and negative affect) in a sample of people with disabilities.

The sample elements, composed of 18 OASIS usufructuaries (11 male and 7 female),
participated in a program with different Surfing modalities (Surf, Bodyboard and Stand-
Up Paddle) during a period of 8 weeks and were separated into two groups (for logistical
reasons), each group completed 1 session of about 90 minutes each week. For data
collection, questionnaires were prepared using “The Positive and Negative Affect
Schedule” (PANAS), “Satisfaction with Life Scale” (SWLS) and “Subjective Hapiness
Scale” (SHS). The questionnaires were applied in two moments, a pre-program moment
(moment 0) and a post-program moment (moment 1).

The results of the study showed significant differences, with a reduction in the
perception of negative affect (p<0.001) with a large effect (0.14 < n2 < 0.20). Regarding
the life satisfaction, happiness and positive affect variables, despite having higher values
at moment 1, the difference is not statistically significant.

These results suggest a positive effect of the program on levels of subjective well-being,
specifically on levels of negative affect. This conclusion suggests that the practice of
surfing promotes that its participants perceive less negative emotions.

Keywords: Subjective Well-Being, Happiness, Affect, People With Disabillities, Surf.
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1 — Introducao

“O surf é um desporto estranho e magico. Pode ser quase tudo para quase toda a gente.
E uma fonte de energia ao longo da vida. Cada onda nova é como um novo comeco, um
jogo novo, uma nova obra de arte ou apenas um esbog¢o” (Kampion & Brown, 1998).

A pratica de surf é uma atividade com séculos, talvez milenar até (Mendez-Villanueva &
Bishop, 2005), tendo, na sua histéria e até aos dias presentes assumido varias facetas.
Desde os primeiros registos conhecidos, a pratica de deslizar nas ondas com uma
prancha teve, na sua origem, por um lado uma funcdo de atividade de assisténcia a
subsisténcia da vida dos povos polinésios que aproveitavam a energia das ondas para,
nas suas embarcacdes regressarem a costa apos atividade piscatéria e, por outro lado,
uma funcao de “status” social e hierarquica nas ilhas do Havai em que apenas aos reis
era permitida a sua pratica (Anderson, 2015).

A passagem para o século XX, por intermédio do inevitavel atleta olimpico de natag3o e
medalhado por 3 jogos olimpicos consecutivos Duke Kahanamoku, o surf passou
progressivamente a ser democratizado e praticado por cada vez mais pessoas tendo
passado de desporto para elites, a desporto de marginais até que conquistou um papel
de atividade recreativa e de lazer de respeito perante a sociedade. Estima-se que
existam atualmente 37 milhdes de surfistas espalhados pelo globo (McArthur et al.,
2020). Na década de 70 deu os primeiros passos na direcdo de se tornar um desporto
devidamente institucionalizado, com provas de competicdo que deram origem a um
circuito mundial e que mais recentemente, em 2020 passou a estar integrado no
programa olimpico (Borgonovo-Santos et al., 2021).

Para além destas facetas de apoio a subsisténcia, status social, elemento de lazer e
recreacao e desporto federado e olimpico, tem surgido, especialmente nas ultimas duas
décadas, como uma ferramenta terapéutica a diversos niveis (Lopes, 2015),
nomeadamente no apoio a inclusdao e insergdo social de populagdes desfavorecidas,
passando por terapia de pessoas com problemas psicoldgicos de depressao e ansiedade
como por exemplo a recuperagado de antigos combatentes com stress pds-traumatico e
na melhoria da qualidade de vida de pessoas com deficiéncias dos mais variados tipos
com especial incidéncia para as deficiéncias mentais (Olive et al., 2023).

A este ultimo tipo de populagdo, parece ser evidente que, quer por questdes estruturais
em termos de infraestruturas e programas existentes (van der Ploeg et al., 2004), quer
por ostracismo social (Burns et al., 2022), existe por um lado maior dificuldade de acesso
a oportunidades de todo o tipo, o que se reflete numa maior propensdo a que estas
pessoas sejam menos ativas e como tal mais sedentarias (Hsieh et al., 2017; Lobenius-
Palmér et al., 2018; Melville et al., 2017). Estes fatores (entre outros) levam a que as
pessoas com deficiéncia possam experienciar niveis de Bem-estar (satisfacdo com a vida)
e Felicidade menos elevados.

Assim, o propdsito deste estudo passa por avaliar os efeitos da pratica de surf no Bem-
estar Subjetivo e na felicidade de pessoas com deficiéncia.
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Neste documento, referimo-nos ao Surf de uma forma genérica como um conjunto de
atividades de deslize nas ondas ou em planos de dagua, atividades essas que que abarcam
ainda o Bodyboard (BB) e o Stand-Up Paddle (SUP) e que no caso especifico deste estudo
adotam a denominagdo de Surfing para as representar.
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2 — Enquadramento Tedrico

2.1. Beneficios da Atividade Fisica

De acordo com o Eurobarémetro 2022, cerca de 73% da populacdo portuguesa alega
que nunca faz exercicio ou pratica desporto (European Comission, 2022), percentagem
elevada tendo em conta os beneficios que a atividade fisica (AF) podem ter na saude
fisica e mental da populagdao em geral.

Efetivamente, e segundo Pedersen & Saltin, (2015), a pratica regular de AF aumenta os
niveis de saude, a longevidade e diminui a incidéncia de varias doencgas crdnicas de entre
elas as que mais causas de morte originam por todo o mundo como por exemplo a
obesidade, a diabetes, os acidentes vasculares cerebrais (AVC's) e a hipertensao arterial.
Inclusivamente, de acordo com varios estudos (Chan et al., 2019; Ruby et al., 2011),
parece ser evidente que os beneficios desta pratica ndo se revelam exclusivamente ao
nivel de parametros do foro bio fisioldgico, mas também ao nivel das componentes
psicoldgicas e sociais. Uma revisao sistematica desenvolvida por Eime et al., (2013)
revelou que, a pratica de AF na forma de lazer e entretenimento assume-se como uma
variavel chave para um desenvolvimento psicolégico e social mais saudavel de criancgas
e adolescentes. Por outro lado, parece também ser genericamente aceite que a
promog¢dao do desenvolvimento cognitivo e social na populagdo em geral sao
positivamente afetados pela pratica de AF (Bondar et al., 2020), o que corrobora a ideia
de serem efetivos os beneficios da pratica de AF ao nivel psicolédgico e social. Numa outra
revisdo sistemdtica sobre esta temadtica Fletcher et al., (2018), conclui que, os
comportamentos gerados pela pratica de AF, sdo efetiva e positivamente influenciados
em varias dimensdes, verificando-se que, quando comparados com individuos inativos
ou menos ativos, tanto os individuos que praticam AF regularmente como aqueles que
praticam de forma ndo regular ou aleatéria, apresentam indices mais elevados de
saude/bem-estar nas dimensdes genética (bio fisioldgica), psicoldgica, social e até
ambiental. Ndo obstante os mesmos autores evidenciaram ainda que, programas
sustentdveis para o incremento da pratica de AF devem ser implementados através de
iniciativas de ambito local, passando pelos espectros regional e nacional e culminando
em iniciativas de ambito internacional para que haja um efeito positivo sobre a saude
da populagao em termos globais.

Por outro lado, também é certo que a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) reconhece
os beneficios da pratica de AF e da necessidade de que a populagdo se mantenha com
indices de atividade minimamente ativos, nomeadamente por recomendacao de pratica
de 60 minutos por dia de atividade fisica moderada / vigorosa (AFMV) ao longo da
semana (devendo a maior parte ser AF aerdbia) e, em pelo menos 3 dias da semana que
essa AF seja de intensidade vigorosa com incorporacao de atividades de fortalecimento
muscular e dsseo (Bull et al., 2020).
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2.2. Beneficios da Atividade Fisica em pessoas com deficiéncia

Para a Organiza¢dao Mundial de Saude, “disability” é o termo utilizado para caracterizar
estados de deficiéncia, de limitagdes de atividade e restricdes de participagao, que
denotam aspetos negativos de interagdo entre um individuo (com um determinado
estado de deficiéncia) e fatores contextuais a que o mesmo individuo esta relacionado
(ambientais e pessoais). A deficiéncia nem é simplesmente um fenémeno bioldgico nem
tdo pouco apenas um fendmeno social (WHO, 2014).

Conforme a propria definigdao indica, o nUmero de patologias possivelmente associadas
a pessoas com deficiéncia é muito elevado, no entanto serd de esperar que, embora
com as devidas adaptacdes consoante a especificidade de cada patologia, também
sejam efetivos os beneficios da pratica de AF regular nas pessoas com deficiéncia. A
titulo de exemplo, a revisao sistematica levada a cabo por (Bartlo & Klein, 2011) refere
que a pratica de AF regular é vital para individuos adultos com doengas mentais.

Segundo Rimmer & Rowland, (2008) niveis elevados de sedentarismo em populacdes
com deficiéncia poderdo ser aumentados devido a um menor numero de
oportunidades. Na mesma linha de pensamento, S. M. Schmid et al., (2019) afirmam que
a oportunidade de pratica de AF para estas pessoas é bastante limitada na atualidade e
tem sido pouco estudada. Ainda assim, varios autores revelam que as pessoas com
deficiéncia tém niveis mais elevados de sedentarismo do que a populagdao sem
deficiéncia (Hsieh et al., 2017; Lobenius-Palmér et al., 2018; Melville et al., 2017).

De acordo com outros autores, o desporto na sua vertente ndo competitiva permite as
pessoas com deficiéncia usufruirem de elevados beneficios psicoldgicos e sociais através
da sua pratica (Martin, 2005; Vital et al., 2002; Winnick, 2011).

Além do mais, também para pessoas com deficiéncia e a semelhanca do que foi referido
no capitulo anterior para a populacdo em geral, a prépria OMS recomenda, que criancas
e adolescentes com deficiéncia pratiguem 60 minutos por dia de AFMV ao longo da
semana (com maior parte devendo ser AF aerébia) e, em pelo menos 3 dias da semana
que essa AF seja de intensidade vigoroso com incorporacdo de atividades de
fortalecimento muscular e dsseo. J& no que diz respeito as recomendacdes desta
organizacao para adultos com deficiéncia, os valores cifram-se em pelo menos 150 a 300
minutos de AF moderada ou 75 a 150 minutos de AFV devendo ainda praticar em pelo
menos 2 dias por semana atividades de fortalecimento muscular de intensidade
moderada ou superior que envolvam os principais grupos musculares sendo ainda
recomendados 3 dias por semana de atividades multimodais que promovam o equilibrio
funcional e o treino de forca de intensidade moderada ou superior (Bull et al., 2020).

2.3. Beneficios do “Exercicio Azul” na populacdo em geral

Para além dos beneficios da AF para a saude, parece haver ainda uma componente
ambiental que sugere também ser promotora de saude para o ser humano: O contato
direto com a natureza no seu estado liquido, a agua, especialmente a dos oceanos e
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mares (Cracknell, 2019). Segundo esta autora na sua obra “By the Sea”, o exercicio azul
é aquele praticado em espagos azuis naturais ou em torno dos mesmos. Neste incluem-
se atividades de intensidades variadas, sendo que, de entre essas, a natacao de aguas
livres, a canoagem e o surf sdo classificadas como atividades hiper intensas
comparativamente a outras e que por consequéncia trazem mais beneficios
cardiovasculares do que aquelas menos intensas como seja a pesca a linha por exemplo.

Um estudo referido nessa obra (Hignett et al., 2018), incluiu criancgas jovens entre os 12
e 0s 16 anos que avaliou o impacto sobre estes de um programa de surf de 12 semanas
do qual se constatou uma queda significativa do ritmo cardiaco em repouso no pos-
programa quando comparado com os niveis medidos pré-programa, sugerindo assim
melhoria da condicdo fisica. Adicionalmente no mesmo estudo foram reveladas pelos
sujeitos uma atitude mais positiva em relacdo a escola e aos amigos bem como uma
maior consciéncia ambiental, pese embora o préprio estudo reconhecer que a pesquisa
devera ser corroborada utilizando grupos de controlo e uma dura¢do superior do
programa.

Quanto a idades adultas, diz-se ainda noutra publicacdo, que algumas evidéncias
episddicas de pratica de exercicio azul, sugerem melhorias de problemas psicolégicos
como (Perturbacdo de Stress Pds-traumatico, depressdo e adi¢cdo) e que essas mesmas
atividades possam proporcionar uma sensacao de euforia alternativa satisfazendo o
desejo de estimulo, novidade e intensidade neuro quimica do cérebro (Nichols, 2014).

Outro estudo, este randomizado e levado a cabo com um grupo de 46 pacientes adultos
femininos com fibromialgia, sugere que determinados exercicios fisicos para fins
terapéuticos realizados em dgua do mar, apesar de ndo apresentarem diferenca
significativa na terapia daquela doenca em comparagdo com 0s mesmos exercicios
realizados em agua doce, trouxeram mais vantagens relacionadas com aspetos
emocionais, nomeadamente relacionados com a mitigacao da depressdo. (de Andrade
et al., 2008)

Num estudo mais recente Rocher et al., (2020), concluiu que, para criangas e
adolescentes (n=595), a participa¢cdo em deportos de outdoor em espac¢os azuis como o
surfing, remo, vela e canoagem, parece ter influéncia positiva na auto percecdo de bem-
estar (BE) e saude global dos individuos, assim como na saude mental, educacdo,
cidadania ativa, comportamento social e envolvimento ambiental.

A concluir o tema do exercicio azul, Pittsinger et al., (2017) conduziram um estudo
(n=107) com o propdsito principal de analisar o efeito de uma simples sessao de 30
minutos de Surf nos afetos induzidos pelo exercicio, verificando que apds a participacdo
na sessdo e comparativamente ao momento antes da mesma, os participantes
reportaram alteracdes significativas com melhorias significativas no afeto positivo e
tranquilidade e reducdo significativa dos afetos negativos e fadiga, o que levou a sugerir
gue uma Unica sessao de Surf pode trazer beneficios positivos para os participantes.
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2.4. O Bem-Estar Subjetivo

No seguimento dos temas de estudo referidos no capitulo anterior, surgem dois
conceitos especialmente relevantes para o presente estudo, nomeadamente o BE dos
individuos por um lado e, por outro lado, a felicidade e os afetos positivos e afetos
negativos. Ambos os temas conduzem-nos ao construto de bem-estar subjetivo (BES),
gue, tem sido pertinente em variadas areas, destacando-se a importancia do seu estudo
e da sua aplicagdo nas dreas da saude mental Matama et al., (2017), por exemplo.

O conceito de BE vem sendo discutido por filésofos e pensadores ha varios milénios
(Diener et al., 1985a, 1997, 2018) no entanto, s6 mais recentemente este conceito
comecou a ser estudado pela comunidade cientifica e postulado como o conhecemos
atualmente, mais concretamente desde o principio da década de 60 do século passado
(Galinha & Pais Ribeiro, 2005).

Os primeiros registos datam da Grécia antiga, numa altura em que surgiram
principalmente duas abordagens (Armbrecht & Andersson, 2020): i) Por um lado a
perspetiva heddnica que defendia que a felicidade era causada por experiéncias
agradaveis e auséncia de dor ou sofrimento referenciada como felicidade heddnica,
atualmente apelidada de bem-estar subjetivo (BES) (Diener et al., 1985a; Pavot &
Diener, 2008) e que estd relacionada com o afeto positivo (Diener & Emmons, 1984;
Lyubomirsky, 2001). Nesta perspetiva, a frequéncia dos afetos positivos parece ter
maior impacto no BES do que a intensidade desse mesmo afeto, assim como a auséncia
ou reducdo de afetos negativos também serd um elemento positivamente influenciador
de aumento do BES (Diener et al., 1999); ii) Por outro lado discutia-se a perspetiva
eudaimonica (ou aristotélica) que defendia que a felicidade deveria ser encontrada na
virtude, no desenvolvimento de capacidades e na autorrealizacdo pessoal, mais
concreta e objetiva. Esta vertente preconiza a felicidade como resultante da pratica de
boas acOes e estd mais centrada na autorrealizacdo sendo apelidada de bem-estar
psicolégico (A. S. Waterman, 2008).

Estas duas perspetivas (heddnica e eudaimdnica) podem ser encaradas como duas
facetas da felicidade. Waterman et al., (2008) encontraram evidéncias de que ambas
sdo interdependentes e que, quando um individuo experiéncia ou atinge sucesso num
determinado evento, ambas as facetas de felicidade sdo positivamente afetadas.

Embora em diferentes perspetivas, o tema da felicidade e do BES tem vindo a despertar
o interesse ndo so da populacdo em geral, mas também, dos governantes e decisores
politicos que tomam os indicadores de satisfacdo e felicidade como sinais para avaliar
os efeitos das politicas que vao sendo implementadas (Ferreira Novo, 2005).
Inclusivamente, ha autores que sugerem, ndo soé a medicdo dos efeitos das medidas
implementadas, mas também a utilizacdo deste indicador como elemento condutor
dessas politicas (Diener & Ryan, 2009).

Para além disso, a ciéncia atualmente procura entender o BES de uma perspetiva
diferente, concentrando-se nos fatores que induzem as pessoas a viver as suas vidas de
forma positiva versus forma negativa, em vez de se focar em definir o que significa ter



Instituto Politécnico de Leiria Efeitos de um programa de Surfing em pessoas com deficiéncia
Escola Superior de Educagdo e Ciéncias Sociais SurFeliz — Surf para pessoas com deficiéncia
Mestrado em Prescri¢do do Exercicio e Promogdo da Saude Projeto de Intervengdo Comunitdria

uma boa vida e satisfagdo da mesma como outrora era apanagio de filésofos e
pensadores. Assim, é possivel ver o BES através da visdao e avaliagdo das pessoas,
segundo as suas reflexdes e os seus proprios julgamentos sobre as suas vidas, reflexdes
e julgamentos que as mesmas comparam com padrdes do que consideram ser uma boa
vida, seja em que dominio for. Desta forma, os fatores que contribuem para a satisfacao
com a vida sdo definidos pelas proprias pessoas e ndo pelos investigadores (Diener et
al., 2018).

De acordo com Diener & Ryan, (2009) existe uma variedade de quadros tedricos a partir
dos quais o BE é estudado, desde teorias focadas na predisposicdo genética para a
felicidade até teorias de padrdes relativos para a mesma felicidade. Essas teorias
procuram explicar como a comparagao que um individuo faz de si mesmo em relagao
aos outros influencia o BES percebido pelo préprio.

Decorrente destes quadros tedricos, é evidente que, independentemente do foco
atribuido a causa do sentimento / estado de felicidade, este resulta de tendéncias que
sdo proprias de cada individuo, resultando em que algumas pessoas possam sentir que
alcancaram a felicidade quando sdao suficientemente ricas (seja financeira, seja
emocionalmente), no entanto, em iguais circunstancias, outras considerardo que o
serdo ao encontrar o amor verdadeiro ou a salvacdo espiritual ou ainda tdo
simplesmente quanto pelo simples facto de serem pessoas bem-dispostas e efusivas
(Lyubomirsky & Lepper, 1999). De acordo com estes autores, fatores como forgas
econdmicas, niveis de atividade, niveis de adaptacdo, objetivos, eventos de vida ou
fatores de humor s3ao vistos como determinantes da felicidade, de tal forma que
inclusivamente terao originado nas ultimas décadas teorias préprias de cada um deles.

No entanto e apesar de a grande maioria dos estudos ter analisado a forma como
determinadas varidveis objetivas influenciavam o bem-estar do individuo, quase um
século de pesquisa sugere-nos que circunstancias objetivas, variaveis demograficas e
eventos de vida, estdo mais fracamente correlacionados com a felicidade do que
caracteristicas subjetivas como intuicao ou experiéncias do dia-a-dia (Lyubomirsky &
Lepper, 1999).

Nesta medida, um consenso quanto a definicdo deste conceito foi alcancado apds uma
revisdo sistematica efetuada, postulando o mesmo que, o Bem-Estar Subjetivo serd
composto por uma dimensdo cognitiva, na qual estd presente um juizo avaliativo e que
normalmente se apresenta como satisfacdo com a vida (seja em termos globais ou
especificos), e uma dimensdo emocional que pode ser positiva ou negativa e que se
expressa também, em termos globais, como Felicidade, ou, em termos especificos,
através das emocdes na forma de afetos positivos e afetos negativos (Abdullahi et al.,
2020; Galinha & Pais Ribeiro, 2005).

No que diz respeito a dimensao cognitiva do BES, esta surge como um processo continuo
de juizos de valor que o individuo faz sobre a sua prdpria satisfacdo com a vida, i.e., de
acordo com as suas circunstancias a cada momento e quando intrinsecamente
comparadas com o que o proprio sujeito entende serem os padrdes apropriados a essa
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ideia de satisfacdao com a vida. Esta definicdo sugere, portanto, que o padrdo de bem-
estar subjetivo na sua dimensdo cognitiva ndo é imposto por fatores externos. (Antunes
et al., 2018; Diener et al., 1985b; Diener & Emmons, 1984; Pavot & Diener, 2008).

J& no que diz respeito a dimensdo emocional do BES, surge-nos a felicidade que
etimologicamente significa alegria experienciada mediante um objeto alcancado ou
objetivo atingido, resultados que pressupdem atividade e esforco. Este estado
psicolégico é de agrado, relativo e dindmico, demonstrando-se por si proprio com
impulsos que levam a acBes espontaneas e que estdo em harmonia com as tendéncias
fundamentais do sujeito (Yampey, 1980)

Tendo por base esta premissa, e de acordo com Diener (2000), surgem-nos por fim e em
termos especificos da dimensdo emocional do BES, o afeto positivo que pode ser
definido como as vivéncias de emocdes ou disposicdes de humor consideradas positivas
pelo sujeito, e os afetos negativos que se reportam a experiéncias que geram emocgoes
ou disposicdes de humor menos agradaveis.

E precisamente nestas componentes do BES (satisfacdo com a vida, felicidade, afetos
positivos e negativos) que se irdo estabelecer as varidveis para a medi¢do do BES no
presente estudo.

2.5. Bem-Estar e Atividade Fisica

Na atualidade, o desporto e a AF representam grandes pilares de um estilo de vida
saudavel, ndo apenas representativas e com impacto no foro fisico, mas também no foro
mental (lwon et al., 2021; Lin & Kuo, 2013).

As evidéncias cientificas sugerem fortemente que a AF tem o potencial de aumentar a
guantidade produzida de monoaminas no organismo humano, como a serotonina e a
dopamina, que por sua vez tém um papel importante na felicidade e bem-estar (Dfarhud
et al., 2014; Lin & Kuo, 2013).

Uma das razdes para se querer alcancar o BES é a sua associacdo a melhoria da saude
objetiva e da longevidade, cada vez mais procuradas na sociedade contemporéanea.
Sendo assim, a AF poderd ser a chave para esse aumento, uma vez que o BES se reflete
na forma como as pessoas se sentem e pensam sobre as suas vidas. Para além disso, a
producdo hormonal produzida durante e apds a AF tem grande influéncia nessas
sensacdes e pensamentos de forma natural (Buecker et al., 2021; Iwon et al., 2021; Lin
& Kuo, 2013).

Conforme foi ja referido, nos uUltimos anos, os niveis de AF tém-se mantido estaveis,
porém abaixo das recomendacdes, sendo que a sua frequéncia é menos encontrada em
paises desenvolvidos, face aos paises em desenvolvimento. Nos paises da Unido
Europeia, 40% pratica AF uma vez por semana, sendo que apenas 7% o fazem pelo
menos cinco vezes por semana e Portugal é um dos paises menos propensos a praticar
AF com regularidade (lwon et al., 2021).
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Na realidade, a falta de prética regular de AF, parece estar associada a depressao, e
consequente reducao do bem-estar, sendo que um estudo realizado por Marques et al.,
(2021) sobre idosos em 18 paises europeus conseguiu fazer a ligagcdo entre depressao
mais acentuada em pessoas com niveis de AF mais reduzidos.

Por outro lado, é-nos sugerido que o BES esta mais relacionado com saude psicoldgica
do que saude fisica, mais especificamente por estar associada a niveis mais elevados de
satisfacdo com a vida e de felicidade (Rasciute & Downward, 2010). De um ponto de
vista tedrico foi também assumido que as naturezas relacionais e sociais da AF afetam o
BES independentemente do seu impacto na saude fisica dos individuos (Becchetti et al.,
2008).

N3do obstante, num estudo relativamente recente incluindo participantes de 28 paises
europeus, Wicker & Frick, (2015) aferiram, que, no decurso do estudo, quantos mais
dias e mais minutos as pessoas praticaram AF a uma intensidade moderada, maiores os
niveis de BES reportados pelos sujeitos. Iwon et al.,, (2021), conseguiram chegar a
concordancia com esses resultados, em apenas quatro semanas, tendo concluido que
existe uma forte correlagao entre a AF e o BES, sendo que as pessoas mais ativas tinham
indices de felicidade e de autoestima superiores as menos ativas.

Em semelhanga, diversos outros estudos indicam uma relagao significativamente
positiva entre a AF e o BES:

Antunes et al., (2018), num estudo realizado sobre uma popula¢do de idosos, sugerem
que, ao analisar as diferencas dos niveis de BES (satisfacdo com a vida e afetos positivos
e negativos) e de acordo com o nivel de AF praticada e verificada, parece que quanto
maior a quantidade de AF praticada, melhor parece ser o bem-estar dos individuos seja
na sua dimensao cognitiva seja na dimensdo emocional.

Buecker et al., (2021), na sua revisdo sistemadtica de meta-analise em que foram
rigorosamente testados individuos saudaveis desde idades infantis até idades seniores,
afirmam que, independentemente do nivel de compleicdo ou condicdo fisica dos
sujeitos antes de serem testados, existe evidéncia de um pequeno, mas benéfico e
significativo efeito da AF no BES.

Wiese et al., (2018) realizaram uma revisao sistematica na tentativa de compreender a
relacdo entre a AF durante o tempo de lazer e o BES. Os resultados permitiram concluir
gue nado foram encontrados efeitos negativos, apenas positivos, e que a satisfacdo com
a vida encontrava-se significativamente alta. Adicionalmente e num outro estudo, o
lazer, onde naturalmente se inclui a pratica de AF, foi identificado como uma das
ferramentas principais para o aumento do BES (Sonnentag, 2001).

Mas Lehnert et al., (2012), expGem a situacdo de muitos estudos e livros cientificos
relacionados com BES e AF terem resultados duvidosos no sentido em que ha
demasiadas varidveis a estudar. Essas variaveis dificilmente conseguem estar
enguadradas em simultaneo, influenciadas também pelo facto de grande parte dos
estudos avaliar o bem-estar subjetivo apenas pela componente fisica enquanto outros
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meramente pela componente mental, ndo fazendo a ligagdo entre ambos. Além disso,
ha uma heterogeneidade nos resultados dos estudos primarios e diversas
inconsisténcias nas meta-analises, que por sua vez dificultam as afirmagdes claras,
concretas e evidentes em relagdo ao bem-estar e ao bem-estar subjetivo. Para além
disso, a subjetividade dos conceitos de saude mental, bem-estar e qualidade de vida
também podem direta e indiretamente integrar andlises diferentes. Isto faz com que
alguns investigadores acreditem que sera demasiado desafiante tirar conclusdes
realmente seguras e verdadeiras pelas inconsisténcias encontradas nos estudos até
aquela data.

Buecker et al., (2021), fazem afirmacdes coerentes com Lehnert et al., (2012), frisando,
para além das diversas varidveis, que as subfacetas do BES dificultam o processo de
investigacdo unanime, bem como as amostras adquiridas tendem a ser muito distintas.
Por sua vez, tudo isto vai dificultar a clareza da compreensao entre a relagao positiva
geral e as diferentes caracteristicas do estudo, as subfacetas, as amostras e a prépria
atividade fisica escolhida.

Em suma, as evidéncias ao longo dos anos comprovam que a AF tem um peso
consideravel nos efeitos positivos do BES (Cummins, 2018; Iwon et al., 2021; Lin & Kuo,
2013) mas que, simultaneamente, ndo é possivel comprovar o impacto concreto dos
mesmos devido a escassez de coeréncia entre estudos pelas diversas adversidades dos
mesmos (Buecker et al., 2021; Lehnert et al., 2012).

2.6. Bem-estar e Atividade Fisica em pessoas com deficiéncia

Segundo as recomendacdes da OMS em que se reporta uma importancia da AF em
criancas e adultos com deficiéncia para garantir uma boa qualidade de vida relacionada
com a saude (nomeadamente para pessoas com esclerose multipla, lesdo da espinal
medula, deficiéncias mentais, depressoes clinicas agudas e esquizofrenia), parece ser
certo que a AF traz beneficios no que diz respeito a qualidade de vida das pessoas com
deficiéncia, bem como ao seu bem-estar (Bull et al., 2020).

Para Van der Ploeg et al., (2004) além das doencas associadas, existe, habitualmente,
uma tendéncia para uma diminuicdo de interacdes sociais normais e dependéncia de
outros, o que poderd sugerir que um estilo de vida fisicamente ativo e o bem-estar de
pessoas com deficiéncia é ainda mais importante do que em comparacdao com a
populacdo em geral.

No entanto, na revisdo sistematica levada a cabo por Ngamaba et al., (2017), é também
sugerido que o estado de salde tem um impacto consistente na satisfacdo com a vida,
ndo havendo ainda assim diferenca significativa desse impacto entre populacdo sem
deficiéncias e populacdo com deficiéncias.

Vitorino et al., (2015) mencionam, também, que a pratica de AF promove a formacao
global e do bem-estar psicoldgico das pessoas com deficiéncia, permitindo a promocao
da qualidade de vida desta populagdo. Num estudo de meta analise, Ginis et al., (2010)
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concluiram que se verificou uma pequena a média relagdo positiva entre AF e BES entre
pessoas com lesdo da espinal medula tendo identificado um espectro alargado de
medidas e definicdes operacionais para justificar estes construtos em torno da AF e os
seus efeitos no BES das pessoas com deficiéncia.

Num outro estudo levado a cabo por Pereira et al., (2013), refere-se que a pratica
desportiva contribui para a socializacdo da pessoa com deficiéncia uma vez que
promove a realizacdo pessoal, a autoimagem e a autonomia, ajudando ainda a relativizar
as suas limitacdes por valorizar e divulgar as capacidades fisicas do individuo, reforcando
também a autoestima, melhorando a qualidade de vida e favorecendo assim a
comunicac¢do e o convivio social.

Numa revisao narrativa recente sobre efeitos do envolvimento e sustentabilidade de
pessoas com doencas intelectuais e desenvolvimentais em programas de AF, afirma-se
por um lado que, apesar de este tipo de populacdo ser afetada por diversas
desigualdades sociais e de saude, esta provado que a promogao de intervencdes de AF
€ uma solucdo valida para combater esses estigmas, mas, por outro lado, sugere-se
também que as descobertas cientificas de estudos de intervencdo nesta drea
apresentam poucos resultados bem sucedidos (Burns et al., 2022).

Neste capitulo das evidéncias cientificas que demonstram os efeitos da AF em
populacdes com deficiéncia, Kim et al., (2022), desenvolveram um estudo, financiado
pelo Ministério da Saude e Bem-estar coreano, no qual pretenderam avaliar a
frequéncia e o tempo de AF e condicdes relacionadas a saude de pessoas com
deficiéncia e que veem a sua qualidade de vida afetada. Num total de 6549 pessoas
coreanas com deficiéncia avaliadas, os autores puderam concluir, entre outras ilacdes,
gue quanto maior a frequéncia da AF, mais positiva era a qualidade de vida relacionada
a saude, bem como no caso de idosos incapacitados, quanto maior a gravidade de
incapacidade menor a qualidade de vida relacionada a saude, mostrando a importancia
da independéncia promovida pela AF para a manutencdo de uma qualidade de vida
saudavel. Sugerem ainda que o investimento na promoc¢do do bem-estar para pessoas
com deficiéncia, seja por meio de incentivos financeiros ou politicos, é fundamental para
posteriormente reduzir a carga socioecondmica dos servicos de saude. Os dados
utilizados para amostragem sao, no entanto, de 2017.

2.7. O Surf, e as pessoas com deficiéncia

Aproximando-nos mais especificamente do tema em estudo, e trazendo o surf para a
discussdo, Clapham et al., (2020) conduziram um estudo na Califérnia que consistiu em
avaliar o surf adaptado (n=71) e outros programas aquaticos (n=20) quanto aos seus
beneficios a nivel fisiolégico, neste caso em criancas e no decorrer de um programa de
8 semanas. Concluiram, no seu estudo, que houve melhorias significativas no refor¢o do
core, na flexibilidade e na endurance cardiorrespiratéria.
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Por outro lado, foram também identificados estudos que, para além da componente
fisioldgica, se centraram na terapéutica através do surf em aspetos mais relacionados
com o foro psicoldgico e social, nomeadamente Drake et al., (2021) que num estudo
qualitativo com base num processo de analise indutivo (n=18), concluiram que a terapia
através do surf, aparenta ter um rol de beneficios na promocao de fatores que protegem
a saude mental dos participantes. Também Olive et al., (2023), num estudo piloto
randomizado controlado (n=36 / n=18+18 ?) apontam que, para criancas com problemas
mentais de depressdo e ansiedade, os resultados preliminares de um programa de seis
semanas é potencialmente eficaz na promog¢ao de uma melhoria da saude mental dos
individuos.

Quanto ao impacto do surf em pessoas com deficiéncia, de acordo com Lopes, (2015), o
surf pode desempenhar um papel importante nas vidas das pessoas com deficiéncia. No
estudo conduzido pelo autor e que versou sobre a realizagdo de eventos experimentais
das modalidade de surfing por parte da SurfAddict (Associacdo Portuguesa de Surf
Adaptado) ao longo da costa portuguesa entre Maio de 2012 e Dezembro de 2013 e com
a participacdo de cerca de 300 individuos, o mesmo sugere que o SA (referindo-se a
pratica de surf direcionada para pessoas com deficiéncias) pode e deve ser visto como
potenciador de valor acrescentado na prevencdo e tratamento de vdrias condicGes
patoldgicas, contribuindo para a inclusdo social, melhorando a autoestima, facilitando o
trabalho de equipa, desencorajando estilos de vida sedentarios e exclusdo assim como
estimulando uma melhoria da qualidade de vida dos seus praticantes. Este autor refere
ainda que existem poucos treinadores com conhecimento especifico sobre o SA.

Num outro estudo com parametros idénticos, este realizado no Havai, foram levadas a
cabo pela Organizacao AcesSurf varias atividades relacionadas com o meio aquatico
onde o surf assumiu um papel primordial e em que, para além de os participantes
estarem envolvidos em modo de desporto lazer, foi incluida também uma vertente de
competicdo. Apesar de uma amostra relativamente reduzida (n=6) e de a metodologia
assentar num processo dedutivo-indutivo, os autores apontam que o programa
contribuiu para que os participantes tenham tido um aumento dos niveis de frequéncia
de AF, construissem uma identidade atlética, se tenham sentido “empoderados” mas
sobretudo que a variedade de oportunidades proporcionada propiciou aos participantes
efeitos classificados como “life-changing events” quer no curto quer no longo prazo (S.
Schmid et al., 2019)

Em suma, apesar de ser consensual que a pratica de surf é benéfica para a saude e
aumenta a qualidade de vida quer da populacdo em geral quer de pessoas com
deficiéncia, surge-nos, de forma transversal a todos os estudos apresentados, também
0 consenso quanto ao facto de existirem ainda um reduzido numero de publicacGes e
evidéncias cientificas sobre a utilizacdo do surf como ferramenta terapéutica em
pessoas com deficiéncias (Clapham et al., 2020; Lopes, 2015; S. Schmid et al., 2019).
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2.8. Estudo presente

O presente estudo propde-se a analisar os efeitos de um programa de 8 semanas de
Surfing, no Bem-estar Subjetivo (satisfacdo com a vida, afeto positivo e negativo e
felicidade subjetiva) de uma amostra de pessoas com diversas tipologias de deficiéncia,
conforme elencado na caracterizagdao da amostra. Pretende-se que seja um projeto
piloto que permita alavancar a realizacdo de um programa de periodo de intervencdo
bastante mais alargado.

Para este projeto piloto, realizaram-se sessdes de intervencdo pratica com frequéncia
de uma vez por semana, sessdes essas com cerca de 90 minutos a cada semana. Das
sessoOes previstas sete ocorreram em contexto de mar (quatro sessdes de BB e trés de
SA) em praias determinadas (Sdo Pedro de Moel e Peniche) selecionadas de acordo com
as condicdes oceanograficas e meteorolégicas, e uma em contexto de Lagoa (Lagoa da
Ervedeira), qualquer uma das localizagdes pertencentes ao distrito de Leiria em Portugal
Continental.

A pertinéncia deste estudo justifica-se dado que:

. O numero de publicacdes e evidéncias cientificas sobre a utilizacdo do surf como
ferramenta terapéutica para a saude global de pessoas com deficiéncias é escasso
(Clapham et al., 2020; Lopes, 2015; S. Schmid et al., 2019);

. As pessoas com deficiéncia tém niveis mais elevados de sedentarismo do que a
populacdo sem deficiéncia (Hsieh et al., 2017; Lobenius-Palmér et al., 2018; Melville et
al., 2017) sendo que com este programa estaremos a potenciar uma diminuicdo desses
niveis de sedentarismo e de inatividade junto deste tipo de populagao;

Niveis elevados de sedentarismo em populagdes com deficiéncia poderdao ser
aumentados devido a um menor nimero de oportunidades (Rimmer & Rowland, 2008),
pelo que, ao proporcionar este tipo de experiéncia aos participantes, este projeto estara
a contribuir para o alargamento das oportunidades e tipos de experiéncia que estas
pessoas tém acesso.

. A populacdo com deficiéncia tem maior probabilidade de apresentar menores niveis
de Bem-Estar Subjetivo (Sacks & Kern, 2008), promovendo um aumento dos niveis de
AF, criando a oportunidade de os participantes interagirem com uma nova oportunidade
(neste caso o surfing), cré-se que os niveis de BES serdo potencialmente aumentados,
sendo esse o objeto em estudo.

3. Diagnostico

3.1. Populacéo

A populacdo a ter em conta para este projeto compreende os individuos com deficiéncia
existentes por um lado e de uma forma mais genérica em territdrio nacional e por outro
lado, mais especificamente na regido de atua¢do do projeto, ou seja, a regido de Leiria.
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Consultando os censos de 2001 foi possivel aferir que, a data referida, existiam 636059
pessoas com deficiéncias entre deficiéncias auditivas (84172), visuais (163569, motoras
(156246), mentais (70994), de paralisia cerebral (15009) e outras deficiéncias (146069)
sendo que em todas estas categorias reportavam a faixas etdrias entre os 0 e 0os 90 ou
mais anos e o numero de pessoas com deficiéncia do género feminino esta ligeiramente
abaixo dos 50%. Destes nimeros, pudemos apurar ainda que, no que respeita a regidao
centro (distribuicdo geografica mais especifica encontrada que corresponda a regido de
Leiria) os dados estatisticos apresentam um total de 156133 pessoas com deficiéncia
(INE - Censos, 2001).

Consultando os censos de 2011 e de 2021, a tarefa de apurar a populacdo que
representa as pessoas com deficiéncia ficou significativamente mais dificil uma vez que
nestes Ultimos relatdrios deixou de se incluir o termo deficiéncia e passou a considerar-
se pessoas com dificuldades, para além de que nos censos de 2021 esta categoria de
perguntas deixou de ser de cardcter obrigatdrio. Assim, os mais recentes relatérios, nao
oferecem dados estatisticos que sejam fidedignos quanto ao nimero de pessoas com
deficiéncia (INE - Censos, 2011, 2021).

3.2. Amostra

A amostra selecionada era inicialmente composta por 20 sujeitos, todos eles utentes de
uma instituicdo de solidariedade social, a OASIS. No entanto, no decorrer da intervengao
2 dos sujeitos abandonaram por questdes alheias ao programa. Assim quer a
caracterizacdao da amostra quer a analise dos resultados, foram efetuados com base nos
18 participantes que iniciaram e terminaram o programa (n=18).

De entre as deficiéncias reportadas, destaca-se uma heterogeneidade bastante
acentuada com apenas 3 tipos de deficiéncia a serem observados em mais do que um
dos participantes: 2 participantes apresentam diagndstico de esquizofrenia (ainda que
com nuances divergentes), outros 2 apresentam debilidade mental moderada, e 3 com
sindrome de down. Todas as restantes foram identificadas as que se enumeram no
guadro abaixo:

Diagnésticos

Atraso Global do Desenvolvimento e Epilepsia; Glaucoma bilateral.

Atraso mental, por acidente de viagdo, com TCE. Glaucoma bilateral. Acuidade visual 6/10 ODE com corre¢do miopia bilateral. Limitagdo motora e funcional
Debilidade Mental Moderada

Défice Cognitivo com atraso Global do Desenvolvimento

Défice Cognitivo grave secundario a quadro de penumonia aos 2 meses de vida. Epilepsia.

Deficiéncia Intelectual

Deficiéncia inteletual com diagnéstico de surdez e perturbagdo de espectro do autismo.

Deficiéncia Mental

Diagndstico de Sindrome de Turner

Diagndstico Esquizofrenia Esquizoafectiva

Diagnéstico Esquizofrenia tipo Hebefrénico

Microcefalia, Descoordenagéo motora e Paraparésia espastica. Atraso global de desenvolvimento, com grandes dificuldades na coordenagdo motora, visiomotricidade e também na linguagem
Oligofrenia moderada e transtormo de personalidade SOE

Paralisia Cerebral, com atraso global de desenvolvimento.

Perturbagéo da personalidade borderiine

Sindrome de Down

Sindrome de Down

Sindrome de Down - Trissomia 21 - Deficiéncia Cognitiva e Dificuldades Globais de Aprendizagem

Tabela 1 — Listagem de diagndstico dos participantes no programa de intervengéo
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Dentro destes participantes, verificou-se uma média de 39,90 ( +/- 10,6) anos de idade,
sendo que o grupo etdrio entre os grupos 20-29 e 40-49 anos sdo 0s mais
representativos, correspondendo a 33% dos participantes cada um (grafico 1).
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Grdfico 1 — Distribui¢do da amostra por faixa etdria

Quanto a distribuicao por sexo, 44% dos inquiridos sdo do sexo feminino e 56% do sexo
masculino (grafico 2).
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Grdfico 2 — Distribui¢do da amostra por género
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No que diz respeito ao peso, a média apresentada no momento O era de 68,75 (+/- 14,1)
Kg enquanto relativamente a altura, os sujeitos apresentaram uma média de 162,20 (+/-
7,4) cm. Partindo destas duas medidas, foi calculado o indice de massa corporal (IMC)
por questdes de apresentacdo grafica e de logistica (afericdo dos tamanhos de fatos
térmicos a utilizar), verificando-se que cerca de 44% dos sujeitos apresentam um IMC
acima do peso normal e desses, 4 apresentam excesso de peso, verificando-se ainda
com obesidade grau |, grau Il e mérbida um sujeito em cada uma destas categorias
(grafico 3).

DISTRIBUICAD IMC DOS PARTICIPANTES

Grdfico 3 — Distribui¢do da amostra por nivel de IMC

Relativamente a distribuicdo geografica, a totalidade dos participantes tem como
localidade de residéncia a regido urbana de Leiria, o que se coaduna e justifica com o
espaco geografico de atuacdo da entidade de acolhimento.

Quanto as atividades de piscina e aquaticas, 17 dos 18 sujeitos afirmaram ja ter
participado em aulas de natagao ou outras atividades de piscina, sendo que 11 destes
afirmam participar 1 vez por semana nesse tipo de atividades. Quando questionados
como classificariam o seu nivel de nado numa escala de 1 a 5, 39% dos inquiridos
reportaram um nivel de nado igual a 2 correspondendo esta a categoria com maior
representatividade seguida do nivel de nado igual a 5 com 28% das respostas dos
inquiridos, seguindo-se os niveis 1, 4 e 3 respetivamente com 17%, 11% e 5%.
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Grdfico 4 — Distribui¢do da amostra por nivel de nado auto-reportado
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Referindo a questdo se ja teria tido algum contacto com alguma modalidade de surfing
apenas 2 sujeitos responderam que sim, um deles na modalidade de bodyboard e com
uma participacdao e outro na modalidade de surf com mais de 5 participagées em
atividades do género.

3.2.1. Instrumentos de recolha de dados

Os dados foram recolhidos através do preenchimento de questiondrios elaborados com
recurso a plataforma google forms, compostos por trés partes distintas:

- Uma primeira parte constituida por 4 perguntas relativa a dados sociodemograficos de
resposta fechada e 5 perguntas relativas a caracterizacdao de antecedentes na relagao
com o meio aquatico e com o surfing. No que diz respeito as perguntas relativas a dados
sociodemograficos recolheram-se dados referentes a idade, sexo, peso, altura e local de
residéncia. J& no que diz respeito a caracterizacdo de antecedentes na relagdo com o
meio aquatico, a primeira questdo, de resposta sim ou ndo, se os sujeitos ja teriam tido
aulas de natacao ou participado em qualquer outra atividade de piscina, ao que seguiu
uma questdo caso tivessem respondido sim a questdo anterior, a inquirir sobre a
frequéncia semanal numa escala de 1 a 5 representando uma a cinco ou mais vezes por
semana em que pudessem ter tido esse contato com atividades de piscina. Na questdo
seguinte pretendia-se apurar o nivel de nado auto-percebido de cada um dos sujeitos
com uma escala de 1 (“ndo sei nadar”) a 5 (“sei nadar muito bem”). As ultimas duas
guestdes tinham como propdsito avaliar se algum dos sujeitos ja tinha tido algum
contato com atividades de surfing num formato de resposta multipla entre ndo ou sim
e se sim, com surf, bodyboard ou stand-up paddle. A terminar e no caso de terem
respondido sim a questdo anterior, qual o nimero de vezes que teriam tido contato com
essas mesmas atividades com uma escala de 1 (“Uma vez”) a 5 (“cinco vezes ou mais”);

- A segunda parte do questiondrio apresentou aos participantes a Positive Affect and
Negative Affect Scale de Watson et al. (1988), na sua versao reduzida validada para a
populacdo portuguesa (PANAS-VRP) por Galinha et al. (2014), constituida por 5 + 5
guestdes, correspondendo cada cinco a afetos positivos e afetos negativos. Todas as
guestoes sdao dadas através de uma escala tipo Likert de 5 pontos, variando entre 1
(“Nada”) e 5 (“Extremamente”), em que o 3 corresponde a uma posicdo intermédia
(“Nem muito nem pouco”). A pontuacdo total podera oscilar entre 10 e 50 pontos.

- A terceira parte do questionario é constituida por uma versdo portuguesa da
Satisfaction With Life Scale (Diener et al., 1985a) validada para a populacdo portuguesa
por (Neto, 1993). A estrutura deste instrumento é composta por 5 afirmacdes, cujas
respostas para cada item sdo dadas através de uma escala tipo Likert de 7 pontos,
variando entre 1 (“Ndo concordo totalmente”) e 7 (“Concordo totalmente”), em que o
4 corresponde a uma posicao intermédia (“Ndo concordo, Nem discordo”). A pontuacdo
total poderd oscilar entre 5 e 35 pontos;
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- A quarta e ultima parte constituida por versao portuguesa da Subjective Happiness
Scale (SHS) de (Lyubomirsky & Lepper, 1999) versao validada para a populagao
portuguesa por Couto et al. (2018). Este instrumento é constituido por 2 afirmagdo e 2
questdes, todas elas com resposta dada também com recurso a uma escala tipo Likert
de 7 pontos. Para a primeira afirmacdo as respostas podem variar entre 1 (“pouco feliz”)
e 7 (“muito feliz”), a segunda afirmacdo entre 1 (“menos feliz”) e 7 (“mais feliz”) e as
duas questdes a variar entre 1 (“nada”) e 7 (“completamente”). Em qualquer dos casos
0 4 assume uma posicdo intermédia, representando (“nem pouco nem muito feliz”),
(“nem menos nem mais feliz”) e (“nem nada nem completamente”) respetivamente. A
pontuagao total varia entre 4 e 28 pontos.

O questiondrio aplicado encontra-se em anexo (anexo 1)

3.2.2. Analise Estatistica

Tomando em consideragao o tamanho da amostra (n=18), foi assumida uma distribuicao
assimétrica conforme referido pelos pressupostos da teoria do limite central (Hair et al.,
2019). Neste sentido, foram calculadas as medidas de tendéncia central (i.e., mediana)
e dispersdo (i.e., intervalo interquartil) para as varidaveis estudadas. Posteriormente,
para dar resposta ao objetivo do estudo, foi utilizada a técnica de comparacdo nao
paramétrica de Wilcoxon, assumindo-se um p<.05 para rejeitar a hipétese nula (Ho,
2014), com os tamanhos de efeito correspondentes (eta ao quadrado, n2). A
interpretacao do efeito utilizando n2 baseou-se nos seguintes critérios: <0.01 sem
efeito; 0.01-0.04 efeito pequeno; 0.06-0.11 efeito intermédio; e 0.14-0.20 efeito grande
(Cohen, 1998). Os dados foram analisados através do software estatistico SPSS v.27.

3.3. Procedimentos éticos

No que concerne as questdes éticas, o formulario foi elaborado tendo em consideragao
as recomendacdes da declaracdo de Helsinquia (2013). O preenchimento do formulario
foi voluntario, foi garantida a total confidencialidade dos dados recolhidos a todos os
participantes e foi previamente solicitada autorizacdo para a participacdo no programa
de intervencdo bem como para a distribuicdo e administracdo dos questionarios por
meio de uma declaracdo de consentimento informado (anexo Il) junto dos responsaveis
legais de cada um dos participantes. Foi ainda autorizada a utilizacdo de imagens para
fins de divulgacdo do projeto.
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Figura 1 — Participantes do programa de intervengdo no momento de apresentagdo do mesmo

3.4. Procedimentos da intervencao

O inicio do desenvolvimento deste projeto teve por base a premissa de que grande parte
desta populacdo tem o acesso a este (e outros tipos de atividade) muito mais
condicionado do que pessoas que ndo apresentam deficiéncias e esta oportunidade de
proporcionar a esta amostra uma experiéncia tdo inebriante quanto é a do deslizar
sobre uma prancha nas ondas e o contato direto com meio(s) aquatico(s), sé por si,
justificaria o empenho em levar avante o projeto. Tendo como objetivo primordial o de
proporcionar aos participantes momentos de atividade fisica em espacos azuis por
intermédio de um programa que prevé a pratica de modalidades de Surfing, o projeto
foi estruturado de forma que os participantes tivessem a oportunidade de realizar a
pratica uma vez por semana durante oito semanas.

O primeiro passo da intervencao foi a definicdo da amostra. Foram selecionados pelo
promotor do projeto 20 beneficidrios da OASIS de entre um total de 60 utentes da
mesma entidade. Todos os participantes tinham diagnosticado algum tipo de deficiéncia
cognitiva, intelectual e/ou motora, conforme elencado na caracterizagdo da amostra,
tendo a selecdo sido efetuada de acordo com critérios de risco (se a participacdo
colocaria em risco ou agravaria sintomas associados ao tipo de doencga/deficiéncia
apresentada), mobilidade (até que ponto os potenciais participantes poderiam ser
auténomos na sua mobilidade e ndo sendo qual o grau de dependéncia), idade (>18 e
<55 anos de idade) e probabilidade de aceitacdo por parte dos seus tutores em
participar no projeto.

Apds identificados os potenciais participantes foram contactados, por intermédio dos
responsaveis da OASIS, os préprios e os seus tutores no sentido de aferir a
disponibilidade para, e vontade de participar no projeto. Posteriormente foi realizada,
com os participantes selecionados, uma sessdo de apresentacdo do projeto nas
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instalagdes da OASIS onde foram recolhidas autorizagdes dos tutores dos mesmos para
a sua participagdo bem como para utilizagdo de imagens recolhidas para fins de
publicitacdo do programa nos meios de comunicagdao ao dispor dos promotores do
programa (nomeadamente redes sociais e outros meios digitais) bem como na
apresentacdo do projeto a terceiros.

Definida a amostra, passou-se a recolha de respostas aos questiondrios. Esta foi
efetuada com recurso a smartphones em dois momentos distintos: Momento O (pré-
intervencdo) aquando da sessdo de apresentacdo com a assisténcia dos treinadores de
surf e dos técnicos da OASIS; e Momento 1 (pds intervencdo), com a assisténcia por
parte dos funcionarios e assistentes da OASIS.

Assim, o programa teve inicio com uma apresentacdo (anexo lll) efetuada no dia 19 de
Abril de 2022 nas instalagdes da OASIS, com o propdsito de, em primeiro lugar conhecer
e permitir aos participantes que se apresentassem, apresentar os promotores que foram
também os técnicos do projeto, aproveitar o momento de reunido para proceder ao

2 PROJETO.
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Figura 2 — Slide de apresentagdo da calendarizagéo do projeto

preenchimento dos questiondrios no momento “0” e, apds este procedimento,
apresentar aos participantes o programa e calenddrio das atividades previstas deste
projeto de intervengao comunitaria. O programa de intervengao pratica teve inicio no
dia 21 de abril de 2022 e decorreu ao longo de 8 semanas, estando inicialmente prevista
a calendarizacgao distribuicdo de conteldos de acordo com a imagem abaixo:

Por questdes de logistica, os elementos da amostra foram divididos em 2 grupos, um de
7 sujeitos (relativamente mais auténomos, mais destemidos em relagdo ao mar e as
ondas e com maior independéncia motriz) e outro de 13 (relativamente mais
dependentes, menos avessos / com maiores reservas nas idas ao mar e alguns com
dependéncia parcial na locomogao) por forma a otimizar o tempo de atividade de cada



Instituto Politécnico de Leiria Efeitos de um programa de Surfing em pessoas com deficiéncia
Escola Superior de Educagdo e Ciéncias Sociais SurFeliz — Surf para pessoas com deficiéncia
Mestrado em Prescri¢do do Exercicio e Promogdo da Saude Projeto de Intervengdo Comunitdria

um e a minimizar nimero de alunos por instrutor. Os grupos foram organizados em dois
momentos distintos da semana, ocupando, quer um quer o outro, um periodo inteiro
do dia (manha ou tarde).

3.5. Anélise SWOT, benchmarking e vantagem competitiva

Neste subcapitulo o intuito é levar a cabo uma caracterizacdo comparativa e absoluta
do Projeto SurFeliz, recorrendo a duas vertentes da analise SWOT. Num primeiro
exercicio, procedeu-se a uma andlise concorrencial (anexo IV) na qual, mediante a
consulta de outros projetos de ambito semelhante, se estabeleceram pontos de
comparac¢do com base nas varidveis criticas que se consideraram mais relevantes, para
dai retirar ndo sé exemplos de boas praticas, mas também as forcas, oportunidades,
fraquezas e ameacas do presente projeto face a outros. Ainda assim, é convic¢cdo dos
autores que, para uma fase posterior a este projeto piloto, ou seja, para um futuro
projeto final, este exercicio deverd ser alargado a consulta de outros projetos nacionais
e internacionais, podendo ser elencados a titulo de exemplo e de referéncia a nivel
nacional: “SurfAddict” e “Wave by wave” (Lisboa); “Surf.art” e “Surf para todos” (Porto);
e “Surfingdinclusion” (Ericeira). E a nivel internacional: “Waves of Wellness Foundation”
e “Disabled Surfers Association of Australia” da Austrdlia; “Waves for change” e “Surf
Emporium” (Africa do Sul); “Adaptive Surf Project” (Estados Unidos da América);
“AcesSurf” (Hawaii); “Surfability UK CIC” (Reino Unido); “Handi-Surf” (Franca); e
“KindSurf” (Espanha).

De referir por fim, num dmbito mais alargado e de dimensdo completamente distinta, a
existéncia da International Surf Therapy Organization (ISTO) organizacdo sem fins
lucrativos fundada na Africa do Sul através de outro projeto, e com sede nos Estados
Unidos da América, que tem como grande foco de atuagao o de perceber e compreender
a pratica da modalidade e os beneficios da mesma como terapia, intervindo na saude
mental e fisica, baseada em evidéncias cientificas. Assim, a mesma apoia organizagdes
e instituicoes académicas e investigadores independentes para atingir o seu objetivo, a
nivel nacional e internacional (ISTO).

A ISTO identifica-se como sendo o recurso principal para o setor da terapia de surf, seja
através de ferramentas de avaliacdo e programacao seja mesmo através dos eventos
criados anualmente. Nesses mesmos eventos ha uma juncdo de elementos que ajuda a
promover o surf adaptado, bem como os relacionamentos através do mesmo (ISTO1).
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A organizacao oferece, para leitura do publico, um relatério anual, referente a 2019,
onde é possivel observar, através de um grafico, o impacto global da organizagao, a nivel
mundial, consoante o financiamento que obtiveram, inteiramente obtido por doagdes e
organizagdes de saude (ISTO Impact Report 2019, 2020).
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Figura 3 — Distribuigdo de programas e atividades financiados por localizagdo geogrdfica (ISTO
Impact Report 2019, 2020)

Tendo em conta a complexidade da andlise comparativa, selecionaram-se apenas dois
projetos dos anteriormente referidos como termo de comparagdo, um nacional
(SurfAddict) e outro internacional (AcesSurf), especialmente por serem estes dois
projetos, de entre os referidos e do que é o conhecimento do autor, os que geraram
estudos cientificos que serviram de referéncia para a analise da tematica em estudo.

Para melhor entender os pressupostos em que assentam cada um dos projetos, fazemos
uma breve descri¢cdo da atividade de cada um deles.

SurfAddict

A SurfAddict, auto denominada de Associacdo Portuguesa de Surf Adaptado, encontra-
se em funcionamento desde 2012 e tem como base a praia de Carcavelos embora atue
pontualmente em diversos pontos do pais. E reconhecida como uma das primeiras
associacOes de surf adaptado na Europa e conta com uma série de voluntarios que
permitem manter o objetivo principal da associacdo. Esse objetivo é transformar a
modalidade do Surf num desporto para todos, independentemente da condi¢do ou
limitacdo associada, seja ela motora, visual ou cognitiva. Trabalha de forma gratuita
tendo desenvolvido, ao longo desta década, uma comunidade de participantes
consideravel e contando com uma série de parceiros, incluindo a federagdo portuguesa
de surf (SURFaddict1).

A SURFaddict atua em trés areas distintas (SURFaddict2):

1. Na drea do lazer, através de experiéncias adequadas a pessoas com limitagdes,
sejam elas motoras, visuais ou cognitivas, duas vezes por més, entre os meses de abril a
Outubro para garantir as condi¢cOes adequadas, e pelo pais inteiro;



Instituto Politécnico de Leiria Efeitos de um programa de Surfing em pessoas com deficiéncia
Escola Superior de Educagdo e Ciéncias Sociais SurFeliz — Surf para pessoas com deficiéncia
Mestrado em Prescri¢do do Exercicio e Promogdo da Saude Projeto de Intervengdo Comunitdria

2. Na drea terapéutica, no sentido em que oferece sessdes de surf regulares e
individualizadas para aliar os beneficios da AF e melhoria das competéncias fisicas aos
beneficios obtidos pelos estimulos sensoriais e sociais;

3. Através da competicdo, na qual o treino de surf é orientado para um lado mais
competitivo, na qual se procura levar os praticantes a superar aos diversos niveis
necessarios, nomeadamente o técnico, tatico e psicoldgico.

A SURFaddict ambiciona desenvolver um projeto para criar um polo de surf adaptado
para combater a exclusdo social de pessoas com deficiéncia na modalidade desportiva,
contando com instituicdes de apoio e de solidariedade social do concelho de Lisboa
(Portugal, Inovacdo Social, 2020). Segundo uma noticia da Revista SapoDesporto, (2022),
a associacdo conseguiu desenvolver uma selecao nacional de surf adaptado, tendo, apds
competirem a nivel mundial, regressado a Portugal em dezembro de 2022 com duas
medalhas de ouro.

A Associacdo Portuguesa de Surf Adaptado é reconhecida pela International Surf
Therapy Organization (ISTO2).

AcesSurf

A AccesSurf é uma organizacdao sem fins lucrativos localizada no Havai, em
funcionamento desde 2006, que permite pessoas com deficiéncia praticar diversos
desportos relacionados com agua, incluindo natacdo e surf adaptado as suas limitacoes
e com material mais adequado, quando aplicavel. No relatdrio anual de 2020
encontrado na pagina oficial, accessurf.org, é possivel encontrar um grafico onde se
visualiza que 54% dos seus praticantes tém uma deficiéncia fisica, sendo os restantes
ocupados por pessoas com espectro de autismo, stress pds traumatico e outro tipo de
condicOes. A organizagao desenvolve, com frequéncia, diversos programas e eventos,
de curta ou longa duracdo, através de voluntarios e organiza¢des voluntdrias,
organizando ainda eventos de competicdao para equipas de elite de surf adaptado,
nacionais e internacionais, através dos quais terd em 2016 criado uma equipa de
competicao de surf adaptado proépria (S. Schmid et al., 2019).

Numa segunda fase, e apds ser feita a analise concorrencial, recorreu-se ao modelo
tradicional da andlise SWQOT, ou seja, por quadrantes (Tabela 3) onde a logica assumida
foi a de sumarizar as forgas, oportunidades, fraquezas e ameacas recolhidas na analise
concorrencial.
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4. Inventario de recursos existentes

Um dos principais propdsitos deste projeto passa por proporcionar aos seus
participantes a possibilidade de experienciarem e praticarem modalidades de surfing o
que implica a utilizacao de planos de dgua ao ar livre sujeitos a condicdes ambientais.
No contexto atual em que nos encontramos, conforme foi referido na introducdo deste
documento, os recursos disponiveis como ambiente de pratica sdo elementos da
natureza, sobretudo as praias maritimas, mas também lagoas no caso do SUP. Nao
menos importante, sdo necessarios recursos humanos qualificados e credenciados que
se ocupem da componente pedagdgica e educativa, mas também da seguranca e da
organizacao logistica. Num outro patamar, temos os recursos materiais, nomeadamente
os meios de pratica (pranchas e acessorios) e os fatos térmicos entre outros.

4.1. Recursos Ambientais

Nesse sentido este o primeiro recurso a ter em conta, o que se concretiza elencando as
praias que, da experiéncia dos promotores do projeto, tém, por um lado acessos viaveis
para pessoas com deficiéncia, e por outro lado condicdes geomorfoldgicas e
topograficas que permitam a prdtica de surfing para este tipo de populagdo. Neste
sentido sugerimos trés niveis de volatilidade em relacdo aos fendmenos naturais que
condicionam a pratica nestes locais, nomeadamente:

Nivel de volatilidade Condig6es oceanograficas Condicdes topograficas

Pouco volatil Moderadamente exposto a Pouco variaveis
ondulagdes oceanicas

Moderadamente volatil Muito exposto a Moderadamente varidveis
ondulagGes oceanicas

Extremamente volatil Muito exposto a Muito varidveis
ondulagbes oceanicas

Tabela 2 — Proposta de classificagdo de locais de acordo com condigbes para prdtica de Surf Adaptado

Praias locais para pratica de Surf e Bodyboard adaptados:

— Praia de S3o Pedro de Moel (SPM) — situada no concelho da Marinha Grande,
recebeu no verdo de 2022 a classificacdo de Praia Acessivel, carece, no entanto, de
varios melhoramentos ao nivel dos acessos. O curto areal estd demasiado exposto ao
oceano atlantico e como tal nem sempre apresenta condicdes topograficas propicias
(extremamente sujeita a volatilidade dos varios fendmenos naturais associados) para se
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poder considerar como ideal para o ensino
e pratica de Surfing adaptado. Ainda
assim, praticadvel mediante boa analise das
previsdes. Dispde de casas de banho
publicas embora ndo estejam abertas em
permanéncia, podendo a sua abertura ser
solicitada a junta de freguesia da Marinha
Grande.

Figura 4 — Representag¢do satélite da praia de Sdo Pedro de Moel

— Praia de Paredes da Vitéria (PdV) — localizada no concelho de Alcobaca, é uma
praia com relativamente bons acessos ao areal que se apresenta bastante extenso e que
por norma apresenta condi¢cbes topograficas favoraveis para a pratica de Surfing
adaptado embora esteja mais moderadamente exposta as ondula¢des provenientes do
oceano atlantico, apresenta condicdes
oceanograficas praticaveis mais
frequentemente que a praia de Sdo Pedro
de Moel podendo-se considerar como uma SRk
praia com ligeira maior probabilidade de da g
proporcionar condi¢cbes para o ensino e
pratica de surf adaptado e como tal
classificar-se-ia como moderadamente
volatil. Também esta praticavel mediante
boa analise das previsdes oceanograficas.
Dispde de casas de banho publicas abertas Figura 5 - Representagdo satélite da praia de
em permanéncia. Paredes da Vitdria
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— Praia do Lagide — localizada no concelho de Peniche (Px), apresenta acessos
de qualidade bastante pouco cuidada embora praticaveis. Areal bastante extenso com
areia de grao fino e, portanto, de maior estabilidade na pegada. Apresenta condicdes
topograficas muito estaveis

independentemente da época do ano e
estd por norma, menos sujeita a
ondulagbes ocednicas, tendo todo o
potencial para se considerar, mediante
uma boa analise das previsdes, uma praia
com muito boas condi¢des de pratica para
o Surfing Adaptado. Esta condicao confere-
Ihe a classificacdo de pouco volatil. Nao

e Guest Houze

" dispde de casas de banho publicas.

Figura 6 - Representagdo satélite da praia do Lagide
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Locais para a pratica de SUP

— Lagoa da Ervedeira — Situada no concelho de Leiria, € um plano de agua com
cerca de 230 a 700 metros de extensdao e 2kms de margem. As condi¢cbes de acesso
através do passadico de madeira existente sdo excelentes exceto no acesso a praia onde
ndao existe rampa de acesso, terminando o
passadico com cerca de 8 a 10 lanc¢os de Fuolt oo
escada. Dispde de um parque de merendas e
de um bar de apoio que mesmo nado estando
aberto em permanéncia pode ser solicitada a
utilizacdo das casas de banho a junta de
freguesia do Coimbrdo. Otima localizagdo
para a pratica de SUP carecendo de
condices de vento moderado a fraco para se
apresentar como ideal para SUP adaptado.

Figura 7 - Representagdo satélite da Lagoa de Ervedeira
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5. Objetivos do projeto

O plano tragado a priori pelo(s) responsavel(eis) de uma determinada campanha reflete
a intencdo ou forma de abordagem quanto a um objetivo genérico que se pretende
alcangar. Neste quadro, definiram-se um grande objetivo geral e correspondentes
objetivos especificos que orientam a implementac¢ao do presente projeto.

O objetivo geral serd assim aquele que numa perspetiva Macro, orienta e define o
destino desejado do projeto idealizado, sendo que, na perspetiva de alcangar os
designios estabelecidos nesse objetivo geral, havera que reunir e programar um
conjunto de esforcos, acdes e recursos, concretizados em objetivos especificos. Estes
ultimos definem as metas especificas que permitirdo avaliar os resultados da
implementacdo pratica do programa definido.

5.1. Objetivos Gerais

Na sequéncia do que tem vindo a ser analisado, o projeto de intervencdo comunitaria
SurFeliz assenta na premissa de trazer mais bem-estar e mais felicidade a populacdes
com deficiéncia de uma forma geral, através da promocdo de AF, nomeadamente por
recurso a pratica de modalidades de Surfing. Ao promover a pratica de uma atividade
tdo peculiar e tdo distinta das “habituais” modalidades desportivas pela sua
componente de contato direto com uma forga tdao poderosa como é o mar e 0s oceanos,
pretende-se potenciar a estas pessoas o sentimento de que se sintam valorizadas,
inseridas na sociedade de igual para igual (quando comparados com a populagdo que
ndo apresenta deficiéncias) e que essa igualdade de oportunidades possa ser geradora
de bem-estar e felicidade, traduzindo-se assim num incremento da sua qualidade de
vida e a partir dai na possibilidade de elas proprias sentirem iniciativa para gerar novas
oportunidades. Este é um ponto determinante na prossecucdo do projeto e é a partir
dessa premissa do aumento de Bem-estar e felicidade que se definiu o objetivo geral:

Objetivo Geral (OG) — Aumentar o Bem-estar Subjetivo e a Felicidade da populacdo com
deficiéncia através da implementacdo de um programa de surfing;

5.2. Objetivos Especificos

Tendo em conta o objetivo geral enunciado, definiram-se como objetivos especificos
avaliar o efeito, na amostra em analise, do programa estruturado de 8 semanas de
Surfing nas variaveis:

1.1 — Satisfacdo com a vida;
1.2 — Felicidade;

1.3. — Afetos positivos e afetos negativos.
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6. Intervenientes e recursos

Neste capitulo espelham-se os intervenientes e recursos que estiveram envolvidos na
elaboracdo e prossecucdo deste projeto. Faz-se mencgdo as pessoas e instituicdes que
nele participaram de alguma forma e elencam-se os recursos materiais utilizados.

6.1. Entidades

O projeto teve participacdo direta e/ou indireta de varias entidades, nomeadamente:

. Escola Superior de Educac¢do e Ciéncias Sociais (ESECS) do Politécnico de Leiria na
qgualidade de entidade formadora do Mestrado em Prescri¢cdo do Exercicio e Promocao
da Saude (MPEPS) do qual o presente projeto faz parte, e na qualidade de promotora da
licenciatura em Desporto e Bem-estar da qual sdo provenientes estagidrios e voluntarios
para a intervencao pratica do projeto.

. Organizagdo de Apoio e Solidariedade para a Inclusao Social (OASIS) de Leiria na
gualidade de entidade acolhedora dos participantes do projeto e técnicos assistentes
gue os acompanharam;

. Murillo’s Surf & Bodyboard Academy (MSBA) na qualidade de fornecedora de recursos
materiais varios e de viaturas;

. The Surfer’s Place na qualidade de fornecedora de pranchas de SUP.

6.2. Recursos Humanos
No que diz respeito a recursos humanos, o projeto piloto pode contar com:

. Um coordenador e Treinador de Surf com cédula TPTD Grau Il e titulo de Nadador
Salvador Coordenador, o promotor principal do projeto;

. Um estagiario do curso de Desporto e Bem-estar da ESECS simultaneamente em
estdgio para cédula de treinador de Surf TPTD Grau I, o promotor assistente do projeto;

. Uma estudante Erasmus em mestrado do curso de Desporto e Bem-estar proveniente
de Italia e a frequentar a ESECS;

. A titulo pontual, houve também a oportunidade de contar com cerca de 36 alunos do
curso de DBE da ESECS distribuidos por duas das sessdes praticas de intervencdao no
ambito da UC de surf do mesmo curso e numa vertente pratica de ensino e apoio de surf
adaptado.

. Contou ainda com o precioso apoio do coordenador da OASIS, duas técnicas e trés
estagiarias da ESECS transporte, acompanhamento e cobertura multimédia das sessdes
de intervencao.
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6.3. Recursos Materiais

No que diz respeito a recursos materiais, foram utilizados recursos pertencentes a 3
entidades, MSBA, OASIS e The Surfer’s Place. Estes recursos foram agrupados por: i)
material técnico para as sessOes praticas da intervencgao; ii) viaturas para o transporte
dos participantes dos treinadores e dos técnicos da OASIS; e ainda iii) material
eletrdnico.

i) Material Técnico

. 26 fatos térmicos de tamanhos variados
. 26 t'shirts de licra identificativas

. 14 pranchas de bodyboard

. 10 pranchas de surf softtop (MSBA)

. 2 bandeiras sinalizadoras (MSBA)

. 1 caixa de 19s socorros (MSBA)

. 2 pranchas de SUP (MSBA)

. 10 pranchas de SUP (Surfer’s Place)

ii) Viaturas

. 2 viaturas MSBA

. 2 viaturas OASIS

iii) Material eletrénico

. 1 Maquina fotografica

. 2 Laptops (MSBA + estagidrio)

. 1 Projetor (OASIS)

. Varios telemdveis para captura de fotografias e videos

De referir que os recursos elencados ndo foram necessariamente utilizados em
simultaneo.
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7. Plano de Acéo

O plano de agdo operacionaliza em agdes e atividades, distribuidas ao longo do periodo
temporal do projeto cuja intervencao pratica durou 8 semanas, os objetivos gerais e
respetivos objetivos especificos elencados.

7.1. Marketing Mix

7.1.1. Comunicagao

A comunicacdo é um dos fatores considerados como uma vantagem competitiva do
projeto e, como tal € uma componente de importancia fulcral.

. Criacao de logotipos — Foi criado um logotipo para o projeto que pretende simbolizar
o propdsito do mesmo, o de aumentar a felicidade através do Surfing e foi readaptado
um outro logotipo que pretende caracterizar a atividade de Surfing Adaptado da
academia que deu origem ao projeto:

PRrOJETC
@rFe(i&»

Figura 9 — Logotipo do projeto

Figura 8 — Logotipo da tipologia de
atividade da MSBA

. Elaboracdo de apresentacdo — A apresentacao relativa ao evento de abertura foi outra
das pecas elaboradas, e embora se reporte a comunicac¢do interna, ndo deixa de ter
relevancia no contexto do marketing mix sendo naturalmente considerada uma peca de
comunicagao.

Vemo-nos na PRAIAI! -

Figura 10 - Figura ilustrativa da apresentagéo do projeto
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. Criacdo de T’shirts de Licra especificas do projeto — Através de um apoio que a MSBA
recebe da PRIO, foi possivel personalizar licras identificativas do projeto conforme se
ilustra na imagem abaixo:

Presero
§:WF6 (iz.

= orio

A energia

do surf.

“ESCOLA SURF |

TREINADOR

SURF
- orio

A energla
do surf,

Lo

¢Fes:

§\ r’uc:m
urfeliz.

- orio

Haenergiadosur?

Figura 11 — Maquete das t’shirts de licra afetas ao projeto

Plataformas digitais - As plataformas digitais, nomeadamente as redes sociais, foram o
principal elemento de comunicacdo do projeto. Foram publicados “posts” no instagram,
Facebook, e Linkedin e nesta ultima também efetuadas publicacdes na forma de
“stories”. Abaixo alguns exemplos:
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Figura 12 — Exemplos de publicagdes nas redes sociais alusivas ao projeto

. Clipping

Fruto da implementacdo do projeto, a pedido da entidade acolhedora dos participantes
(OASIS) e com as devidas autorizacbes da parte da entidade formadora que rege o
mestrado do qual este projeto é pertencente (ESECS), foi dada uma entrevista a
repdrteres da agéncia LUSA que resultou na publicacdo dos dois excertos abaixo.
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Estudada felicidade de pessoas com
deficiéncia intelectual ao surfar

@ prejeto descovorvido por um decere da Foliséenico de Lelrta, gue protende catudar o
impacic da pratics do surf em pessoas com deficiénci intelectual, chegou 20 im, com
Nots 1AGIns de flicidade pars as wentss de s institaicsa

e
apkemm, vhew' s &
soalis St i el Bl & i X Apens
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Figura 13 — Excertos de publicagbes de entrevista aos drgdos sociais locais
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7.1.2. Catalogo de agdes e atividades

No caso concreto do projeto SurFeliz, este centrar-se-d sobretudo na vertente das
sessOes praticas de intervencdo compostas por 8 sessdes e 4 tipos distintos de
abordagem e 3 modalidade de surfing.

"
| Projeto de Intervencdo Comunitaria

Adaptacdo aas materiais o a0 meio martimo (1x)

¢ Sabzmsk om:
-t oermwmuriligsacsde my comiprojetcsurfediz ’ Experigntia de Stand Up Paddle {1z}
-

: w*‘\ » !? : IR 3 g intradigdo so Bodytaard {2xs)

J‘vr—cmn et nskcbes Wamenee 0 1=

R R e ER S LR A Ll
T e
o

Figura 14 — Exemplo ilustrativo da programagdo do projeto

7.1.3. Preco

O Preco serd o custo que o projeto tera seja para o promotor seja para um eventual
patrocinador do projeto, no entanto este esta definido tendo por base uma vertente
comunitdria e desconsiderando por completo quer os custos para o desenvolvimento
do projeto quer os custos com pessoal que se teriam de ver refletidos no caso de haver
uma nova edi¢cao do mesmo.

Na tabela abaixo onde temos um orcamento resumido, podemos verificar que as
rubricas com maior despesa s3ao as das deslocacbes e nos gastos genéricos o
investimento em material técnico, nomeadamente fatos térmicos adquiridos
especificamente para implementac¢ao do projeto.

Foram desconsideradas ainda quaisquer despesas com marketing e comunicagao.

No final o orgamento tem um valor total de seiscentos e cinco euros e trinta céntimos
(605,30 €) (Tabela 14).

Orcamento Projeto SurFeliz 2022

Rubricas Abril Maio Junho Total
Gastos c/ pessoal 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 €
Combustiveis 83,40 € 96,80 € 35,00 € 215,20 €
Portagens 14,20 € 14,20 € 14,20 € 42,60 €
FUDR — Fatos térmicos 348,50 € 0,00 € 0,00 € 348,50 €
Aluguer de pranchas 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 €

TOTAL 446,10 € 110,00 € 49,20 € 605,30 €

Tabela 3 — Orgamento do projeto
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7.1.4. Distribuicédo

No que diz respeito a distribuicdo, este projeto tera como principal ferramenta o
marketing direto, sendo privilegiado o contato direto entre o promotor do mesmo e o
técnico responsdvel da OASIS dispensando qualquer tipo de intermediagao de contatos
/ou negociagdes.
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8. Cronograma e contetidos programaticos

O cronograma espelha as agdes programadas ao longo do tempo. Apresentamos por um
lado o cronograma de preparagao dos trabalhos com a programacdo de toda a fase de
planeamento e acao “extra-mar”, e por outro lado o cronograma de atividades.

8.1. Cronograma

Cronograma de preparacao dos trabalhos e implementacao

Contatos com a entidade parceira

Reformulagdo tipo de trabalho final

Andlise Pop. e definigdo amostra

Planeamento e aprovagdo Projeto

Elaboragdo de elementos graficos

Realizagdo Apresentagdo na Instit.

Tabela 4 — Cronograma de preparagdo dos trabalhos e implementag¢éo dos mesmos

Cronograma de Atividades previstas na intervencao pratica

O programa original foi estruturado tendo em conta uma ldgica de complexificacdo
progressiva para uma adaptacdo suave a pratica destas modalidades e ambientes, uma
vez que ambas as situacdes eram novidade para a maioria dos participantes.

Semana Semana 16 Semanal7 | Semanal8 Semanal9 Semana20 Semana2l Semana 22 Semana 23

Atividade Dias 19 +21 Abr. 26+28Abr. | 3+5Mai. 10+12Mai.  17+19Mai.  26+27Mai.  31Mai+02Jun fgﬁ) v
Adaptagdo % maritimo % Aquat

Stand Up Paddle SUP

Bodyboard BB 1 BB 1

Surf 4

Participagdo Alunos DBE DB

Tabela 5 — Cronograma de atividades previstas
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8.2. Contelidos programaticos

Para a primeira sessao foi perspetivada uma adapta¢do ao meio maritimo, aos materiais
e as instalagdes da escola de surf que acolherd a iniciativa (MSBA). A primeira
experiéncia serd atribuir fatos térmicos a cada um dos alunos de acordo com o seu
tamanho e composi¢cdo corporal e equipar os alunos com os fatos térmicos. Apds
estarem equipados, segue-se a apresentacado das pranchas de bodyboard e de surf.
Feitas as apresentacdes segue-se o percurso até a praia onde se instalam as bandeiras
sinalizadoras a demarcar a zona de atuacdo e seguranca. Executa-se um breve e
adaptado aquecimento com ativagdo cardiovascular e mobilizagdo articular. Antes ainda
da sessdo pratica se iniciar, o treinador responsavel dard uma breve, mas detalhada
palestra sobre as condi¢des do mar, os perigos que podem advir do contato com o mar
e as regras de seguranca a ter em conta durante a sessao pratica. Dar-se-4 inicio entdo
a sessdo pratica com a incursdo de treinadores, auxiliares e participantes até a linha de
agua. Numa primeira fase todos estardo de pé com dgua pelos tornozelos, de maos
dadas ou mesmo apoiados ombro a ombro, participantes intercalados com treinadores
e auxiliares e com dgua pelos tornozelos sendo solicitado que todos chapinhem com os
pés nas ondas que sobem e recolhem sucessivamente. Numa segunda fase, ao mesmo
nivel de agua, todos se colocam de joelhos na areia e “chapinham” a agua evoluindo
para uma “luta de agua” atirando dgua uns aos outros sem sairem do lugar. Por ultimo,
e mediante a reacdo de cada um dos participantes aos estimulos das primeiras duas
fases, os participantes serdo convidados a entrarem na dgua até terem agua pela cintura
acompanhados individualmente por um treinador ou auxiliar e incentivados a
submergirem a cabeca debaixo de dgua pelo menos uma vez.

Na segunda sessdo esta prevista uma introducdao ao SUP. Como em todas as sessoes,
apos equipar os participantes, seguir-se-a uma palestra inicial por parte do treinador
responsavel sobre as condi¢des do local, potenciais perigos, programa da sessao e as
fundamentais regras de seguranca. A sessdo sera estruturada em trés partes:
aquecimento, introdugao teérico-pratica fora do plano de dgua e sessao pratica no plano
de agua. Na ultima parte, inicialmente os participantes fardo a vez, um pequeno
percurso sentados na prancha de SUP, conduzidos e acompanhados pelos treinadores
enguanto os auxiliares estarao fora das pranchas a acompanhar os participantes. Numa
segunda fase promover-se-a um percurso em que os participantes possam tentar, na
medida das possibilidades de cada um, conduzir a prancha de SUP autonomamente,
primeiro de joelhos e de seguida, para os mais aventureiros e capazes, de pé.

Para a terceira sessdo e quarta sessOes, para além dos habituais e recorrentes
procedimentos de equipar os participantes e da palestra sobre as condi¢cdes de mar,
perigos potenciais, programa da sessao e regras de seguranga, 0 programa passa por
introduzir as técnicas de base do bodyboard como a posicdo base, posicdes de equilibrio,
como apanhar a onda etc. Na primeira sessdao serdo os treinadores a colocar os
participantes na onda de forma individualizada. A medida que os participantes forem
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ganhando confianca pretende-se que, na segunda sessdo de bodyboard a maior parte
dos alunos ja consiga apanhar ondas autonomamente.

Para as ultimas quatro sessdes, pretende-se introduzir o surf e promover o maximo
numero de ondas em que os participantes deslizem em cima da prancha de pé ou de
joelhos. Na medida do que seja o desenvolvimento de cada um dos participantes tentar-
se-3 que possam ter alguma autonomia seja a deslizar nas ondas com ou sem
acompanhamento seja a apanhar ondas sozinhos.
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9. Gestao e monitorizacao

Com o projeto piloto terminado no que diz respeito a intervengao pratica, neste capitulo
reporta-se a forma como foram geridas as operagcbes e como foram sendo
monitorizadas as atividades.

Sendo este um projeto piloto e ndo havendo experiéncia anterior quer por parte dos
promotores (MSBA) quer por parte da entidade responsavel pelos participantes (OASIS),
a gestdo do projeto foi sendo efetuada ao longo do decorrer do mesmo, numa base
temporal com frequéncia semanal e até, por vezes, de dia para dia. Essa gestdao teve
como principais focos: i) Gestdo programatica; ii) Selecdo dos locais de intervencao; iii)
Gestdo de presencas e assiduidade; iv) Gestdo logistica (transportes e deslocacdes); e v)
Gestdo emocional.

i) A gestdo do programa requereu uma preocupac¢do semanal quanto a reacdo dos
participantes aos estimulos de cada uma das sessdes para que pudessem ser adaptados
os contelidos de acordo com a resposta dos mesmos as tarefas/exercicios que foram
sendo propostas. Esta gestdo foi executada com enorme atencgdo a individualidade de
cada um dos participantes e em estreita colaboragao por parte dos intervenientes no
processo entre os treinadores da MSBA (onde se inclui o promotor do projeto e autor
do presente documento) e os colaboradores da OASIS. Entre treinadores a analise dos
comportamentos e reacdes dos participantes foi decorrendo no final de cada sessdo
enguanto com os colaboradores da OASIS foram sendo desenvolvidos contatos no inicio
de cada semana de intervencdo para planeamento da semana em questdo tendo por
base o decorrido na semana anterior.

Figura 15 — As regras de seguranga antes da ida ao mar.
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Neste sentido, e tendo em conta para além da reagdo dos participantes, as condi¢des
meteoroldgicas, oceanograficas e atmosféricas, o programa original acabou por ter de
ser adaptado seja por altera¢do da sequéncia das atividades (o SUP foi abordado apenas
na 52 semana da intervenc¢do), seja pela extensdo de cada um dos conteldos (a
abordagem ao Bodyboard foi alargada para 4 sessdes e o surf foi reduzido para 2)
conforme tabela abaixo:

Semana Semana 16 Semana 17 Semana 18 Semana 19 Semana 20 Semana 21 Semana 22 Semana 23

Atividade i 19 + 21 Abr. 26+28Abr.  3+5 Mai. 10+12Mai. | 17+19Mai.  26+27Mai. | 31Mai+02Jun
Adaptagdo % maritimo % Aquat

Stand Up Paddle SUP

Bodyboard BB 1 BB 2 BB 3 BB 4

Surf

Participagdo Alunos DBE

Tabela 6 — Cronograma das atividades realizadas

ii) A selecdo dos locais para cada semana e mais especificamente para cada dia de
intervengdo foi rigorosamente analisada através de websites especializados nesta
matéria (surfforecast, windguru e magicseaweed) e articulada entre os treinadores de
surf do projeto que no inicio de cada semana analisaram as previsdes de mar para cada
um dos locais elencados nos recursos ambientais e dai tendo resultado a realiza¢do de
dezasseis sessdes (8 por cada grupo), duas sessdes na lagoa da Ervideira (SUP), duas
sessdes na praia do Lagide em Peniche, dez sessGes na praia de S3o Pedro de Moel e
duas sessOes na praia de Paredes da Vitdria.

Figura 16 — Exemplo de um dos exercicios de adaptagdo ao meio maritimo
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iii) De forma a apurar a persisténcia da populacdo alvo ao projeto apresentado, foi criado
um relatério onde se registaram as presencas dos participantes nas diversas acdes que
constam no plano de agdo. Assim, em cada acao houve identificagdo de todos os
participantes aderentes, permitindo ao longo da implementagao do projeto verificar
quem participou de forma frequente, ou se alguém abandonou o mesmo. Durante o
decorrer do projeto, esta gestdo de presencas e assiduidade foi sendo coordenada entre
o coordenador do projeto e a psicéloga da OASIS. Embora a maioria dos participantes
(13) tenha estado presente em todas as oito sessGes do projeto, houve alguns
participantes que ndo atingiram a totalidade das sessGes: dois participantes que apenas
marcaram presen¢a em sete das oito sessdes, dois participantes que estiveram
presentes em seis das sess0es e um participante que sé conseguiu marcar presenca em
cinco das oito sessdes. Um dos participantes abandonou o projeto apds 4 sessdes por
motivos disciplinares alheios ao projeto e um dos participantes ndo chegou a participar
no projeto por ter sido retirada a autorizacao por parte do seu representante legal. Os
motivos das restantes auséncias foram sobretudo devido a doenca dos participantes
tendo havido ainda uma falta de material como motivo apontado para auséncia de um
dos participantes numa das sessoes.

Figura 17 — O animado final de uma das sessées de intervengdo

iv) A localizacdo da entidade (OASIS) bem como a variabilidade dos locais de pratica,
exigiram que houvesse uma preocupacao acrescida por um lado com o transporte dos
participantes, e por outro, do transporte dos materiais. No que diz respeito ao
transporte dos participantes, a logistica foi sendo articulada entre o coordenador do
projeto e o coordenador da OASIS, tendo para o efeito recorrido a viaturas da OASIS e,
nas primeiras trés semanas, para o grupo mais numeroso, uma das viaturas da MSBA e
um treinador para a conduzir. J4 quanto ao transporte dos materiais (fatos e pranchas),
a gestdo logistica ficou a cargo do coordenador do projeto com base nas informacgoes
sobre as presencas disponibilizadas pela psicéloga da OASIS.
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v) Quanto a gestdo emocional, foram, como foi ja referido, avaliadas a cada sessdo e
progressivamente a forma como os participantes foram reagindo no que as emocdes diz
respeito. Na primeira sessdao o sentimento de medo perante o mar foi geral, no entanto,
ao longo das sessdes e apds a adaptacdao ao meio maritimo, esse sentimento foi sendo
dissipado em grande parte dos participantes, muito em parte, fruto também da
abordagem individualizada por parte dos treinadores que nas primeiras 3 a 4 sessoes
acompanharam os participantes um a um no momento de ir ao mar.
Independentemente do sentimento de medo, foi unanimemente verificado um enorme
éxtase e entusiasmo a cada sessdo por parte dos participantes que, de acordo com o
coordenador, a psicdloga e auxiliares da OASIS se refletia nos dias que antecediam as
atividades. Para além disso, foi notério o sentimento de alegria e felicidade estampado
nos rostos dos participantes a cada onda que faziam e a cada momento como o
demonstram as imagens abaixo. Houve ainda, desde o primeiro momento de
intervencdo uma preocupacdo em desenvolver processos que conferissem o maximo de
autonomia a cada um dos participantes tendo em conta as limitacdes de cada um.

Figura 20 — Boa disposi¢cdo dos participantes 1 Figura 19 — Boa Disposi¢cdo dos participantes 2

Figura 21 — A alegria nas ondas 1 Figura 18 — A alegria nas ondas 2
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10. Resultados

Na tabela abaixo (tabela 6) apresentam-se os resultados descritivos das varidveis em
estudo. De uma forma global, verifica-se que a mediana aumentou do momento inicial
para o momento final nas variaveis afetos positivos, satisfagdo com a vida e felicidade,
tendo reduzido nos afetos negativos. Ndao obstante, é ainda possivel observar uma
reducdo da dispersdo dos dados do momento inicial para o momento final. Por fim, no
gue a amplitude diz respeito, os valores evidenciam que os sujeitos tendem a valorizar
os afetos positivos, satisfacdo com a vida e felicidade e a desvalorizar os afetos negativos
do momento inicial para o momento final.

Variaveis Minimo Maximo Mediana Intervalo Interquartil
Afetos Positivos_1 2 5 3.90 2
Afetos Negativos_1 1 4 2.10 1.80
Satisfacdo com a Vida_1 2 7 5.10 2.85
Felicidade_1 3 7 4.75 1.00
Afetos Positivos_2 2 5 4.30 1.45
Afetos Negativos_2 1 2 1.30 0.80
Satisfacdo com a Vida_2 3 7 5.10 2.25
Felicidade_2 4 7 5.25 1.38

Nota. 1= momento inicial; 2= momento final

Tabela 7 — Andlise descritiva dos resultados

Na tabela 7 demonstram-se os resultados das varidveis em estudo nos dois momentos.
Verifica-se que apenas existe uma diferenca estatisticamente significativa na variavel
afetos negativos com um efeito grande e que se traduziu numa diminuicdo na percegao
dos afetos negativos do momento inicial para o momento final. Nas restantes variaveis
(i.e., afetos positivos, satisfacdo com a vida e felicidade) ndo se verificaram diferencas
significativas do momento inicial para o momento final. No entanto, verifica-se que, do
ponto de vista descritivo (ver tabela XXX) os valores aumentaram do momento inicial
para o momento final.

Variaveis z p n2
Afetos Positivos -.934° 35 -
Afetos Negativos -2.84¢ .004 2.2
Satisfagdo com a Vida -77P 44 -
Felicidade -1.68° .09 -

Nota. - = sem valor; z= valor do teste de wilcoxon; ° = com base em classificagdes negativas; ¢~ com base em

classificacdes positivas; p= valor de significancia; n2= tamanho do efeito

Tabela 8 — Andlise inferencial das varidveis em estudo
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11. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo comparar os niveis de bem-estar
subjetivo e felicidade de uma populacdo com deficiéncia pré (momento 0) e pds
(momento 1) um programa de surfing com a duragdo de 8 semanas.

Relativamente a varidvel cognitiva da satisfagdo com a vida assim como as varidveis da
felicidade e do afeto positivo ndo houve diferencas significativas entre o momento 0 e
o momento 1, embora seja de notar que para todas estas varidveis os valores médios
apresentados no momento 1 tenham sido mais elevados que no momento 0.

Quanto a variavel do afeto Negativo verificou-se uma diferenga significativa (p<0,001)
de efeito grande (n2 > 0.14) tendo-se verificado uma diminui¢cdo nos valores desta
variavel apds a participacdo no programa. Estes resultados vao de encontro ao sugerido
pela literatura que nos indica que a pratica de Atividade Fisica regular esta associada a
valores mais elevados de Bem-Estar Subjetivo (Buecker et al., 2021; Cummins, 2018;
Iwon et al., 2021).

A reducdo estatisticamente significativa nos valores de Afeto Negativo parece indicar
gue houve uma menor percecdo de emocgdes negativas por parte dos participantes apds
a participacdo no projeto. Efetivamente, de acordo com (Fletcher et al., 2018) quem
pratica AF pelo menos uma vez por semana apresenta um maior nivel de BES que os nao
praticantes de Atividade Fisica regular. Além disso, a pratica de AF ao ar livre e num
ambiente azul podera resultar na reducdo de estados psicoldgicos de depressao e afins
(Nichols, 2014), no aumento da autopercecdo de BE (Rocher et al.,, 2020) e
inclusivamente resultar em melhorias significativas no afeto positivo e tranquilidade e
reducdo significativa dos afetos negativos e fadiga (Pittsinger et al., 2017). Assim, quer
a pratica de AF “per se”, quer a pratica de AF em contato com meios aquaticos ao ar
livre, quer ainda a pratica de surf propriamente dita, poderdo ser fatores influenciadores
na diminuicdo da percecdo de Afetos Negativos por parte dos praticantes destas
modalidades, com especial foco nas populacdes com deficiéncias.

Alias, revela-se de importancia fulcral a promocdo deste tipo de programas com praticas
diferenciadas que permitam a promoc¢ao de mais e melhores oportunidades (Rimmer &
Rowland, 2008), que levem a combater o sedentarismo e a elevacdo dos niveis de AF e
BES das pessoas com deficiéncia (Schmid et al., 2019), uma vez que, de acordo com
varios outros autores, o desporto na sua vertente ndo competitiva permite as pessoas
com deficiéncia usufruirem de elevados beneficios psicoldgicos e sociais através da sua
pratica (Martin, 2005; Vital et al., 2002; Winnick, 2011).

No decurso da promocao deste tipo de programas, sera também essencial, levar a cabo
uma monitorizacdo mais frequente dos niveis de BES e felicidade destas populacdes com
o intuito de verificar se o que estd a ser desenvolvido poderd ser ainda mais
potencializado.
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12. Limitacbes, Reformulacdo e Transferéncia de

resultados

Neste capitulo pretende-se expor as implicagGes que a realizagdo deste estudo teve na
pratica, ou seja, tendo em conta as vdrias areas de gestdao referidas e aplicadas na
realizacdo do presente projeto, quais os aspetos dessas e outras areas que se
consideram potencialmente a ser revistas no sentido de que o mesmo possa ser
melhorado, reformulado e/ou reproduzido.

12.1. Limitacdes

Como qualquer projeto ou empreendimento, ndo existe perfei¢ao, pelo que verificaram-
se, apos a implementacdo deste projeto algumas limitacdes, nomeadamente:

- Racio de treinadores de surf versus niumero de alunos;
- Or¢camento para recursos humanos e materiais quase inexistente;

- Equipa de recursos humanos com formagao muito concentrada nas areas da AF, ficou
a faltar equipa multidisciplinar de apoio;

- Falta de formacao especifica por parte dos treinadores em AF adaptada;

- Falta de registos escritos e relatérios qualitativos individualizados sobre a reacdo dos
participantes a cada sessdo pratica realizada;

- Dimensdo da amostra para efeitos do estudo relativamente reduzida;

- Tipo de intervencdo exclusivo para a populacdao ndo permitindo explorar eventuais
beneficios de uma interacdo social prépria de atividades inclusivas;

- Tempo de intervengdo oito semanas demasiado curto para perceber se o efeito do
programa sera duradouro no tempo;

- Varidveis apenas referentes a aspetos psicoldgicos, podendo colocar-se a hipdtese de
gue a exigéncia fisica da pratica possa também surtir efeito na populacdao em andlise;

N3do obstante, e embora estas limitacdes sejam aspetos a ter em conta na analise dos
resultados e numa potencial generalizacdo dos mesmos, considerou-se que o projeto
pode e deve ser replicado conforme se descreve no subcapitulo seguinte.

12.2. Reformulacéo

Expostas as principais limitacdes identificadas, segue-se a reformulacdo que se
recomendaria, tendo por consciéncia no entanto que, a primeira premissa da qual
partimos para esta anadlise, é a de que, o projeto SurFeliz, com todas as limitagdes
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verificadas, tomando a perspetiva na dimensdao do empreendimento necessario e
quanto ao principal objetivo do mesmo, foi um auténtico sucesso.

E importante salientar que, acima de todo e qualquer objetivo cientifico, esteve sempre
premente o bem-estar e a felicidade dos participantes na ace¢do pratica do termo. Esse
era o objetivo primdrio que foi sendo confirmado sessdao apds sessao, pela alegria,
entusiasmo e felicidade que os participantes do projeto foram testemunhando in vivo e
demonstrando no dia-a-dia extra Surfing conforme reportado verbalmente pelos
colaboradores da OASIS.

Para este sucesso, o primeiro “segredo” foi a dedica¢cdo, empenho e empatia das
pessoas envolvidas no projeto SurFeliz, nomeadamente promotor/coordenador e
treinadores de surf. Nesse sentido, a primeira recomendacado que deixamos a escolas de
surf, treinadores de surf e outros eventuais agentes interessados em replicar este
projeto é a de que é absolutamente primordial que todos os envolvidos, em especial da
parte dos promotores do projeto, assumam um comprometimento indelével em relagao
aos participantes, a promocado do seu bem-estar e a gestdo das suas expetativas.

Inerente a este comprometimento, surge a necessidade (ou pelo menos a consciéncia
dela) de que as pessoas envolvidas obtenham formacdo superior/credenciada nas areas
do desporto e AF, da AF adaptada, da saude e do surf. No caso do presente projeto,
verificou-se como handicap a falta de formacao especifica em AF adaptada nao tendo
ainda assim essa lacuna comprometido o bom sucesso do mesmo, tendo em conta a
experiéncia pratica e tacita do promotor e coordenador do projeto e a dedicacdo dos
treinadores envolvidos. Como forma de suplantar este handicap, sugere-se que,
previamente a implementacdo de um projeto idéntico ao presente, sejam levadas a
cabo formagdes/workshops especificos da area da saude e da AF adaptada que
permitam melhor capacitar os recursos humanos na prossecucdao dos objetivos
primdrios do projeto e na organizacdo pedagogica do mesmo. Considerando,
naturalmente, que a formacao especifica nas areas do Surf e do desporto e AF é dada
como requisito implicito no recrutamento da equipa.

Todo este aparentemente basico e elementar pressuposto de comprometimento e de
formacdo afetam diretamente a area da gestdao programatica. Assim, e no seguimento
do reportado no capitulo 9, verificou-se, a priori, uma necessidade premente, por parte
de qualquer entidade que pretenda ser promotora deste género de projeto, de ter
recursos humanos (leia-se coordenador(es) e treinadores de surf) com disponibilidade
guase total de agenda para, para além de disponibilizar o seu tempo para as formacdes
sugeridas, tenha ainda capacidade para suportar alteracdes de calendario (datas e
horarios) de forma célere e descomprometida. As constantes avaliaces e reavaliagdes
gue as condicdes oceanograficas e mesmo meteoroldgicas obrigaram e obrigam no
decorrer duma intervencdo deste género assim o exigem. Por outro lado, por parte das
instituicoes que possam estar interessadas em colaborar em projetos desta ordem, é
também necessaria essa capacidade e possibilidade de ajustar e adaptar o calendario
das atividades numa base semanal, por forma a que a frequéncia das atividades de pelo
menos uma vez por semana seja cumprida tao fielmente quanto possivel.
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Ja quanto a gestdo da selegdo dos locais da intervencdo, referir que esta é uma tarefa/
funcdo de risco elevado e como tal da mais alta responsabilidade. Consideremos, a titulo
elucidativo, que a pessoa responsdavel por esta funcdo (que poderd eventualmente ser
o coordenador do projeto), assumira por um lado eventuais implicagGes legais, e por
outro lado as consequéncia em termos de carga emocional e moral, por qualquer
incidente ou acidente que possa decorrer no local de prdatica. Dadas estas
condicionantes, é da mais alta importancia que esta pessoa cumpra com requisitos
minimos de formacao e de experiéncia pratica no desempenho das suas funcdes. Assim
sendo, recomendar-se-ia como requisitos minimos no recrutamento da pessoa
responsavel pela coordenagdo de espagos e organiza¢do programatica das atividades: i)
Experiéncia no ensino de surf e na coordenacgado de aulas de surf de pelo menos 5 anos
consecutivos ou 10 anos cumulativos ndo consecutivos; ii) Experiéncia na realizacdo de
aulas de Surf adaptado de pelo menos 15 sessdes no periodo de 5 anos imediatamente
prévios a implementacao do projeto.

Ainda tendo em conta as func¢bes do coordenador de projeto, recomenda-se, ao
contrdrio do que sucedeu no presente caso, que por este sejam supervisionados a
elaboracao de registos escritos tais como relatérios qualitativos individualizados
semanais ou por sessao, onde sejam reportadas as reacbes dos participantes a cada
sessdo, seja por meio de indicadores auto reportados de confianga, autoestima e bem-
estar por exemplo, seja por meio de observagdo direta dos intervenientes no processo.

No que diz respeito a gestdo emocional, seria interessante, para um projeto desta
dimensdo, a existéncia de uma equipa multidisciplinar no acompanhamento dos
participantes, nomeadamente psicélogo(s), médico(s) especializado(s) em deficiéncias,
fisioterapeutas, marketeers, etc.

12.3. Transferéncia de Resultados

Tendo em conta as recomendacgdes no subcapitulo anterior, recomenda-se que este tipo
de projeto seja reproduzido devendo, no entanto, ser revistas algumas questdes
estratégicas conforme referido nos paragrafos acima.

Ja no que diz respeito a estudos futuros dentro da tematica apresentada, deixam-se
algumas sugestdes:

- O presente estudo teve como varidveis apenas aspetos psicoldgicos, em futuros
estudos poder-se-ia estender o estudo a variaveis referentes a condicdo fisica (diversas
caracteristicas de condicdo fisica, niveis de atividade fisica, sedentarismo, etc.) e
eventualmente estudar a existéncia ou ndo de correlacdao entre os efeitos psicolégicos
e os efeitos fisicos;

- Aumentar o tempo de intervengdo (e consequentemente o nimero de sessdes) para
um periodo temporal de médio/longo prazo poderd ajudar a obter resultados mais
solidos;
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- Alargar o estudo a mais pessoas com deficiéncia, promovendo este tipo de
oportunidade a um espectro mais alargado da populagao;

- Enquadrar no projeto as atividades realizadas como meio promotor de inclusdo social,
combate a desigualdade e promogao de igualdade de oportunidades para pessoas com
deficiéncias.
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13. Conclusoes

Finalizando o presente documento, a expetativa do autor é a de que o resultado do
projeto va de encontro ao que eram os objetivos inicialmente propostos, que passavam
por um lado por apresentar um projeto de intervengdo comunitaria na area da
promocao da saude (sob a égide do MPEPS — ESECS), e, por outro lado, fazer jus ao lema
da instituicdo que o acolhe (Instituto Politécnico de Leiria) preconizado pela maxima de
trazer o conhecimento produzido no seio académico para a pratica, aplicando-o ao
servico da sociedade.

Desde logo na sua origem, a vertente académica, foi apandgio na sua projecdo e
coroldrio da sua implementacdo, a inclusdo de varias valéncias em simultdneo neste
dominio, nomeadamente: i) A elaboracdo do presente relatério de projeto de
interven¢do comunitdria como trabalho final no ambito do Mestrado em Prescri¢do do
Exercicio e Promocdo da Saude; ii) A realizacao de estagio curricular por parte de um
aluno do curso de DBE (ESECS - IPLeiria) e que serviu ao mesmo de base para o seu
trabalho final de licenciatura do mesmo curso; e por ultimo mas ndo menos importante,
iii) gerar oportunidade a cerca de quarenta alunos do primeiro ano do curso de DBE, na
unidade curricular de Surfing, de realizar uma pratica pedagdgica em contato direto com
o surf para pessoas com deficiéncia; iv) Acabou ainda por, inadvertidamente,
proporcionar a hipdtese de elaboracdo de uma tese de mestrado de uma estudante
internacional em programa Erasmus acolhida na ESECS;

Numa outra perspetiva, a da aplicagdo do conhecimento adquirido, especificamente no
gue concerne ao ano curricular do ciclo de estudos do MPEPS, referir que a dotagao de
matérias tao relevantes como a atividade fisica adaptada, a psicologia comportamental,
a metodologia de investigacdo e o desenvolvimento de projetos de intervengao
comunitaria (entre outras temdticas), permitiram obter as bases tedricas e a inspiracao
para a prossecucdo e desenvolvimento do projeto em si e da redacdo do presente
documento.

Numa perspetiva social e das oportunidades, e neste caso na d6tica dos participantes no
projeto, a oportunidade que a estes foi proporcionada de experimentarem trés novas
modalidades desportivas (Bodyboard, SUP e Surf), da alteracdo as rotinas habituais
levando a que pudessem visitar novos locais onde sentiram a magia e imensiddo da
energia da natureza (sobretudo representada pelo mar, ondas, e espacos azuis), e de,
inevitavelmente colocarem a prova a sua capacidade de resiliéncia perante situacdes
muitas vezes inéditas e potencialmente arriscadas, foi de importancia fulcral para os
mesmos. Ainda neste dominio mas na perspetiva dos promotores, a hipdtese de
colaborar com os técnicos e auxiliares da OASIS que diariamente lutam pelo bem-estar
de pessoas com deficiéncia, a oportunidade de com estes aprender como estar e lidar
com situacdes diversas que decorrem da vivéncia no dia-a-dia com este tipo de
populacdo, foram uma dadiva acrescida para o balanco deste projeto.

Por ultimo, e no que diz respeito ao conhecimento cientifico, a investigacdo que resulta
deste projeto bem como os seus resultados, vdo de encontro ao preconizado por
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Onderkova, (2022) no seu trabalho intitulado “Infographic. Surfing and Health” em que
refere que mais pesquisa e discussdo é necessdria sobre o potencial de riscos e
beneficios para a saude que o surf pode proporcionar, especialmente no sentido de
dotar a comunidade de uma maior consciéncia sobre esta temdtica.

Tendo em conta todos os aspetos referidos anteriormente nos diferentes dominios,
considera-se que este projeto piloto foi bastante bem sucedido, tendo resultado do
mesmo as conclusdes abaixo:

- Os resultados do estudo mostraram diferencas significativas na dimensdao emocional
do bem-estar subjetivo por intermédio da varidvel afeto negativo, com uma redugao da
percecdo de afeto negativo estatisticamente significativa (p<0,001) com efeito grande
(0.14 < n2<0.20);

- No que diz respeito as restantes varidveis em estudo (satisfagdo com a vida, felicidade
e afeto positivo), apesar de ndo terem diferencas estatisticamente significativas,
apresentaram valores mais elevados no momento 1;

- Estes resultados aparentam um efeito positivo do programa nos niveis de bem-estar
subjetivo, especificamente nos niveis de afeto negativo. Esta conclusdo permite sugerir
gue a pratica de surf promove que os seus participantes percecionem menos emogdes
negativas;

- A criacdo deste tipo de programas promove que este tipo de populacdo tenha acesso
a mais e diferentes oportunidades (pratica de AF, pratica de “exercicio azul”, pratica de
Surfing), combatendo a inatividade fisica, o sedentarismo e um potencial sentimento de
exclusao social por parte das pessoas com deficiéncia.

- Cada vez mais a pratica de surf esta a ser indicada como ferramenta terapéutica nao
sO para pessoas com deficiéncia, mas também para criancas com condi¢bes
desfavoraveis e/ou problemas de inclusdo social, pessoas com problemas de stress pds-
traumatico, depressdes e estados de ansiedade, entre outros problemas dos foros social
e psicoldgico.

- Além dos potenciais efeitos do surf em populagdes com algum tipo de problema de
saude ou social, Colpus & Taylor, (2014) referem que a pratica regular de surf melhora
os niveis de confianca, auto estima e bem-estar.

Por fim e em jeito de consideracao final, destacar que a interven¢do comunitaria é uma
ferramenta de exceléncia para atuar na promocdao da saude tendo-se revelado
extremamente proveitosa e bem sucedida no caso do projeto SurFeliz.
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Anexo | — Questiondrio submetido aos participantes (PANAS + SWLS + SHS)

Projeto SurFeliz - Efeitos de um
programa de 8 semanas de Surfing no
bem-estar subjetivo e felicidade de
pessoas com deficiéncia.

Ambito do estudo:

0 presente estudo foi elaborado no ambito do mestrado em prescri¢ao do exercicio e
promogao da salde e da licenciatura em Desporto e Bem-estar, ambos cursos da
Escola Superior de Educacao e Ciéncias Sociais do Politécnico de Leiria e sob a
orientacao dos Professores Doutores Diogo Monteiro (diogo.monteiro@ipleiria.pt) e
Raul Antunes (raul.antunes@ipleiria.pt).

Objetivos do estudo:

0 principal foco do estudo é o de proporcionar aos sujeitos em estudo momentos de
atividade fisica em espagos azuis por intermédio de um programa que prevé a pratica
de modalidades de surfing uma vez por semana durante oito semanas, aproveitando a
implementagdo desse mesmo programa para fazer uma anélise dos efeitos que essa
pratica podera ter no bem-estar subjetivo e felicidade dos sujeitos em causa, Os
dados necessarios serao recolhidos através do preenchimento de questionarios
disponibilizados online com base nas escalas de Satisfagao com a Vida (Diener et al,,
1985), de Felicidade (LyuBomirsky & Lepper, 1999) e de Afetos Positivos e Afetos
Negativos (Watson et al.,1988), todas validadas para a populac¢éo portuguesa (Neto
(1993), Couto et al. (2018) e Galinha et al. (2014) respetivamente) nas quais serdo
colocadas questoes relacionadas com dados socio-demograficos, de interagao com
atividade fisica em meio aquético e de sentimentos relativos a satisfagdo com a vida,
a felicidade e a emogdes positivas e negativas dos mesmos. O tempo total de
preenchimento dos questionarios ronda os 5-6 minutos sendo os dados recolhidos
antes do inicio do programa e no pos-programa serdo apagados assim que estiverem
cumpridos 0s seus propdésitos académicos e de investigagao.

Participagao:

A participagao no estudo é voluntaria, como tal o sujeito pode decidir participar ou nao
nesta investigacao. Se decidir participar serd pedido que responda a algumas
questoes, contudo podera desistir a qualquer altura, sem se sentir obrigado a dar
qualquer justificagdo. A participagdo no estudo é andénima e ndo remunerada, sendo
que os dados recolhidos neste estudo, que nao a(o) identificam individualmente, serdo
guardados e processados em computador,

Enquanto proponentes do atual estudo, estaremos ao inteiro dispor para prestar
qualquer esclarecimento de duvidas e/ou questoes adicionais e agradecer a
participagao de todos no estudo.

Os proponentes do estudo:
Miguel de Bastos André e Henrique Marques Nunes
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Contacto: 912078770
Email: surfexercicioesaude@murillosacademy.com

Consentimento informado, esclarecido e livre para participagao em estudos de
investigagdo nos termos da norma n.° 015/2013 da Dire¢ao-Geral da Satde (de
acordo com a Declaragdo de Helsinquia e a Convengao de Oviedo). Por favor, leia
atentamente a informacgao que se segue antes de proceder ao preenchimento do
questionario

Assim, por favor, leia com atengdo o "Consentimento do participante’ abaixo. Se achar
que algo estd incorreto ou que nado esta claro, nao hesite em solicitar mais
informagodes. Se concorda com a proposta que |he foi feita, queira selecionar a caixa
de verificagdo disponivel a sequir ao referido consentimento.

*Required

1. Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como a informacao *
sobre o estudo acima referido. Foi-me disponibilizado tempo para refietir
sobre a participacao, assim como, colocar todas as minhas duvidas.
Compreendo que a minha participacéo & voluntaria e que posso desistir a
qualquer momento sem dar qualquer justificacdo. Desta forma, consinto
participar neste estudo e permito a utilizacao dos dados, confiando em que
apenas serao utilizados para fins cientificos e publicacdes que delas
decorram e nas garantias de confidencialidade e anonimato que me séo
dadas pelo/a investigador/a.

Mark only one oval.

Declaro que aceito participar no presente estudo

Nao quero participar neste estudo

Dados socio-demograficos e de interacdo com o meio aquatico

2. Data de Nascimento: *

Example: 7 January 2019
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3. Geénero:*
Mark only one oval.
Masculino
| Feminino

N&o Binario

Prefiro nao dizer

4. Peso(kg): *

5. Altura{cm): *

6. Local de residéncia: *

7. Jateve aulas de natagdo ou participou em outras atividades de piscina? *

Mark only one oval.
Sim

Nao

8. Se sim, com que frequéncia semanal?

Mark only one oval,

xp Sxs por semana ou mais
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9. Como classifica o seu nivel de nado? *

Mark only one oval.

Nao Sei nadar muito bem

10. Jateve algum contacto com alguma modalidade de surfing? *

Mark only one oval.

Nao
Sim, Surf
' Sim, Bodyboard
Sim, Stand Up Paddle

11. Se respondeu sim a pergunta anterior indique quantas vezes:

Mark only one oval.

1x 5xs ou mais
Escalas de Positive Afect and Negative Affect Scale (PANAS) de Watson
afetos positivos et al. (1988), na sua versao reduzida validada para a
e afetos populagao portuguesa (PANAS-VRP) por Galinha et al. (2014)
negativos
(PANAS-VRP)

De um modo geral como costuma sentir-se em cada um das suas emogoes no seu
dia-a-dia:
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12. Forte*

Mark only one oval.

Nad Extremamente

13. Culpado(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente

14. Assustado(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente

15. Zangado(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente
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16. Entusiasmado(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente

17. Irritado(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente

18. Inspirado(a)*

Mark only one oval.

Nad . Extremamente

19. Nervoso(a) *

Mark only one oval.

Nad Extremamente
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20. Determinado(a)*

Mark only one oval.

Efeitos de um programa de Surfing em pessoas com deficiéncia
SurFeliz — Surf para pessoas com deficiéncia
Projeto de Intervengdo Comunitdria

Nad Extremamente

21. Atento(a)*

Mark only one oval,

Nad Extremamente
Satisfacdo Satisfaction with Life Scale (Diener et al., 1985), verséo validada
com a Vida para a populagdo portuguesa por Neto (1993)

(SWLS)

22. A minha vida parece-se em quase tudo com o que eu desejaria que fosse. *

Mark only one oval.

N3o

Concordo totalmente

23. As minhas condi¢cGes de vida sdo muito boas. *

Mark only one oval.

Concordo totalmente
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24. Estou satisfeito com a minha vida. *

Mark only one oval.

Nao Concordo totalmente

25. Ate agora tenho conseguido as coisas importantes da vida que eu desejaria. *

Mark only one oval.

Nao Concordo totalmente

26. Se eu pudesse recomecar a minha vida nao mudaria quase nada. *

Mark only one oval.

Nao Concordo totalmente

Subjective Happiness Scale (SHS) de LyuBomirsky & Lepper (1999),
Felicidade versao validada para a populagao portuguesa por Couto et al, (2018)

(SHS)

27. De uma forma geral, considero-me uma pessoa *

Mark only one oval.

Pou Muito feliz
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28. Comparando-me com a maioria dos meus colegas e amigos, considero-me *
uma pessoa

Mark only one oval.

Men Mais feliz

29. Algumas pessoas sdo normalmente muito felizes. Gostam da vida *
independentemente do que |hes acontece, retirando o methor de todas as
coisas ou momentos. Em que medida esta descri¢ao se aplica a si?

Mark only one oval.

Nad Completamente

30. Algumas pessoas sao normalmente pouco felizes. Apesar de ndo estarem *
deprimidas, parecem nunca estar tao felizes como poderiam estar. Em que
medida esta descrigao se aplica a si?

Mark only one oval.

Nad Completamente

Gratos pela sua participagdo!

This content |s neither created nor endorsed by Google.

Google Forms
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Anexo Il — Declarag¢do de Consentimento Informado
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Estudo dos efeitos de um programa de 8 semanas de Surfing no bem-estar

subjetivo ¢ felicidade de pesseas com deficiéncias.

Declaraciao de Consentimento Informado

Ambito do estudo:

O presente estudo foi elaborado no dmbito do mestrado em presengio do exercicio ¢
promogdo da satde ¢ da heenciatura em Desporto ¢ Bem-estar, ambos cursos da Escola
Superior de Educagdo ¢ Ciéncias Sociais do Politéenico de Leiria (ESECS-PL) ¢ sob a
orientagdo dos Professores Doutores Diogo Monteiro (diogo monteirof@ipleiniapl) e
Raul Antunes (faul. siipleiria.pt).

Objetivos do estudo:

O principal foco do estudo € o de proporcionar aos sujeitos em estudo momentos de
atividade fisica em espagos azuis por intermédio de um programa que prevé a pratica de
modalidades de surfing uma vez por semana durante oito semanas, aproveitando a
implementagio desse mesmo programa para fazer uma analise dos cfeitos que essa pratica
poderi ter no bem-estar subjetivo e feheidade dos sujentos em causa. Os dados necessanos
serdo recolhidos através do preenchimento de questionarios disponibthizados online com
base nas escalas de Sausfagdo com a Vida (Diener et al., 1985), de Felicidade
(LyuBomirsky & Lepper. 1999) ¢ de Afetos Positivos ¢ Afetos Negativos (Watson et
al..1988), todas validadas para a populagio portuguesa (Neto (1993), Couto et al, (2018)
e Galinha et al. (2014) respetivamente) nas quais serdio colocadas questdes relacionadas
com dados sécro-demogrificos. de mteragio com atividade fisica em mero aquitico ¢ de
sentimentos relativos a satisfaglo com a vida, & fehicidade ¢ a emogdes positivas e
ncgativas dos mesmos. O tempo total de preenchimento dos questionarios ronda os 5-6
minutos sendo os dados recolhidos antes do micio do programa ¢ no pos-programa serdo
apagados assim que estiverem cumpridos os seus propositos académicos ¢ de
mvestigagdo.

Participagio:

A participagido no estudo ¢ voluntaria, como tal o sujeito pode decidir participar ou nio
nesta mvestigacdo. Se decidir participar serd pedido que responda a algumas questoes,
contudo poderd desistir a qualquer altura. sem se sentir obnigado a dar qualquer
Justificagdo. A participagdo no estudo ¢ andnima e ndo remunerada, sendo que os dados
recolhidos neste estudo, que ndo afo) wlentificam individualmente, serdo guardados ¢
processados em computador,

Pigina 1 de 2
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Enguanto proponentes do atual estudo, estaremos ao inteiro dispor para prestar qualquer
esclarecimento de dividas e’ou questdes adicionais e agradecer a participagio de todos
no estudo

Os proponentes do estudo:
Miguel de Bastos André ¢ Hennque Marques Nunes

Contacto: 912078770

Email: surfexercicioesaude@muritlosacademy.com
Consentimento informado, esclarecido ¢ livre para participacio em estudos de
mvestigacio nos termos da norma n.® 0152013 da Direglo-Geral da Satde (de acordo
com a Declaragdo de Helsinguia e a Convengdo de Oviedo). Por favor, leia atentamente
a informagio que se segue antes de proceder ao preenchimento do questionana

Assim, por favor, leta com atencdo o "Consentimento do participante” abaixo. Se achar
que algo estd incorreto ou que ndo esta claro, ndoe hesite em solicitar mais mformagoes.
Se concorda com a proposta que lhe for fena, queira selecionar a caixa de venficagio
disponivel a seguir ao refenido consentimento,

Eu. . na quahidade de encarregada’o
de educagldo | tutor ' responsavel (riscar o que ndo se aphcar) pelo utente da OASIS
. declaro ter ido ¢ compreendido este
documento, bem como a informag¢do sobre o estudo acima referido. Foi-me
disponibilizado tempo para refletir sobre a participacio da pessoa em causa, assim como,
colocar todas as minhas dividas. Compreendo que a minha participagio ¢ voluntaria ¢
que posso desistir a qualquer momento sem dar qualquer justificacio. Desta forma.
consinto que o sujeito acima dentificado participe neste estudo ¢ permito a utihizagio dos
dados do mesmo, confiando em que apenas serio utibizados para fins cientificos ¢
publicagdes que delas decorram ¢ nas garantias de confidencialidade ¢ anonimato que me
sao dadas pelo/a investigador a,

O Encarregado de Educagdo / Tutor ' Responsiavel Legal

Leiria,  de Abril de 2022
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Anexo Il — PowerPoint da apresentacéo do projeto

Escola Superior de Educagao e Ciéncias Sociais E -

Politécnico de Leiria

Migue! de Bastos Andre (Murillo)
* Mestrado em Prescrig3o do Exercicio e Promogio da Saude

Hennque Marques Nunes
* Licencatura em Desporto & Bem-Estar

‘ Projeto de Intervengao Comunitaria

e 2 —
’ o -t

Objetivo academico do projeto:

BN ATRYY

Estudar o Bem-Estar Subjetivo & a Felicidade dos participantes em
2 momentos:

Momento 1 — Antes de comhecer conteudo € programa do Projeto
\ Momento 2 — Apds participagdo ativa no programa

——— — ——
-

——

| preenchimento nquérios Momento 1 =
www.bit ly/questionarioprojetosurfeliz

-
N S ——
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Vf’()ifm

=

O principal foco do estudo € o de proporcionar aos
participantes momentos de atividade fisica em espagos
azuis por intermédio de um programa que prevé a
pratica de modalidades de surfing uma vez por semana

-
[ Pe |

| WAl o)

Organizacao do projeto:

JA ..

' Dos 20 participantes ser3o organizados "
2 grupos de 108urfistas cada

Todas as semanas até 07 de Junho vamos surfar
Um grupo as 33s feiras e o outro as 52s feiras
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Experiéncia de Stand Up Paddle
Introdug#o ao Bodyboard (2xs)

Introdugdo ao Surf (4xs)

Semase 20 (Ter 17 # Oyl 13 Ml
Semana 11 (Ve 200 Oul 00 el
Servane 22 K U2 @ S 8 en)
Semane 13 (D 08 & Yot 07 2an|
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l Semana 16 (Qui 21 Abr) ('I

Adaptac¢do aos materiais € 30 meio maritimo
S30 Pedro de Moel!

Semana 17 (Ter 26 e Qui 28 Abr)
Introdug@o ao Bodyboard
Praia das Paredes da Vitoria
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Vemo-nos na PRAIA!!!

F\‘r: B, y
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Anexo IV - Benchmarking

Projeto

Variaveis Criticas

SurFeliz

SurfAddict

AcesSurf

Benchmarking

Tipo de Projeto

Projeto Piloto

Plano de agdo

Plano de agdo

Proj. Piloto => Plano A¢do

Ambito Geografico

Local (Leiria)

Nacional (Portugal)

Regional (Havai)

Alargar o ambito geografico do
projeto

Publico-Alvo

Restrito: pessoas com deficiéncia
selecionado a partir de utentes de
uma instituicdo predefinida

Livre: Aberto a comunidade de
Pessoas com deficiéncia

Livre: Aberto a comunidade de
Pessoas com deficiéncia e antigos
combatentes com lesdes de guerra

Alargar o projeto a outras
instituicoes

Eventualmente a comunidade de
pessoas com deficiéncia em geral

Ambito de Atuacdo

Evento Unico com duragdo de oito
semanas

Varios eventos anuais de carater
experimental

Eventos de carater regular de
continuidade individualizados

Criacdo de equipa de competicdo

Gala de Natal

Varios eventos anuais de carater
experimental e de continuidade

Eventos de carater regular e de
continuidade

Organizagdo de eventos
competitivos e criagdo de equipa
de competicdo

Atividades extra-surf

Transformar um evento Unico num
programa de intervencgdo de
periodo mais alargado

Organizar eventos pontuais abertos
a comunidade

Marketing-Mix

Grande enfoque na vertente da
qualidade do servigo

Capacidade instalada rede
contatos

Forte comunicagao redes sociais

Elevada qualidade conceptual

Forte comunicagdo redes sociais e
merchandising

Aumento da qualidade conceptual

Aposta no merchandising como
meio de apoio a financiamento
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Anexo V — Andlise SWOT por quadrantes

SurFeliz — Surf para pessoas com deficiéncia
Projeto de Intervengdo Comunitaria

Fatores positivos

Fatores Negativos

participar no projeto;

02 - Decorrente da Fo2 - Dinamizar a¢des pontuais em parceria com as instituicoes
interessadas e que permitam capitalizar a mais-valia de um servigo regular a desenvolver a
posteriori com essas mesmas instituicdes;

03 - Decorrente da Fo3 — A regularidade poderd permitir por um lado desenvolver
competéncias nos participantes que os levem a ter condi¢bes de se tornarem atletas e por
outro a maximizar o potencial de transmisséo ;

04 - Decorrente da Fo4 - Mimetizar a elevada qualidade conceptual e de comunicagdo com
o intuito de melhorar e desenvolver o projeto numa vertente multidisciplinar;

05 - A existéncia de outros projetos complementares em curso a nivel nacional constitui uma
oportunidade de estabelecer parcerias e ou trocas de ideias.

Ambiente FORCAS FRAQUEZAS
Int Fo1 - Ambito geogrdfico local (maior sentido de proximidade); Fr1 - Tipo de Projeto Piloto: o facto de ter havido implementagéo operacional deste projeto apenas
nterno em projeto piloto faz com que néo haja ainda um aproveitamento efetivo do fator de economias
Fo2 — Publico-Alvo (vs. SurfAddict e AcesSurf) - Aposta na tdnica do desenvolvimento do | de experiéncia;
servigo regular a prestar aos utentes de institui¢ées de apoio a pessoas com deficiéncia com
vista ao aumento do BES e Felicidade dos mesmos; Fr2 — Escassez de recursos humanos especializados na temdtica do Surf Adaptado
Fo3 - Ambito de atuagdo (vs. SurfAddict) - A Iégica de regularidade a adotar empresta ao | Fr3 — CondicBes adversas nas praias locais sobretudo no periodo “extra verdo” requerem grande
projeto uma componente relacional mais efetiva a nivel emocional; investimento financeiro em deslocagGes até praias com condigbes favordveis (Peniche).
Fo4 — Marketing Mix (vs. SurfAddict) - Grande capacidade de adaptacdo de ideias, de | Fr4—Incerteza quanto a capacidade de se financiar o projeto;
grafismos e de modelo do projeto, decorrentes do processo de benchmarking e da
experiéncia instalada da empresa promotora.
Ambiente OPORTUNIDADES AMEACAS
Externo 01 - Abertura de vdrias institui¢ées de apoio @ comunidade de pessoas com deficiéncia para | Al - Decorrente da Frl - O percurso operacional pode ser afetado por dificuldades exdgenas néo

identificadas a priori decorrentes da inexperiéncia dos promotores e da estreia do projeto;

A2 - Decorrente da Fr2 - Ndo existe garantia que um presumivel financiamento seja continuado
com o tempo;

A3 - A localizagdo periférica relativamente aos centros urbanos onde se encontra massa critica a
nivel de recursos humanos pode afetar a capacidade de recrutamento e de manutengdo dos
recursos existentes.
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