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Resumo 

Os benefícios da prática de Surf são um tema cada vez mais explorado pela comunidade 

científica, no entanto, a investigação científica referente aos benefícios do Surf em 

pessoas com deficiência 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 níveis de Bem-Estar Subjetivo (satisfação com a vida) e Felicidade 

(felicidade, afeto positivo e afeto negativo) numa amostra de pessoas com deficiência. 

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 período de 8 semanas, foram 

separados em dois grupos por questões de logística e cada grupo cumpriu com 1 sessão 

de cerca de 90 minutos em cada semana. Para recolha de dados foram elaborados 

questionários com recurso à “The Positive and Negative Affect Schedule” (PANAS), 

“Satisfaction with Life Scale” (SWLS) e “Subjective Hapiness Scale” (SHS). Os 

questionários foram aplicados em dois momentos, um momento pré-programa 

(momento 0) e um momento pós-programa (momento 1). 

Os resultados do estudo mostraram diferenças significativas, com uma redução da 

perceção de afeto negativo (p<0,001) com efeito grande (0.14 < η2 < 0.20). 

Relativamente às variáveis de satisfação com a vida, felicidade e afeto positivo, apesar 

de terem apresentado valores mais elevados no momento 1, a diferença não é 

estatisticamente significativa. 

Estes resultados aparentam um efeito positivo do programa nos níveis de bem-estar 

subjetivo, especificamente nos níveis de afeto negativo. Esta conclusão permite sugerir 

que a prática de surf promove que os seus participantes percecionem menos emoções 

negativas. 

 

Palavras-chave: Bem-estar Subjetivo, Satisfação com a vida, Felicidade, Afetos, Pessoas 

com Deficiência, Surf .
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Abstract 

 

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 < η2 < 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 – Introdução  

“O surf é um desporto estranho e mágico. Pode ser quase tudo para quase toda a gente. 

É uma fonte de energia ao longo da vida. Cada onda nova é como um novo começo, um 

jogo novo, uma nova obra de arte ou apenas um esboço” (Kampion & Brown, 1998). 

A prática de surf é uma atividade com séculos, talvez milenar até (Mendez-Villanueva & 

Bishop, 2005), tendo, na sua história e até aos dias presentes assumido várias facetas. 

Desde os primeiros registos conhecidos, a prática de deslizar nas ondas com uma 

prancha teve, na sua origem, por um lado uma função de atividade de assistência à 

subsistência da vida dos povos polinésios que aproveitavam a energia das ondas para, 

nas suas embarcações regressarem à costa após atividade piscatória e, por outro lado, 

uma função de “status” social e hierárquica nas ilhas do Havai em que apenas aos reis 

era permitida a sua prática (Anderson, 2015).  

À passagem para o século XX, por intermédio do inevitável atleta olímpico de natação e 

medalhado por 3 jogos olímpicos 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 milhões de surfistas espalhados pelo globo (McArthur et al., 

2020). Na década de 70 deu os primeiros passos na direção de se tornar um desporto 

devidamente institucionalizado, com provas de competição que deram origem a um 

circuito mundial e que mais recentemente, em 2020 passou a estar integrado no 

programa olímpico (Borgonovo-Santos et al., 2021). 

Para além destas facetas de apoio à subsistência, status social, elemento de lazer e 

recreação e desporto federado e olímpico, tem surgido, especialmente nas ultimas duas 

décadas, como uma ferramenta terapêutica a diversos níveis (Lopes, 2015), 

nomeadamente no apoio à inclusão e inserção social de populações desfavorecidas, 

passando por terapia de pessoas com problemas psicológicos de depressão e ansiedade 

como por exemplo a recuperação de antigos combatentes com stress pós-traumático e 

na melhoria da qualidade de vida de pessoas com deficiências dos mais variados tipos 

com especial incidência para as deficiências mentais (Olive et al., 2023). 

A este último tipo de população, parece ser evidente que, quer por questões 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 propensão a que estas 

pessoas sejam menos ativas e como tal mais sedentárias (Hsieh et al., 2017; Lobenius-

Palmér et al., 2018; Melville et al., 2017). Estes fatores (entre outros) levam a que as 

pessoas com deficiência possam experienciar níveis de Bem-estar (satisfação com a vida) 

e Felicidade menos elevados.  

Assim, o propósito deste estudo passa por avaliar os efeitos da prática de surf no Bem-

estar Subjetivo e na felicidade de pessoas com deficiência.   
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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 água, atividades essas que que abarcam 

ainda o Bodyboard (BB) e o Stand-Up Paddle (SUP) e que no caso específico deste estudo 

adotam a denominação de Surfing para as representar. 
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2 – Enquadramento Teórico 

2.1. Benefícios da Atividade Física  

De acordo com o Eurobarómetro 2022, cerca de 73% da população portuguesa alega 

que nunca faz exercício ou pratica desporto (European Comission, 2022), percentagem 

elevada tendo em conta os benefícios que a atividade física (AF) podem ter na saúde 

física e mental da população em geral.  

Efetivamente, e segundo Pedersen & Saltin, (2015), a prática regular de AF aumenta os 

níveis de saúde, a longevidade e diminui a incidência de várias doenças crónicas 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 hipertensão arterial. 

Inclusivamente, de acordo com vários estudos (Chan et al., 2019; Ruby et al., 2011),  

parece ser evidente que os benefícios desta prática não se revelam exclusivamente ao 

nível de parâmetros do foro bio fisiológico, mas também ao nível das componentes 

psicológicas e sociais. Uma revisão sistemática desenvolvida por Eime et al., (2013) 

revelou que, a prática de AF na forma de lazer e entretenimento assume-se como uma 

variável chave para um desenvolvimento psicológico e social mais saudável de crianças 

e adolescentes. Por outro lado, parece também ser genericamente aceite que a 

promoção do desenvolvimento cognitivo e social na população em geral são 

positivamente afetados pela prática de AF (Bondár et al., 2020), o que corrobora a ideia 

de serem efetivos os benefícios da prática de AF ao nível psicológico e social. Numa outra 

revisão sistemática sobre esta temática Fletcher et al., (2018), conclui que, os 

comportamentos gerados pela prática de AF, são efetiva e positivamente influenciados 

em várias dimensões, verificando-se que, quando comparados com indivíduos inativos 

ou menos ativos, tanto os indivíduos que praticam AF regularmente como aqueles que 

praticam de forma não regular ou aleatória, apresentam índices mais elevados de 

saúde/bem-estar nas dimensões genética (bio fisiológica), psicológica, social e até 

ambiental. Não obstante os mesmos autores evidenciaram ainda que, programas 

sustentáveis para o incremento da prática de AF devem ser implementados através de 

iniciativas de âmbito local, passando pelos espectros regional e nacional e culminando 

em iniciativas de âmbito internacional para que haja um efeito positivo sobre a saúde  

da população em termos globais.  

Por outro lado, também é certo que a Organização Mundial de Saúde (OMS) reconhece 

os benefícios da prática de AF e da necessidade de que a população se mantenha com 

índices de atividade minimamente ativos, nomeadamente por recomendação de prática 

de 60 minutos por dia de atividade física moderada / vigorosa (AFMV) ao longo da 

semana (devendo a maior parte ser AF aeróbia) e, em pelo menos 3 dias da semana que 

essa AF seja de intensidade vigorosa com incorporação de atividades de fortalecimento 

muscular e ósseo (Bull et al., 2020). 
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2.2. Benefícios da Atividade Física em pessoas com deficiência  

Para a Organização Mundial de Saúde, “disability” é o termo utilizado para caracterizar 

estados de deficiência, de limitações de atividade e restrições de participação, que 

denotam aspetos negativos de interação entre um indivíduo (com um determinado 

estado de deficiência) e fatores contextuais a que o mesmo indivíduo está relacionado 

(ambientais e pessoais). A deficiência nem é simplesmente um fenómeno biológico nem 

tão pouco apenas um fenómeno social (WHO, 2014). 

Conforme a própria definição indica, o número de patologias possivelmente associadas 

a pessoas com deficiência é muito elevado, no entanto será de esperar que, embora 

com as devidas adaptações consoante a especificidade de cada patologia, também 

sejam efetivos os benefícios da prática de AF regular nas pessoas com deficiência. A 

título de exemplo, a revisão sistemática levada a cabo por (Bartlo & Klein, 2011) refere 

que a prática de AF regular é vital para indivíduos adultos com doenças mentais.  

Segundo Rimmer & Rowland, (2008) níveis elevados de sedentarismo em populações 

com deficiência poderão ser aumentados devido a um menor número de 

oportunidades. Na mesma linha de pensamento, S. M. Schmid et al., (2019) afirmam que 

a oportunidade de prática de AF para estas pessoas é bastante limitada na atualidade e 

tem sido pouco estudada. Ainda assim, vários autores revelam que as pessoas com 

deficiência têm níveis mais elevados de sedentarismo do que a população sem 

deficiência (Hsieh et al., 2017; Lobenius-Palmér et al., 2018; Melville et al., 2017).  

De acordo com outros autores, o desporto na sua vertente não competitiva permite às 

pessoas com deficiência usufruírem de elevados benefícios psicológicos e sociais através 

da sua prática (Martin, 2005; Vital et al., 2002; Winnick, 2011).  

Além do mais, também para pessoas com deficiência e à semelhança do que foi referido 

no capítulo anterior para a população em geral, a própria OMS  recomenda, que crianças 

e adolescentes com deficiência pratiquem 60 minutos por dia de AFMV ao longo da 

semana (com maior parte devendo ser AF aeróbia) e, em pelo menos 3 dias da semana 

que essa AF seja de intensidade vigoroso com incorporação de atividades de 

fortalecimento muscular e ósseo. Já no que diz respeito às recomendações desta 

organização para adultos com deficiência, 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 equilíbrio 

funcional e o treino de força de intensidade moderada ou superior (Bull et al., 2020).  

    

2.3. Benefícios do “Exercício Azul” na população em geral  

Para além dos benefícios da AF para a saúde, parece haver ainda uma componente 

ambiental que sugere também ser promotora de saúde para o ser humano: O contato 

direto com a natureza no seu estado líquido, a água, especialmente a dos oceanos e 
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mares (Cracknell, 2019). Segundo esta autora na sua obra “By the Sea”, o exercício azul 

é aquele praticado em espaços azuis naturais ou em torno dos mesmos. Neste incluem-

se atividades de intensidades variadas, sendo que, de entre essas, a natação de águas 

livres,  a canoagem e o surf são classificadas como atividades hiper intensas 

comparativamente a outras e que por consequência trazem mais benefícios 

cardiovasculares do que aquelas menos intensas como seja a pesca à linha por exemplo.  

Um estudo referido nessa obra (Hignett et al., 2018), incluiu crianças jovens  entre os 12 

e os 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 cardíaco em repouso no pós-

programa quando comparado com os níveis medidos pré-programa, sugerindo assim 

melhoria da condição física. Adicionalmente no mesmo estudo foram reveladas pelos 

sujeitos uma atitude mais positiva em relação à escola e aos amigos bem como uma 

maior consciência ambiental, pese embora o próprio estudo reconhecer que a pesquisa 

deverá ser corroborada utilizando grupos de controlo e uma duração superior do 

programa.  

Quanto a idades adultas, diz-se ainda noutra publicação, que algumas evidências 

episódicas de prática de exercício azul, sugerem melhorias de problemas psicológicos 

como (Perturbação de Stress Pós-traumático, depressão e adição) e que essas mesmas 

atividades possam proporcionar uma sensação de euforia alternativa satisfazendo o 

desejo de estímulo, novidade e intensidade neuro química 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 exercícios físicos para fins 

terapêuticos realizados em água do mar, apesar de não apresentarem diferença 

significativa na terapia daquela doença em comparação com os mesmos exercícios 

realizados em água doce, trouxeram mais vantagens relacionadas com aspetos 

emocionais, nomeadamente relacionados com a mitigação da depressão. (de Andrade 

et al., 2008) 

Num estudo mais recente Rocher et al., (2020), concluiu que, para crianças e 

adolescentes (n=595), a participação em deportos de outdoor em espaços azuis como o 

surfing, remo, vela e canoagem, parece ter influência positiva na auto perceção de bem-

estar (BE) e saúde global dos indivíduos, assim como na saúde mental, educação, 

cidadania ativa, comportamento social e envolvimento ambiental.  

A concluir o tema do exercício azul, Pittsinger et al., (2017) conduziram um estudo 

(n=107) com o propósito principal de analisar o efeito de uma simples sessão de 30 

minutos de Surf nos afetos induzidos pelo exercício, verificando que após a participação 

na sessão e comparativamente ao momento antes da mesma, os participantes 

reportaram alterações significativas com melhorias significativas no afeto positivo e 

tranquilidade e redução significativa dos afetos negativos e fadiga, o que levou a sugerir 

que uma única sessão de Surf pode trazer benefícios positivos para os participantes.  
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2.4. O Bem-Estar Subjetivo   

No seguimento dos temas de estudo referidos no capítulo anterior, surgem dois 

conceitos especialmente relevantes para o presente estudo, nomeadamente o BE dos 

indivíduos 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), 

que, tem sido pertinente em variadas áreas, destacando-se a importância do seu estudo 

e da sua aplicação nas áreas da saúde mental Matamá et al., (2017), por exemplo. 

O conceito de BE vem sendo discutido por filósofos e pensadores há vários milénios 

(Diener et al., 1985a, 1997, 2018) no entanto, só mais recentemente este conceito 

começou a ser estudado pela comunidade científica e postulado como o conhecemos 

atualmente, mais concretamente desde o princípio 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 hedónica que defendia que a felicidade era causada por experiências 

agradáveis e ausência de dor ou sofrimento referenciada como felicidade hedónica, 

atualmente apelidada de bem-estar subjetivo (BES) (Diener et al., 1985a; Pavot & 

Diener, 2008) e que está relacionada com o afeto positivo (Diener & Emmons, 1984; 

Lyubomirsky, 2001). Nesta perspetiva, a frequência dos afetos positivos parece ter 

maior impacto no BES do que a intensidade desse mesmo afeto, assim como a ausência 

ou redução de afetos negativos também será um elemento positivamente influenciador 

de aumento do BES (Diener et al., 1999); ii) Por outro lado discutia-se a perspetiva 

eudaimónica (ou aristotélica) que defendia que a felicidade deveria ser encontrada na 

virtude, no desenvolvimento de capacidades e na autorrealização pessoal, mais 

concreta e objetiva. Esta vertente preconiza a felicidade como resultante da prática de 

boas ações e está mais centrada na autorrealização sendo apelidada de bem-estar 

psicológico (A. S. Waterman, 2008). 

Estas duas perspetivas (hedónica e eudaimónica) podem ser encaradas como duas 

facetas da felicidade. Waterman et al., (2008) encontraram evidências de que ambas 

são interdependentes e que, quando um indivíduo experiência ou atinge sucesso num 

determinado evento, ambas as facetas de felicidade são positivamente afetadas.  

Embora em diferentes perspetivas, o tema da felicidade e do BES tem vindo a despertar 

o interesse não só da população em geral, mas também, dos governantes e decisores 

políticos que tomam os indicadores de satisfação e felicidade como sinais para avaliar 

os efeitos das políticas que vão sendo implementadas (Ferreira Novo, 2005). 

Inclusivamente, há autores que sugerem, não só a medição dos efeitos das medidas 

implementadas, mas também a utilização deste indicador como elemento condutor 

dessas políticas  (Diener & Ryan, 2009).  

Para além disso, a ciência 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 
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uma boa vida e satisfação da mesma como outrora era apanágio de filósofos e 

pensadores. Assim, é possível ver o BES através da visão e avaliação das pessoas, 

segundo as suas reflexões e os seus próprios julgamentos sobre as suas vidas, reflexões 

e julgamentos que as mesmas comparam com padrões do que consideram ser uma boa 

vida, seja em que domínio for. Desta forma, os fatores que contribuem para a satisfação 

com a vida são definidos pelas próprias pessoas e não pelos investigadores (Diener et 

al., 2018). 

De acordo com Diener & Ryan, (2009) existe uma variedade de quadros teóricos a partir 

dos quais o BE é estudado, desde teorias focadas na predisposição genética para a 

felicidade até teorias de padrões relativos para a mesma felicidade. Essas teorias 

procuram explicar como a comparação que um indivíduo faz de si mesmo em relação 

aos outros influencia o BES percebido pelo próprio. 

Decorrente destes quadros teóricos, é evidente que, independentemente do foco 

atribuído à causa do sentimento / estado de felicidade, este resulta de tendências que 

são próprias de cada individuo, resultando em que algumas pessoas possam sentir que 

alcançaram a felicidade quando são suficientemente ricas (seja financeira, seja 

emocionalmente), no entanto, em iguais circunstâncias, outras considerarão que o 

serão ao encontrar o amor verdadeiro ou a salvação espiritual ou ainda tão 

simplesmente quanto pelo simples facto de serem pessoas bem-dispostas e efusivas 

(Lyubomirsky & Lepper, 1999). De acordo com estes autores, fatores como forças 

económicas, níveis de atividade, níveis de adaptação, objetivos, eventos de vida ou 

fatores de humor são vistos como determinantes da felicidade, de tal forma que 

inclusivamente terão originado nas últimas décadas teorias próprias de cada um deles. 

No entanto e apesar de a grande maioria dos estudos ter analisado a forma como 

determinadas variáveis objetivas influenciavam o bem-estar do individuo, quase um 

século de pesquisa sugere-nos que circunstâncias objetivas, variáveis demográficas e 

eventos de vida, estão mais fracamente correlacionados com a felicidade do que 

características subjetivas como intuição ou experiências do dia-a-dia (Lyubomirsky & 

Lepper, 1999). 

Nesta medida, um consenso quanto à definição deste conceito foi alcançado após uma 

revisão sistemática efetuada, postulando o mesmo que, o Bem-Estar Subjetivo será 

composto por uma dimensão cognitiva, na qual está presente um juízo avaliativo e que 

normalmente se apresenta como satisfação com a vida (seja em termos globais ou 

específicos), e uma dimensão emocional que pode ser positiva ou negativa e que se 

expressa também, em termos globais, como Felicidade, ou, em termos específicos, 

através das emoções na forma de afetos positivos e afetos negativos (Abdullahi et al., 

2020; Galinha & Pais Ribeiro, 2005).    

No que diz respeito à dimensão cognitiva do BES, esta surge como um processo contínuo 

de juízos de valor que o indivíduo faz sobre a sua própria satisfação com a vida, i.e., de 

acordo com as suas circunstâncias a cada momento e quando intrinsecamente 

comparadas com o que o próprio sujeito entende serem os padrões apropriados a essa 
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ideia de satisfação com a vida. Esta definição sugere, portanto, que o padrão de bem-

estar subjetivo na sua dimensão cognitiva não é imposto por fatores externos. (Antunes 

et al., 2018; Diener et al., 1985b; Diener & Emmons, 1984; Pavot & Diener, 2008).  

Já no que diz respeito à dimensão emocional do BES, surge-nos a felicidade que 

etimologicamente significa alegria experienciada mediante um objeto alcançado ou 

objetivo atingido, resultados que pressupõem atividade e esforço. Este estado 

psicológico é de agrado, relativo e dinâmico, demonstrando-se por si próprio com 

impulsos que levam a ações espontâneas e que estão em harmonia com as tendências 

fundamentais do sujeito (Yampey, 1980) 

Tendo por base esta premissa, e de acordo com Diener (2000), surgem-nos por fim e em 

termos específicos da dimensão emocional do BES, o afeto positivo que pode ser 

definido como as vivências de emoções ou disposições de humor consideradas positivas 

pelo sujeito, e os afetos negativos que se reportam a experiências que geram emoções 

ou disposições de humor menos agradáveis.  

É precisamente nestas componentes do BES (satisfação com a vida, felicidade, afetos 

positivos e negativos) que se irão estabelecer as variáveis para a medição do BES no 

presente estudo. 

 

2.5. Bem-Estar e Atividade Física   

Na atualidade, o desporto e a AF representam grandes pilares de um estilo de vida 

saudável, não apenas representativas e com impacto no foro físico, mas também no foro 

mental (Iwon et al., 2021; Lin & Kuo, 2013).  

As evidências científicas sugerem fortemente que a AF tem o potencial de aumentar a 

quantidade produzida de monoaminas no organismo humano, como a serotonina e a 

dopamina, que por sua vez têm um papel importante na felicidade e bem-estar (Dfarhud 

et al., 2014; Lin & Kuo, 2013).  

Uma das razões para se querer alcançar o BES é a sua associação à melhoria da saúde 

objetiva e da longevidade, cada vez mais procuradas na sociedade contemporânea. 

Sendo assim, a AF poderá 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 

produção hormonal produzida durante e após a AF tem grande influência nessas 

sensações e pensamentos de forma natural (Buecker et al., 2021; Iwon et al., 2021; Lin 

& Kuo, 2013).  

Conforme foi já referido, nos últimos anos, os níveis de AF têm-se mantido estáveis, 

porém abaixo das recomendações, sendo que a sua frequência é menos encontrada em 

países desenvolvidos, face aos países em desenvolvimento. Nos países da União 

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 países menos propensos a praticar 

AF com regularidade (Iwon et al., 2021).  
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Na realidade, a falta de prática regular de AF, parece estar associada a depressão, e 

consequente redução do bem-estar, sendo que um estudo realizado por Marques et al., 

(2021) sobre idosos em 18 países europeus conseguiu fazer a ligação entre depressão 

mais acentuada em pessoas com níveis de AF mais reduzidos. 

Por outro lado, é-nos sugerido que o BES está mais relacionado com saúde psicológica 

do que saúde física, mais especificamente por estar associada a níveis mais elevados de 

satisfação com a vida e de felicidade (Rasciute & Downward, 2010). De um ponto de 

vista teórico foi também assumido que as naturezas relacionais e sociais da AF afetam o 

BES independentemente do seu impacto na saúde física dos indivíduos (Becchetti et al., 

2008).  

Não obstante, num estudo relativamente recente incluindo participantes de 28 países 

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 

níveis de BES reportados pelos sujeitos. Iwon et al., (2021), conseguiram chegar a 

concordância com esses resultados, em apenas quatro semanas, tendo concluído que 

existe uma forte correlação entre a AF e o BES, sendo que as pessoas mais ativas tinham 

índices de felicidade e de autoestima superiores às menos ativas.  

Em semelhança, diversos outros estudos indicam uma relação significativamente 

positiva entre a AF e o BES:  

Antunes et al., (2018), num estudo realizado sobre uma população de idosos, sugerem 

que, ao analisar as diferenças dos níveis de BES (satisfação com a vida e afetos positivos 

e negativos) e de acordo com o nível de AF praticada e verificada, parece que quanto 

maior a quantidade de AF praticada, melhor parece ser o bem-estar dos indivíduos seja 

na sua dimensão cognitiva seja na dimensão emocional.  

Buecker et al., (2021), na sua revisão sistemática de meta-análise em que foram 

rigorosamente testados indivíduos saudáveis desde idades infantis até idades seniores, 

afirmam que, independentemente do nível de compleição ou condição física dos 

sujeitos antes de serem testados, existe evidência de um pequeno, mas benéfico e 

significativo efeito da AF no BES. 

Wiese et al., (2018) realizaram uma revisão sistemática na tentativa de compreender a 

relação entre a AF durante o tempo de lazer e o BES. Os resultados permitiram concluir 

que não foram encontrados efeitos negativos, apenas positivos, e que a satisfação com 

a vida encontrava-se significativamente alta. Adicionalmente e num outro estudo, o 

lazer, onde naturalmente se inclui a prática de AF, foi identificado como uma das 

ferramentas principais para o aumento do BES (Sonnentag, 2001).  

Mas Lehnert et al., (2012), expõem a situação de muitos estudos e livros científicos 

relacionados com BES e AF terem resultados duvidosos no sentido em que há 

demasiadas variáveis a estudar. Essas variáveis dificilmente conseguem estar 

enquadradas em simultâneo, influenciadas também pelo facto de grande parte dos 

estudos avaliar o bem-estar subjetivo apenas pela componente física enquanto outros 
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meramente pela componente mental, não fazendo a ligação entre ambos. Além disso, 

há uma heterogeneidade nos resultados dos estudos primários e diversas 

inconsistências nas meta-análises, que por sua vez dificultam as afirmações claras, 

concretas e evidentes em relação ao bem-estar e ao bem-estar subjetivo. Para além 

disso, a subjetividade dos conceitos de saúde mental, bem-estar e qualidade de vida 

também podem direta e indiretamente integrar análises diferentes. Isto faz com que 

alguns investigadores acreditem que será demasiado desafiante tirar conclusões 

realmente seguras e verdadeiras pelas inconsistências encontradas nos estudos até 

aquela data.  

Buecker et al., (2021), fazem afirmações coerentes com Lehnert et al., (2012), frisando, 

para além das diversas variáveis, que as subfacetas do BES dificultam o processo de 

investigação unânime, bem como as amostras adquiridas tendem a ser muito distintas. 

Por sua vez, tudo isto vai dificultar a clareza da compreensão entre a relação positiva 

geral e as diferentes características do estudo, as subfacetas, as amostras e a própria 

atividade física escolhida. 

Em suma, as evidências ao longo dos anos comprovam que a AF tem um peso 

considerável nos efeitos positivos do BES (Cummins, 2018; Iwon et al., 2021; Lin & Kuo, 

2013) mas que, simultaneamente, não é possível comprovar o impacto concreto dos 

mesmos devido à escassez de coerência entre estudos pelas diversas adversidades dos 

mesmos (Buecker et al., 2021; Lehnert et al., 2012). 

 

2.6. Bem-estar e Atividade Física em pessoas com deficiência 

Segundo as recomendações da OMS em que se reporta uma importância da AF em 

crianças e adultos com deficiência para garantir uma boa qualidade de vida relacionada 

com a saúde (nomeadamente para pessoas com esclerose múltipla, lesão da espinal 

medula, deficiências mentais, depressões clínicas agudas e esquizofrenia), parece ser 

certo que a AF traz benefícios no que diz respeito à qualidade de vida das pessoas com 

deficiência, bem como ao seu bem-estar (Bull et al., 2020). 

Para Van der Ploeg et al., (2004) além das doenças associadas, existe, habitualmente, 

uma tendência para uma diminuição de interações sociais normais e dependência de 

outros, o que poderá sugerir que um estilo de vida fisicamente ativo e o bem-estar de 

pessoas com deficiência é ainda mais importante do que em comparação com a 

população em geral. 

No entanto, na revisão sistemática levada a cabo por Ngamaba et al., (2017), é também 

sugerido que o estado de saúde tem um impacto consistente na satisfação com a vida, 

não havendo ainda assim diferença significativa desse impacto entre população sem 

deficiências e população com deficiências.  

Vitorino et al., (2015) mencionam, também, que a prática de AF promove a formação 

global e do bem-estar psicológico das pessoas com deficiência, permitindo a promoção 

da qualidade de vida desta população. Num estudo de meta análise, Ginis et al., (2010) 
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concluíram que se verificou uma pequena a média relação positiva entre AF e BES entre 

pessoas com lesão da espinal medula tendo identificado um espectro alargado de 

medidas e definições operacionais para justificar estes construtos em torno da AF e os 

seus efeitos no BES das pessoas com deficiência.  

Num outro estudo levado a cabo por Pereira et al., (2013), refere-se que a prática 

desportiva contribui para a socialização da pessoa com deficiência uma vez que 

promove a realização pessoal, a autoimagem e a autonomia, ajudando ainda a relativizar 

as suas limitações por valorizar e divulgar as capacidades físicas do individuo, reforçando 

também a autoestima, melhorando a qualidade de vida e favorecendo assim a 

comunicação e o convívio social.  

Numa revisão narrativa recente sobre efeitos do envolvimento e sustentabilidade de  

pessoas com doenças intelectuais e desenvolvimentais em programas de AF, afirma-se 

por um lado que, apesar de este tipo de população ser afetada por diversas 

desigualdades sociais e de saúde, está provado que a promoção de intervenções de AF 

é uma solução válida para combater esses estigmas, mas, por outro lado, sugere-se 

também que as descobertas científicas de estudos de intervenção nesta área 

apresentam poucos resultados bem sucedidos (Burns et al., 2022). 

Neste capítulo das evidências científicas que demonstram os efeitos da AF em 

populações com deficiência, Kim et al., (2022), desenvolveram um estudo, financiado 

pelo Ministério da Saúde e Bem-estar coreano, no qual pretenderam avaliar a 

frequência e o tempo de AF e condições relacionadas à saúde de pessoas com 

deficiência e que veem a sua qualidade de vida afetada. Num total de 6549 pessoas 

coreanas com deficiência avaliadas, os autores puderam concluir, entre outras ilações, 

que quanto maior a frequência da AF, mais positiva era a qualidade de vida relacionada 

à saúde, bem como no caso de idosos incapacitados, quanto maior a gravidade de 

incapacidade menor a qualidade de vida relacionada à saúde, mostrando a importância 

da independência promovida pela AF para a manutenção de uma qualidade de vida 

saudável. Sugerem ainda que o investimento na promoção do bem-estar para pessoas 

com deficiência, seja por meio de incentivos financeiros ou políticos, é fundamental para 

posteriormente reduzir a carga socioeconómica dos serviços de saúde. Os dados 

utilizados para amostragem são, no entanto, de 2017. 

 

2.7. O Surf, e as pessoas com deficiência 

Aproximando-nos mais especificamente do tema em estudo, e trazendo o surf para a 

discussão, Clapham et al., (2020) conduziram um estudo na Califórnia que consistiu em 

avaliar o surf adaptado (n=71) e outros programas aquáticos (n=20) quanto aos seus 

benefícios a nível fisiológico, neste caso em crianças e no decorrer de um programa de 

8 semanas. Concluíram, no seu estudo, que houve melhorias significativas no reforço do 

core, na flexibilidade e na endurance cardiorrespiratória. 
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Por outro lado, foram também identificados estudos que, para além da componente 

fisiológica, se centraram na terapêutica através do surf em aspetos mais relacionados 

com o foro psicológico e social, nomeadamente Drake et al., (2021) que num estudo 

qualitativo com base num processo de análise indutivo (n=18), concluíram que a terapia 

através do surf, aparenta ter um rol de benefícios na promoção de fatores que protegem 

a saúde mental dos participantes. Também Olive et al., (2023), num estudo piloto 

randomizado controlado (n=36 / n=18+18 ?) apontam que, para crianças com problemas 

mentais de depressão e ansiedade, os resultados preliminares de um programa de seis 

semanas é potencialmente eficaz na promoção de uma melhoria da saúde mental dos 

indivíduos.  

Quanto ao impacto do surf em pessoas com deficiência, de acordo com Lopes, (2015), o 

surf pode desempenhar um papel importante nas vidas das pessoas com deficiência. No 

estudo conduzido pelo autor e que versou sobre a realização de eventos experimentais 

das modalidade de surfing por parte da SurfAddict (Associação Portuguesa de Surf 

Adaptado) ao longo da costa portuguesa entre Maio de 2012 e Dezembro de 2013 e com 

a participação de cerca de 300 indivíduos, o mesmo sugere que o SA (referindo-se à 

prática de surf direcionada para pessoas com deficiências) pode e deve ser visto como 

potenciador de valor acrescentado na prevenção e tratamento de várias condições 

patológicas, contribuindo para a inclusão social, melhorando a autoestima, facilitando o 

trabalho de equipa, desencorajando estilos de vida sedentários e exclusão assim como 

estimulando uma melhoria da qualidade de vida dos seus praticantes. Este autor refere 

ainda que existem poucos treinadores com conhecimento específico sobre o SA.  

Num outro estudo com parâmetros idênticos, este realizado no Havai, foram levadas a 

cabo pela Organização AcesSurf várias atividades relacionadas com o meio aquático 

onde o surf assumiu um papel primordial e em que, para além de os participantes 

estarem envolvidos em modo de desporto lazer, foi incluída também uma vertente de 

competição. 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 níveis de frequência 

de AF, construíssem 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 prática de surf é benéfica para a saúde e 

aumenta a qualidade de vida quer da população em geral quer de pessoas com 

deficiência, surge-nos, de forma transversal a todos os estudos apresentados, também 

o consenso quanto ao facto de existirem ainda um reduzido número de publicações e 

evidências científicas sobre a utilização do surf como ferramenta terapêutica em 

pessoas com deficiências (Clapham et al., 2020; Lopes, 2015; S. Schmid et al., 2019).  
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2.8. Estudo presente 

O presente estudo propõe-se a analisar os efeitos de um programa de 8 semanas de 

Surfing, no Bem-estar Subjetivo (satisfação com a vida,  afeto positivo e negativo e 

felicidade subjetiva) de uma amostra de pessoas com diversas tipologias de deficiência, 

conforme elencado na caracterização da amostra. Pretende-se que seja um projeto 

piloto que permita alavancar a realização de um programa de período de intervenção 

bastante mais alargado. 

Para este projeto piloto,  realizaram-se sessões de intervenção prática com frequência 

de uma vez por semana, sessões essas com cerca de 90 minutos a cada semana.  Das 

sessões previstas  sete  ocorreram em contexto de mar  (quatro sessões de BB e três de 

SA) em praias determinadas (São Pedro de Moel e Peniche) selecionadas de acordo com 

as condições oceanográficas e meteorológicas, e uma em contexto de Lagoa (Lagoa da 

Ervedeira), qualquer uma das localizações pertencentes ao distrito de Leiria em Portugal 

Continental.   

A pertinência deste estudo justifica-se dado que: 

. O número de publicações e evidências científicas sobre a utilização do surf como 

ferramenta terapêutica para a saúde global de pessoas com deficiências é escasso 

(Clapham et al., 2020; Lopes, 2015; S. Schmid et al., 2019); 

. As pessoas com deficiência têm níveis mais elevados de sedentarismo do que a 

população sem deficiência (Hsieh et al., 2017; Lobenius-Palmér et al., 2018; Melville et 

al., 2017) sendo que com este programa estaremos a potenciar uma diminuição desses 

níveis de sedentarismo e de inatividade junto deste tipo de população; 

. Níveis elevados de sedentarismo em populações com deficiência poderão ser 

aumentados devido a um menor número de oportunidades (Rimmer & Rowland, 2008), 

pelo que, ao proporcionar este tipo de experiência aos participantes, este projeto estará 

a contribuir para o alargamento das oportunidades e tipos de experiência que estas 

pessoas têm acesso. 

. A população com deficiência tem maior probabilidade de apresentar menores níveis 

de Bem-Estar Subjetivo (Sacks & Kern, 2008), promovendo um aumento dos níveis de 

AF, criando a oportunidade de os participantes interagirem com uma nova oportunidade 

(neste caso o surfing), crê-se que os níveis de BES serão potencialmente aumentados, 

sendo esse o objeto em estudo. 

3. Diagnóstico  

3.1. População 

A população a ter em conta para este projeto compreende os indivíduos com deficiência 

existentes por um lado e de uma forma mais genérica em território nacional e por outro 

lado, mais especificamente na região de atuação do projeto, ou seja, a região de Leiria. 
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Consultando os censos de 2001 foi possível aferir que, à data referida, existiam 636059 

pessoas com deficiências entre deficiências auditivas (84172), visuais (163569, motoras 

(156246), mentais (70994), de paralisia cerebral (15009) e outras deficiências (146069) 

sendo que em todas estas categorias reportavam a faixas etárias entre os 0 e os 90 ou 

mais anos e o número de pessoas com deficiência do género feminino está ligeiramente 

abaixo dos 50%. Destes números, pudemos apurar ainda que, no que respeita à região 

centro (distribuição geográfica mais específica encontrada que corresponda à região de 

Leiria) os dados estatísticos apresentam um total de 156133 pessoas com deficiência 

(INE - Censos, 2001). 

Consultando os censos de 2011 e de 2021, a tarefa de apurar a população que 

representa as pessoas com deficiência ficou significativamente mais difícil uma vez que 

nestes últimos relatórios deixou de se incluir o termo deficiência e passou a considerar-

se pessoas com dificuldades, para além de que nos censos de 2021 esta categoria de 

perguntas deixou de ser de carácter obrigatório. Assim, os  mais recentes relatórios,  não 

oferecem dados estatísticos que sejam fidedignos quanto ao número de pessoas com 

deficiência (INE - Censos, 2011, 2021).  

 

3.2. Amostra 

A amostra selecionada era inicialmente composta por 20 sujeitos, todos eles utentes de 

uma instituição de solidariedade social, a OASIS. No entanto, no decorrer da intervenção 

2 dos sujeitos abandonaram por questões alheias ao programa. Assim quer a 

caracterização da amostra quer a análise dos resultados, foram efetuados com base nos 

18 participantes que iniciaram e terminaram o programa (n=18). 

De entre as deficiências reportadas, destaca-se uma heterogeneidade bastante 

acentuada com apenas 3 tipos de deficiência a serem observados em mais do que um 

dos participantes: 2 participantes apresentam diagnóstico de esquizofrenia (ainda que 

com nuances divergentes), outros 2 apresentam debilidade mental moderada, e 3 com 

síndrome de down. Todas as restantes  foram identificadas as que se enumeram no 

quadro abaixo: 

 

Tabela 1 – Listagem de diagnóstico dos participantes no programa de intervenção 

Diagnósticos

Atraso Global do Desenvolvimento e Epilepsia;  Glaucoma bilateral.

Atraso mental, por acidente de viação, com TCE. Glaucoma bilateral. Acuidade visual 6/10 ODE com correção miopia bilateral. Limitação motora e funcional

Debilidade Mental Moderada

Défice Cognitivo com atraso Global do Desenvolvimento

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

Deficiência Intelectual

Deficiência inteletual com diagnóstico de surdez e perturbação de espectro do autismo. 

Deficiência Mental

Diagnóstico de Síndrome de Turner

Diagnóstico Esquizofrenia Esquizoafectiva

Diagnóstico Esquizofrenia tipo Hebefrénico

Microcefalia, Descoordenação motora e Paraparésia espástica. Atraso global de desenvolvimento, com grandes dificuldades na coordenação motora, visiomotricidade e também na linguagem

Oligofrenia moderada e transtorno de personalidade SOE

Paralisia Cerebral, com atraso global de desenvolvimento.

Perturbação da personalidade borderline

Síndrome de Down

Síndrome de Down

Síndrome de Down - Trissomia 21 - Deficiência Cognitiva e Dificuldades Globais de Aprendizagem
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Dentro destes participantes, verificou-se uma média de 39,90 ( +/- 10,6) anos de idade, 

sendo que o grupo etário entre os grupos 20-29 e 40-49 anos são os mais 

representativos, correspondendo a 33% dos participantes cada um (gráfico 1).  

 

Quanto à distribuição por sexo, 44% dos inquiridos são do sexo feminino e 56% do sexo 

masculino (gráfico 2).  

 

Gráfico 1 – Distribuição da amostra por faixa etária 

Gráfico 2 – Distribuição da amostra por género 
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No que diz respeito ao peso, a média apresentada no momento 0 era de 68,75 (+/- 14,1) 

Kg enquanto relativamente à altura, os sujeitos apresentaram uma média de 162,20 (+/- 

7,4) cm. Partindo destas duas medidas, foi calculado o índice de massa corporal (IMC) 

por questões de apresentação gráfica e de logística (aferição 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 I, grau II e mórbida um sujeito em cada uma destas categorias 

(gráfico 3). 

 

 

Relativamente à distribuição geográfica, a totalidade dos participantes tem como 

localidade de residência a região urbana de Leiria, o que se coaduna e justifica com o 

espaço geográfico de atuação da entidade de acolhimento. 

Quanto às atividades de piscina e aquáticas, 17 dos 18 sujeitos afirmaram já ter 

participado em aulas de natação 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 nível de nado numa escala de 1 a 5, 39% dos inquiridos 

reportaram um nível de nado igual a 2 correspondendo esta à categoria com maior 

representatividade seguida do nível de nado igual a 5 com 28% das respostas dos 

inquiridos, seguindo-se os níveis 1, 4 e 3 respetivamente com 17%, 11% e 5%.  

 

Gráfico 3 – Distribuição da amostra por nível de IMC 

Gráfico 4 – Distribuição da amostra por nível de nado auto-reportado 
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Referindo a questão se já teria tido algum contacto com alguma modalidade de surfing 

apenas 2 sujeitos responderam que sim, um deles na modalidade de bodyboard e com 

uma participação e outro na modalidade de surf com mais de 5 participações em 

atividades do género. 

 

 

3.2.1. Instrumentos de recolha de dados  

Os dados foram recolhidos através do preenchimento de questionários elaborados com 

recurso à plataforma google forms, compostos por três partes distintas:  

- Uma primeira parte constituída por 4 perguntas relativa a dados sociodemográficos de 

resposta fechada e 5 perguntas relativas a caracterização de antecedentes na relação 

com o meio aquático e com o surfing. No que diz respeito às perguntas relativas a dados 

sociodemográficos recolheram-se dados referentes a idade, sexo, peso, altura e local de 

residência. Já no que diz respeito à caracterização de antecedentes na relação com o 

meio aquático, a primeira questão, de resposta sim ou não, se os sujeitos já teriam tido 

aulas de natação ou participado em qualquer outra atividade de piscina, ao que seguiu 

uma questão caso tivessem respondido sim à questão anterior, a inquirir sobre a 

frequência 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 questão 

seguinte pretendia-se apurar o nível de nado auto-percebido de cada um dos sujeitos 

com uma escala de 1 (“não sei nadar”) a 5 (“sei nadar muito bem”). As últimas duas 

questões tinham como propósito avaliar se algum dos sujeitos já tinha tido algum 

contato com atividades de surfing num formato de resposta múltipla entre não ou sim 

e se sim, com surf, bodyboard ou stand-up paddle. A terminar e no caso de terem 

respondido sim à questão anterior, qual o número 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 questionário apresentou aos participantes a Positive Affect and 

Negative Affect Scale de Watson et al. (1988), na sua versão reduzida validada para a 

população portuguesa (PANAS-VRP) por Galinha et al. (2014), constituída por 5 + 5 

questões, correspondendo cada cinco a afetos positivos e afetos negativos. Todas as 

questões são dadas através de uma escala tipo Likert de 5 pontos, variando entre 1 

(“Nada”) e 5 (“Extremamente”), em que o 3 corresponde a uma posição intermédia 

(“Nem muito nem pouco”). A pontuação total poderá oscilar entre 10 e 50 pontos.  

- A terceira parte do questionário é constituída por uma versão portuguesa da 

Satisfaction With Life Scale (Diener et al., 1985a) validada para a população portuguesa 

por (Neto, 1993). A estrutura deste instrumento é composta por 5 afirmações, cujas 

respostas para cada item são dadas através de uma escala tipo Likert de 7 pontos, 

variando entre 1 (“Não concordo totalmente”) e 7 (“Concordo totalmente”), em que o 

4 corresponde a uma posição intermédia (“Não concordo, Nem discordo”). A pontuação 

total poderá oscilar entre 5 e 35 pontos; 
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- A quarta e última parte constituída por versão portuguesa da Subjective Happiness 

Scale (SHS) de (Lyubomirsky & Lepper, 1999) versão validada para a população 

portuguesa por Couto et al. (2018). Este instrumento é constituído por 2 afirmação e 2 

questões, todas elas com resposta dada também com recurso a uma escala tipo Likert 

de 7 pontos. Para a primeira afirmação as respostas podem variar entre 1 (“pouco feliz”) 

e 7 (“muito feliz”), a segunda afirmação entre 1 (“menos feliz”) e 7 (“mais feliz”) e as 

duas questões a variar entre 1 (“nada”) e 7 (“completamente”). Em qualquer dos casos 

o 4 assume uma posição intermédia, representando (“nem pouco nem muito feliz”), 

(“nem menos nem mais feliz”) e (“nem nada nem completamente”) respetivamente. A 

pontuação total varia entre 4 e 28 pontos. 

O questionário aplicado encontra-se em anexo (anexo I) 

 

3.2.2. Análise Estatística  

Tomando em consideração o tamanho da amostra (n=18), foi assumida uma distribuição 

assimétrica conforme referido pelos pressupostos da teoria do limite central (Hair et al., 

2019). Neste sentido, foram calculadas as medidas de tendência central (i.e., mediana) 

e dispersão (i.e., intervalo interquartil) para as variáveis estudadas. Posteriormente, 

para dar resposta ao objetivo do estudo, foi utilizada a técnica de comparação não 

paramétrica de Wilcoxon, assumindo-se um p<.05 para rejeitar a hipótese nula (Ho, 

2014), com os tamanhos de efeito correspondentes (eta ao quadrado, η2). A 

interpretação do efeito utilizando η2 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 estatístico SPSS v.27. 

 

3.3. Procedimentos éticos  

No que concerne às questões éticas, o formulário foi elaborado tendo em consideração 

as recomendações da declaração de Helsínquia (2013). O preenchimento do formulário 

foi voluntário, foi garantida a total confidencialidade dos dados recolhidos a todos os 

participantes e foi previamente solicitada autorização para a participação no programa 

de intervenção bem como para a distribuição e administração dos questionários por 

meio de uma declaração de consentimento informado (anexo II) junto dos responsáveis 

legais de cada um dos participantes. Foi ainda autorizada a utilização de imagens para 

fins de divulgação do projeto. 
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3.4. Procedimentos da intervenção 

O início do desenvolvimento deste projeto teve por base a premissa de que grande parte 

desta população tem o acesso a este (e outros tipos de atividade) muito mais 

condicionado do que pessoas que não apresentam deficiências e esta oportunidade de 

proporcionar a esta amostra uma experiência tão inebriante quanto é a do deslizar 

sobre uma prancha nas ondas e o contato direto com meio(s) aquático(s), só por si, 

justificaria o empenho em levar avante o projeto. Tendo como objetivo primordial o de 

proporcionar aos participantes momentos de atividade física em espaços azuis por 

intermédio de um programa que prevê a prática de modalidades de Surfing, o projeto 

foi estruturado de forma que os participantes tivessem a oportunidade de realizar a 

prática uma vez por semana durante oito semanas. 

O primeiro passo da intervenção foi a definição da amostra. Foram selecionados pelo 

promotor do projeto 20 beneficiários da OASIS de entre um total de 60 utentes da 

mesma entidade. Todos os participantes tinham diagnosticado algum tipo de deficiência 

cognitiva, intelectual e/ou motora, conforme elencado na caracterização da amostra, 

tendo a seleção sido efetuada de acordo com critérios de risco (se a participação 

colocaria em risco ou agravaria sintomas associados ao tipo de doença/deficiência 

apresentada), mobilidade (até que ponto os potenciais participantes poderiam ser 

autónomos na sua mobilidade e não sendo qual o grau de dependência), idade (>18 e 

<55 anos de idade) e probabilidade de aceitação por parte dos seus tutores em 

participar no projeto.   

Após identificados os potenciais participantes foram contactados, por intermédio dos 

responsáveis da OASIS, os próprios 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 sessão de apresentação do projeto nas 

Figura 1 – Participantes do programa de intervenção no momento de apresentação do mesmo 
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instalações da OASIS onde foram recolhidas autorizações dos tutores dos mesmos para 

a sua participação bem como para utilização de imagens recolhidas para fins de 

publicitação do programa nos meios de comunicação ao dispor dos promotores do 

programa (nomeadamente redes sociais e outros meios digitais) bem como na 

apresentação do projeto a terceiros. 

Definida a amostra, passou-se à recolha de respostas aos questionários. Esta foi 

efetuada com recurso a smartphones em dois momentos distintos: Momento 0 (pré-

intervenção) aquando da sessão de apresentação com a assistência dos treinadores de 

surf e dos técnicos da OASIS; e Momento 1 (pós intervenção), com a assistência por 

parte dos funcionários e assistentes da OASIS.  

Assim, o programa teve início com uma apresentação (anexo III) efetuada no dia 19 de 

Abril de 2022 nas instalações da OASIS, com o propósito 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 reunião para proceder ao 

preenchimento dos questionários no momento “0” e, após este procedimento, 

apresentar aos participantes o programa e calendário das atividades previstas deste 

projeto de intervenção comunitária.  O programa de intervenção prática teve início no 

dia 21 de abril de 2022 e decorreu ao longo de 8 semanas, estando inicialmente prevista 

a calendarização distribuição de conteúdos de acordo com a imagem abaixo: 

Por questões de logística, os elementos da amostra foram divididos em 2 grupos, um de 

7 sujeitos (relativamente mais autónomos, mais destemidos em relação ao mar e às 

ondas e com maior independência motriz) e outro de 13 (relativamente mais 

dependentes, menos avessos / com maiores reservas nas idas ao mar e alguns com 

dependência parcial na locomoção) por forma a otimizar o tempo de atividade de cada 

Figura 2 – Slide de apresentação da calendarização do projeto 
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um e a minimizar número de alunos por instrutor. Os grupos foram organizados em dois 

momentos distintos da semana, ocupando, quer um quer o outro, um período inteiro 

do dia (manhã ou tarde). 

 

3.5. Análise SWOT, benchmarking e vantagem competitiva 

Neste subcapítulo o intuito é levar a cabo uma caracterização comparativa e absoluta 

do Projeto SurFeliz, recorrendo a duas vertentes da análise SWOT. Num primeiro 

exercício, procedeu-se a uma análise concorrencial (anexo IV) na qual, mediante a 

consulta de outros projetos de âmbito semelhante, se estabeleceram pontos de 

comparação com base nas variáveis críticas que se consideraram mais relevantes, para 

daí retirar não só exemplos de boas práticas, mas também as forças, oportunidades, 

fraquezas e ameaças do presente projeto face a outros. Ainda assim, é convicção dos 

autores que, para uma fase posterior a este projeto piloto, ou seja, para um futuro 

projeto final, este exercício deverá ser alargado à consulta de outros projetos nacionais 

e internacionais, podendo ser elencados a título de exemplo e de referência a nível 

nacional: “SurfAddict” e “Wave by wave” (Lisboa); “Surf.art” e “Surf para todos” (Porto); 

e “Surfing4inclusion” (Ericeira). E a nível internacional:  “Waves of Wellness Foundation” 

e “Disabled Surfers Association of Australia” da Austrália; “Waves for change” e “Surf 

Emporium” (África do Sul); “Adaptive Surf Project” (Estados Unidos da América); 

“AcesSurf” (Hawaii); “Surfability UK CIC” (Reino Unido); “Handi-Surf” (França); e 

“KindSurf” (Espanha). 

De referir por fim, num âmbito mais alargado e de dimensão completamente distinta, a 

existência da International Surf Therapy Organization (ISTO) organização sem fins 

lucrativos fundada na África do Sul através de outro projeto, e com sede nos Estados 

Unidos da América, que tem como grande foco de atuação o de perceber e compreender 

a prática da modalidade e os benefícios da mesma como terapia, intervindo na saúde 

mental e física, baseada em evidências científicas. Assim, a mesma apoia organizações 

e instituições académicas e investigadores independentes para atingir o seu objetivo, a 

nível 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 avaliação e programação seja mesmo através dos eventos 

criados anualmente. Nesses mesmos eventos há uma junção de elementos que ajuda a 

promover o surf adaptado, bem como os relacionamentos através do mesmo (ISTO1). 
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A organização oferece, para leitura do público, um relatório anual, referente a 2019, 

onde é possível observar, através de um gráfico, o impacto global da organização, a nível 

mundial, consoante o financiamento que obtiveram, inteiramente obtido por doações e 

organizações de saúde (ISTO Impact Report 2019, 2020). 

Tendo em conta a complexidade da análise comparativa, selecionaram-se apenas dois 

projetos dos anteriormente referidos como termo de comparação, 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 científicos que serviram de referência para a análise da temática em estudo.  

Para melhor entender os pressupostos em que assentam cada um dos projetos, fazemos 

uma breve descrição da atividade de cada um deles. 

SurfAddict 

A SurfAddict, auto denominada de Associação 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 país. É reconhecida como uma das primeiras 

associações de surf adaptado na Europa e conta com uma série de voluntários que 

permitem manter o objetivo principal da associação. Esse objetivo é transformar a 

modalidade do Surf num desporto para todos, independentemente da condição ou 

limitação associada, seja ela motora, visual ou cognitiva. Trabalha de forma gratuita 

tendo desenvolvido, ao longo desta década, uma comunidade de participantes 

considerável e contando com uma série de parceiros, incluindo a federação portuguesa 

de surf (SURFaddict1).  

A SURFaddict atua em três áreas distintas (SURFaddict2): 

1. Na área do lazer, através de experiências adequadas a pessoas com limitações, 

sejam elas motoras, visuais ou cognitivas, duas vezes por mês, entre os meses de abril a 

Outubro para garantir as condições adequadas, e pelo país inteiro;  

Figura 3 – Distribuição de programas e atividades financiados por localização geográfica (ISTO 
Impact Report 2019, 2020) 
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2. Na área terapêutica, no sentido em que oferece sessões de surf regulares e 

individualizadas para aliar os benefícios da AF e melhoria das competências físicas aos 

benefícios obtidos pelos estímulos sensoriais e sociais; 

3. Através da competição, na qual o treino de surf é orientado para um lado mais 

competitivo, na qual se procura levar os praticantes a superar aos diversos níveis 

necessários, nomeadamente o técnico, tático e psicológico. 

A SURFaddict ambiciona desenvolver um projeto para criar um polo de surf adaptado 

para combater a exclusão social de pessoas com deficiência na modalidade desportiva, 

contando com instituições de apoio e de solidariedade social do concelho de Lisboa 

(Portugal, Inovação Social, 2020). Segundo uma notícia da Revista SapoDesporto, (2022), 

a associação conseguiu desenvolver uma seleção nacional de surf adaptado, tendo, após 

competirem a nível mundial, regressado a Portugal em dezembro de 2022 com duas 

medalhas de ouro. 

A Associação Portuguesa de Surf Adaptado é reconhecida pela International Surf 

Therapy Organization (ISTO2). 

 

AcesSurf 

A AccesSurf é uma organização sem fins lucrativos localizada no Havai, em 

funcionamento desde 2006, que permite pessoas com deficiência praticar diversos 

desportos relacionados com água, incluindo natação e surf adaptado às suas limitações 

e com material mais adequado, quando aplicável. No relatório anual de 2020 

encontrado na página oficial, accessurf.org, é possível encontrar um gráfico onde se 

visualiza que 54% dos seus praticantes têm uma deficiência física, sendo os restantes 

ocupados por pessoas com espectro de autismo, stress pós traumático e outro tipo de 

condições. A organização desenvolve, com frequência, diversos programas e eventos, 

de curta ou longa duração, através de voluntários e organizações voluntárias, 

organizando ainda eventos de competição para equipas de elite de surf adaptado, 

nacionais e internacionais, através dos quais terá em 2016 criado uma equipa de 

competição de surf adaptado própria (S. Schmid et al., 2019).   

Numa segunda fase, e após ser feita a análise concorrencial, recorreu-se ao modelo 

tradicional da análise SWOT, ou seja, por quadrantes (Tabela 3) onde a lógica assumida 

foi a de sumarizar as forças, oportunidades, fraquezas e ameaças recolhidas na análise 

concorrencial.
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4. Inventário de recursos existentes  

Um dos principais propósitos deste projeto passa por proporcionar aos seus 

participantes a possibilidade de experienciarem e praticarem modalidades de surfing o 

que implica a utilização de planos de água ao ar livre sujeitos a condições ambientais. 

No contexto atual em que nos encontramos, conforme foi referido na introdução deste 

documento, os recursos disponíveis como ambiente de prática são elementos da 

natureza, sobretudo as praias marítimas, mas também lagoas no caso do SUP. Não 

menos importante, são necessários recursos humanos qualificados e credenciados que 

se ocupem da componente pedagógica e educativa, mas também da segurança e da 

organização logística. Num outro patamar, temos os recursos materiais, nomeadamente 

os meios de prática (pranchas e acessórios) 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 experiência dos promotores do projeto, têm, por um lado acessos viáveis 

para pessoas com deficiência, e por outro lado condições geomorfológicas e 

topográficas que permitam a prática de surfing para este tipo de população. Neste 

sentido sugerimos três níveis de volatilidade em relação aos fenómenos naturais que 

condicionam a prática nestes locais, nomeadamente:  

 
Nível de volatilidade 

 

 
Condições oceanográficas 

 
Condições topográficas 

 
Pouco volátil 

 

 
Moderadamente exposto a 

ondulações oceânicas 
 

 
Pouco variáveis 

 
Moderadamente volátil 

 
Muito exposto a 

ondulações oceânicas 
 

 
Moderadamente variáveis 

 
Extremamente volátil 

 

 
Muito exposto a 

ondulações oceânicas 
 

 
Muito variáveis 

Tabela 2 – Proposta de classificação de locais de acordo com condições para prática de Surf Adaptado 

  

Praias locais para prática de Surf e Bodyboard adaptados: 

– Praia de São Pedro de Moel (SPM) – situada no concelho da Marinha Grande, 

recebeu no verão de 2022 a classificação de Praia Acessível, carece, no entanto, de 

vários melhoramentos ao nível dos acessos. O curto areal está demasiado exposto ao 

oceano atlântico e como tal nem sempre apresenta condições topográficas propícias 

(extremamente sujeita à volatilidade dos vários fenómenos naturais associados) para se 
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poder considerar como ideal para o ensino 

e prática de Surfing adaptado. Ainda 

assim, praticável mediante boa análise das 

previsões. Dispõe de casas de banho 

públicas embora não estejam abertas em 

permanência, podendo a sua abertura ser 

solicitada à junta de freguesia da Marinha 

Grande.  

 

 

 – Praia de Paredes da Vitória (PdV) – localizada no concelho de Alcobaça, é uma 

praia com relativamente bons acessos ao areal que se apresenta bastante extenso e que 

por norma apresenta condições topográficas favoráveis para a prática de Surfing 

adaptado embora esteja mais moderadamente exposta às ondulações provenientes do 

oceano atlântico, apresenta condições 

oceanográficas praticáveis mais 

frequentemente que a praia de São Pedro 

de Moel podendo-se considerar como uma 

praia com ligeira maior probabilidade de 

proporcionar condições para o ensino e 

prática de surf adaptado e como tal 

classificar-se-ia como moderadamente 

volátil. Também esta praticável mediante 

boa análise das previsões oceanográficas. 

Dispõe de casas de banho públicas abertas 

em permanência.  

 

 – Praia do Lagide – localizada no concelho de Peniche (Px) , apresenta acessos 

de qualidade bastante pouco cuidada embora praticáveis. Areal bastante extenso com 

areia de grão fino e, portanto, de maior estabilidade na pegada. Apresenta condições 

topográficas muito estáveis 

independentemente da época do ano e 

está por norma, menos sujeita a 

ondulações oceânicas, tendo todo o 

potencial para se considerar, mediante 

uma boa análise das previsões, uma praia 

com muito boas condições de prática para 

o Surfing Adaptado. Esta condição confere-

lhe a classificação de pouco volátil. Não 

dispõe de casas de banho públicas.  

 

Figura 4 – Representação satélite da praia de São Pedro de Moel 

Figura 5 - Representação satélite da praia de 
Paredes da Vitória 

Figura 6 - Representação satélite da praia do Lagide 
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Locais para a prática de SUP 

– Lagoa da Ervedeira – Situada no concelho de Leiria, é um plano de água com 

cerca de 230 a 700 metros de extensão e 2kms de margem. As condições de acesso 

através do passadiço de madeira existente são excelentes exceto no acesso à praia onde 

não existe rampa de acesso, terminando o 

passadiço com cerca de 8 a 10 lanços de 

escada. Dispõe de um parque de merendas e 

de um bar de apoio que mesmo não estando 

aberto em permanência pode ser solicitada a 

utilização das casas de banho à junta de 

freguesia do Coimbrão. Ótima localização 

para a prática de SUP carecendo de 

condições de vento moderado a fraco para se 

apresentar como ideal para SUP adaptado.  

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

O plano traçado a priori pelo(s) responsável(eis) de uma determinada campanha reflete 

a intenção ou forma de abordagem quanto a um objetivo genérico que se pretende 

alcançar. Neste quadro, definiram-se um grande objetivo geral e correspondentes 

objetivos específicos que orientam a implementação do presente projeto.  

O objetivo geral será assim aquele que numa perspetiva Macro, orienta e define o 

destino desejado do projeto idealizado, sendo que, na perspetiva de alcançar os 

desígnios estabelecidos nesse objetivo geral, haverá que reunir e programar um 

conjunto de esforços, ações e recursos, concretizados em objetivos específicos. Estes 

últimos definem as metas específicas que permitirão avaliar os resultados da 

implementação prática do programa definido. 

 

5.1. Objetivos Gerais 

Na sequência do que tem vindo a ser analisado, o projeto de intervenção comunitária 

SurFeliz assenta na premissa de trazer mais bem-estar e mais felicidade a populações 

com deficiência de uma forma geral, através da promoção de AF, nomeadamente por 

recurso à prática de modalidades de Surfing. Ao promover a prática de uma atividade 

tão peculiar e tão distinta das “habituais” modalidades desportivas pela sua 

componente de contato direto com uma força tão poderosa como é o mar e os 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 população que 

não apresenta deficiências) 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 daí na possibilidade de elas próprias sentirem iniciativa para gerar novas 

oportunidades. Este é um ponto determinante na prossecução 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 população com 

deficiência através da implementação de um programa de surfing; 

 

5.2. Objetivos Específicos  

Tendo em conta o objetivo geral enunciado, definiram-se como objetivos específicos 

avaliar o efeito, na amostra em análise, do programa estruturado de 8 semanas de 

Surfing nas variáveis: 

1.1 – Satisfação com a vida; 

1.2 – Felicidade;  

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

Neste capítulo espelham-se os intervenientes e recursos que estiveram envolvidos na 

elaboração e prossecução deste projeto. Faz-se menção às pessoas e instituições que 

nele participaram de alguma forma e elencam-se os recursos materiais utilizados.  

 

6.1. Entidades 

O projeto teve participação direta e/ou indireta de várias entidades, nomeadamente: 

. Escola Superior de Educação e Ciências Sociais (ESECS) do Politécnico de Leiria na 

qualidade de entidade formadora do Mestrado em Prescrição do Exercício e Promoção 

da Saúde (MPEPS) do qual o presente projeto faz parte, e na qualidade de promotora da 

licenciatura em Desporto e Bem-estar da qual são provenientes estagiários e voluntários 

para a intervenção prática do projeto. 

. Organização de Apoio e Solidariedade para a Inclusão Social (OASIS) de Leiria na 

qualidade de entidade acolhedora dos participantes do projeto e técnicos assistentes 

que os acompanharam; 

. Murillo´s Surf & Bodyboard Academy (MSBA) na qualidade de fornecedora de recursos 

materiais vários 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 pôde contar com: 

. Um coordenador e Treinador de Surf com cédula TPTD Grau II e título de Nadador 

Salvador Coordenador, o promotor principal do projeto; 

. Um estagiário do curso de Desporto e Bem-estar da ESECS simultaneamente em 

estágio 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 Itália e a frequentar a ESECS; 

. A título pontual, houve também a oportunidade de contar com cerca de 36 alunos do 

curso de DBE da ESECS distribuídos por duas das sessões práticas de intervenção no 

âmbito da UC de surf do mesmo curso e numa vertente prática de ensino e apoio de surf 

adaptado.  

. Contou ainda com o precioso apoio do coordenador da OASIS, duas técnicas e três 

estagiárias da ESECS  transporte, acompanhamento e cobertura multimédia das sessões 

de intervenção.  
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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 sessões práticas da intervenção; ii) viaturas para o transporte 

dos participantes dos treinadores e dos técnicos da OASIS; e ainda iii) material 

eletrónico. 

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 1ºs socorros (MSBA) 

. 2 pranchas de SUP (MSBA) 

. 10 pranchas de SUP (Surfer´s Place) 

ii) Viaturas 

. 2 viaturas MSBA 

. 2 viaturas OASIS 

iii) Material eletrónico 

. 1 Máquina fotográfica 

. 2 Laptops (MSBA + estagiário) 

. 1 Projetor (OASIS) 

. Vários telemóveis para captura de fotografias e vídeos 

De referir que os recursos elencados não foram necessariamente utilizados em 

simultâneo. 
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7. Plano de Ação 

O plano de ação operacionaliza em ações e atividades, distribuídas ao longo do período 

temporal do projeto cuja intervenção prática durou 8 semanas, os objetivos gerais e 

respetivos objetivos específicos elencados.  

7.1. Marketing Mix  

7.1.1. Comunicação 

A comunicação é um dos fatores considerados como uma vantagem competitiva do 

projeto e, como tal é uma componente de importância fulcral.  

 

. Criação de logotipos – Foi criado um logotipo para o projeto que pretende simbolizar 

o propósito 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: 

         

 

 

. Elaboração de apresentação – A apresentação relativa ao evento de abertura foi outra 

das peças elaboradas, e embora se reporte a comunicação interna, não deixa de ter 

relevância no contexto do marketing mix sendo naturalmente considerada uma peça de 

comunicação. 

Figura 9 – Logotipo do projeto Figura 8 – Logotipo da tipologia de 
atividade da MSBA 

Figura 10 – Figura ilustrativa da apresentação do projeto 
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. Criação de T´shirts de Licra específicas do projeto – Através de um apoio que a MSBA 

recebe da PRIO, foi possível personalizar licras identificativas do projeto conforme se 

ilustra na imagem abaixo: 

 

 

Plataformas digitais - As plataformas digitais, nomeadamente as redes sociais, foram o 

principal elemento de comunicação do projeto. Foram publicados “posts” no instagram, 

Facebook, e Linkedin e nesta última também efetuadas publicações na forma de 

“stories”. Abaixo alguns exemplos: 

Figura 11 – Maquete das t´shirts de licra afetas ao projeto 
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. Clipping 

Fruto da implementação do projeto, a pedido da entidade acolhedora dos participantes 

(OASIS) e com as devidas autorizações da parte da entidade formadora que rege o 

mestrado do qual este projeto é pertencente (ESECS), foi dada uma entrevista a 

repórteres da agência LUSA que resultou na publicação dos dois excertos abaixo. 

 

Figura 12 – Exemplos de publicações nas redes sociais alusivas ao projeto 

Figura 13 – Excertos de publicações de entrevista aos órgãos sociais locais 
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7.1.2. Catálogo de ações e atividades 

No caso concreto do projeto SurFeliz, este centrar-se-á sobretudo na vertente das 

sessões práticas de intervenção compostas por 8 sessões e 4 tipos distintos de 

abordagem e 3 modalidade de surfing. 

 

7.1.3. Preço  

O Preço será o custo que o projeto terá seja para o promotor seja para um eventual 

patrocinador do projeto, no entanto este está definido tendo por base uma vertente 

comunitária 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 edição do mesmo. 

Na tabela abaixo onde temos um orçamento resumido, podemos verificar que as 

rubricas com maior despesa são as das deslocações e nos gastos genéricos o 

investimento em material técnico, nomeadamente fatos térmicos adquiridos 

especificamente para implementação do projeto. 

Foram desconsideradas ainda quaisquer despesas com marketing e comunicação.  

No final o orçamento tem um valor total de seiscentos e cinco euros e trinta cêntimos 

(605,30 €) (Tabela 14). 

 

 
Orçamento Projeto SurFeliz 2022 

 
Rubricas Abril Maio Junho Total 
Gastos c/ pessoal 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € 

Combustíveis 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 – Orçamento do projeto 

Figura 14 – Exemplo ilustrativo da programação do projeto 
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7.1.4. Distribuição  

No que diz respeito à distribuição, este projeto terá como principal ferramenta o 

marketing direto, sendo privilegiado o contato direto entre o promotor do mesmo e o 

técnico responsável da OASIS dispensando qualquer tipo de intermediação de contatos 

/ou negociações.  
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8. Cronograma e conteúdos programáticos  

O cronograma espelha as ações programadas ao longo do tempo. Apresentamos por um 

lado o cronograma de preparação dos trabalhos com a programação de toda a fase de 

planeamento e ação “extra-mar”, e por outro lado o cronograma de atividades.  

 

8.1. Cronograma 

Cronograma de preparação dos trabalhos e implementação  

 

Cronograma de Atividades previstas na intervenção prática 

O programa original foi estruturado tendo em conta uma lógica de complexificação 

progressiva para uma adaptação suave à prática destas modalidades e ambientes, uma 

vez que ambas as situações eram novidade para a maioria dos participantes. 

  

 

 

 

 Ano 2021 2022 2023 

Ação Período Setembro Outubro Fevereiro Março Abril Maio Junho Jan a Mar 

Contatos com a entidade parceira         
Reformulação tipo de trabalho final         
Análise Pop. e definição amostra         
Planeamento e aprovação Projeto         
Elaboração de elementos gráficos         

Realização Apresentação na Instit.         

Recolha respostas Pré-intervenção         

Implementação da Intervenção prática         

Recolha respostas Pós-intervenção         

Análise estatística/tratamento dados         

Conclusão do relatório de Projeto         

Tabela 4 – Cronograma de preparação dos trabalhos e implementação dos mesmos 

 Semana 
 
Semana 16 
 

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

Atividade Dias 
 
19 + 21 Abr. 
 

26 + 28 Abr. 3 + 5 Mai. 10 + 12 Mai. 17 + 19 Mai. 26 + 27 Mai. 31Mai + 02Jun 
(06 + 07 
Jun.) 

Adaptação ½ marítimo ½ Aquat        
Stand Up Paddle  SUP       
Bodyboard   BB 1 BB 1     
Surf     Surf 1 Surf 2 Surf 3 Surf 4 
Participação Alunos DBE        DBE 

Tabela 5 – Cronograma de atividades previstas 
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8.2. Conteúdos programáticos 

Para a primeira sessão foi perspetivada uma adaptação ao meio marítimo, aos materiais 

e às instalações da escola de surf que acolherá a iniciativa (MSBA). A primeira 

experiência será atribuir fatos térmicos a cada um dos alunos de acordo com o seu 

tamanho e composição corporal e equipar os alunos com os fatos térmicos. Após 

estarem equipados, segue-se a apresentação das pranchas de bodyboard e de surf. 

Feitas as apresentações segue-se o percurso até à praia onde se instalam as bandeiras 

sinalizadoras a demarcar a zona de atuação e segurança. Executa-se um breve e 

adaptado aquecimento com ativação cardiovascular e mobilização articular. Antes ainda 

da sessão prática se iniciar, o treinador responsável dará uma breve, mas detalhada 

palestra sobre as condições do mar, os perigos que podem advir do contato com o mar 

e as regras de segurança a ter em conta durante a sessão prática. Dar-se-á início então 

à sessão prática com a incursão de treinadores, auxiliares e participantes até á linha de 

água. Numa primeira fase todos estarão de pé com água pelos tornozelos, de mãos 

dadas ou mesmo apoiados ombro a ombro, participantes intercalados com treinadores 

e auxiliares e com água pelos tornozelos sendo solicitado que todos chapinhem com os 

pés nas ondas que sobem e recolhem sucessivamente. Numa segunda fase, ao mesmo 

nível de água, todos se colocam de joelhos na areia e “chapinham” a água evoluindo 

para uma “luta de água” atirando água uns aos outros sem saírem do lugar. Por último, 

e mediante a reação de cada um dos participantes aos estímulos das primeiras duas 

fases, os participantes serão convidados a entrarem na água até terem água pela cintura 

acompanhados individualmente por um treinador ou auxiliar e incentivados a 

submergirem a cabeça debaixo de água pelo menos uma vez.  

 

Na segunda sessão está prevista uma introdução ao SUP. Como em todas as sessões, 

após equipar os participantes, seguir-se-á uma palestra inicial por parte do treinador 

responsável sobre as condições do local, potenciais perigos, programa da sessão e as 

fundamentais regras de segurança. A sessão será estruturada em três partes: 

aquecimento, introdução teórico-prática fora do plano de água e sessão prática no plano 

de água. Na última parte, inicialmente os participantes farão à vez, um pequeno 

percurso sentados na prancha de SUP, conduzidos e acompanhados pelos treinadores 

enquanto os auxiliares estarão fora das pranchas a acompanhar os participantes. Numa 

segunda fase promover-se-á 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 sessão e quarta sessões, para além dos habituais e recorrentes 

procedimentos de equipar os participantes e da palestra sobre as condições de mar, 

perigos potenciais, programa da sessão e regras de segurança, o programa passa por 

introduzir as técnicas de base do bodyboard como a posição base, posições de equilíbrio, 

como apanhar a onda etc. Na primeira sessão serão os treinadores a colocar os 

participantes na onda de forma individualizada. À medida que os participantes forem 
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ganhando confiança pretende-se que, na segunda sessão de bodyboard a maior parte 

dos alunos já consiga apanhar ondas autonomamente. 

Para as últimas quatro sessões, pretende-se introduzir o surf e promover o máximo 

número 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-á que possam ter alguma autonomia seja a deslizar nas ondas com ou sem 

acompanhamento seja a apanhar ondas sozinhos.   
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9. Gestão e monitorização  

Com o projeto piloto terminado no que diz respeito à intervenção prática, neste capítulo 

reporta-se a forma como foram geridas as operações e como foram sendo 

monitorizadas as atividades.   

Sendo este um projeto piloto e não havendo experiência anterior quer por parte dos 

promotores (MSBA) quer por parte da entidade responsável pelos participantes (OASIS), 

a gestão do projeto foi sendo efetuada ao longo do decorrer do mesmo, numa base 

temporal com frequência semanal e até, por vezes, de dia para dia. Essa gestão teve 

como principais focos: i) Gestão programática; ii) Seleção dos locais de intervenção; iii) 

Gestão de presenças e assiduidade; iv) Gestão logística (transportes e deslocações); e v) 

Gestão emocional. 

i) A gestão do programa requereu uma preocupação semanal quanto à reação dos 

participantes aos estímulos de cada uma das sessões para que pudessem ser adaptados 

os conteúdos de acordo com a resposta dos mesmos às tarefas/exercícios que foram 

sendo propostas. Esta gestão foi executada com enorme atenção à individualidade de 

cada um dos participantes e em estreita colaboração 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 análise dos 

comportamentos e reações dos participantes foi decorrendo no final de cada sessão 

enquanto com os colaboradores da OASIS foram sendo desenvolvidos contatos no início 

de cada semana de intervenção para planeamento da semana em questão tendo por 

base o decorrido na semana anterior.  

 

Figura 15 – As regras de segurança antes da ida ao mar. 
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Neste sentido, e tendo em conta para além da reação dos participantes, as condições 

meteorológicas, oceanográficas e atmosféricas, o programa original acabou por ter de 

ser adaptado seja por alteração da sequência das atividades (o SUP foi abordado apenas 

na 5ª semana da intervenção), seja pela extensão de cada um dos conteúdos (a 

abordagem ao Bodyboard foi alargada para 4 sessões e o surf foi reduzido para 2)  

conforme tabela abaixo: 

 

ii) A seleção dos locais para cada semana e mais especificamente para cada dia de 

intervenção foi rigorosamente analisada através de websites especializados nesta 

matéria (surfforecast, windguru e magicseaweed) e articulada entre os treinadores de 

surf do projeto que no início de cada semana analisaram as previsões de mar para cada 

um dos locais elencados nos recursos ambientais e daí tendo resultado a realização de 

dezasseis sessões (8 por cada grupo), duas sessões na lagoa da Ervideira (SUP), duas 

sessões na praia do Lagide em Peniche, dez sessões na praia de São Pedro de Moel e 

duas sessões na praia de Paredes da Vitória. 

 Semana 
 
Semana 16 
 

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

Atividade Dias 
 
19 + 21 Abr. 
 

26 + 28 Abr. 3 + 5 Mai. 10 + 12 Mai. 17 + 19 Mai. 26 + 27 Mai. 31Mai + 02Jun 
(06 + 07 
Jun.) 

Adaptação ½ marítimo ½ Aquat        
Stand Up Paddle     SUP    
Bodyboard  BB 1 BB 2 BB 3  BB 4   
Surf     Surf 1 Surf 2 Surf 3 Surf 4 
Participação Alunos DBE        DBE 

Tabela 6 – Cronograma das atividades realizadas 

Figura 16 – Exemplo de um dos exercícios de adaptação ao meio marítimo 
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iii) De forma a apurar a persistência da população alvo ao projeto apresentado, foi criado 

um relatório onde se registaram as presenças dos participantes nas diversas ações que 

constam no plano de ação. Assim, em cada ação houve identificação de todos os 

participantes aderentes, permitindo ao longo da implementação do projeto verificar 

quem participou de forma frequente, ou se alguém abandonou o mesmo.  Durante o 

decorrer do projeto, esta gestão de presenças e assiduidade foi sendo coordenada entre 

o coordenador do projeto e a psicóloga da OASIS. Embora a maioria dos participantes 

(13) tenha estado presente em todas as oito sessões do projeto, houve alguns 

participantes que não atingiram a totalidade das sessões: dois participantes que apenas 

marcaram presença em sete das oito sessões, dois participantes que estiveram 

presentes em seis das sessões e um participante que só conseguiu marcar presença em 

cinco das oito sessões. Um dos participantes abandonou o projeto após 4 sessões por 

motivos disciplinares alheios ao projeto e um dos participantes não chegou a participar 

no projeto por ter sido retirada a autorização por parte do seu representante legal. Os 

motivos das restantes ausências foram sobretudo devido a doença dos participantes 

tendo havido ainda uma falta de material como motivo apontado para ausência de um 

dos participantes numa das sessões. 

 

iv) A localização da entidade (OASIS) bem como a variabilidade dos locais de prática, 

exigiram que houvesse uma preocupação 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 logística 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 três semanas, para o grupo mais numeroso, uma das viaturas da MSBA e 

um treinador para a conduzir. Já quanto ao transporte dos materiais (fatos e pranchas), 

a gestão logística ficou a cargo do coordenador do projeto com base nas informações 

sobre as presenças disponibilizadas pela psicóloga da OASIS.  

Figura 17 – O animado final de uma das sessões de intervenção 
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v) Quanto à gestão emocional, foram, como foi já referido, avaliadas a cada sessão e 

progressivamente a forma como os participantes foram reagindo no que às emoções diz 

respeito. Na primeira sessão o sentimento de medo perante o mar foi geral, no entanto, 

ao longo das sessões e após a adaptação ao meio marítimo, 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 sessões 

acompanharam os participantes um a um no momento de ir ao mar. 

Independentemente do sentimento de medo, foi unanimemente verificado um enorme 

êxtase e entusiasmo a cada sessão por parte dos participantes que, de acordo com o 

coordenador, a psicóloga e auxiliares da OASIS se refletia nos dias que antecediam as 

atividades. Para além disso, foi notório 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 

intervenção uma preocupação em desenvolver processos que conferissem o máximo de 

autonomia a cada um dos participantes tendo em conta as limitações de cada um. 

   

 

Figura 20 – Boa disposição dos participantes 1  Figura 19 – Boa Disposição 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 variáveis em 

estudo. De uma forma global, verifica-se que a mediana aumentou do momento inicial 

para o momento final nas variáveis afetos positivos, satisfação com a vida e felicidade, 

tendo reduzido nos afetos negativos. Não obstante, é ainda possível observar uma 

redução da dispersão dos dados do momento inicial para o momento final. Por fim, no 

que à amplitude diz respeito, os valores evidenciam que os sujeitos tendem a valorizar 

os afetos positivos, satisfação com a vida e felicidade e a desvalorizar os afetos negativos 

do momento inicial para o momento final. 

Variáveis Mínimo Máximo Mediana Intervalo Interquartil 

Afetos Positivos_1 2 5 3.90 2 

Afetos Negativos_1 1 4 2.10 1.80 

Satisfação 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 

Satisfação 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 – Análise descritiva dos resultados 

Na tabela 7 demonstram-se os resultados das variáveis em estudo nos dois momentos. 

Verifica-se que apenas existe uma diferença estatisticamente significativa na variável 

afetos negativos com um efeito grande e que se traduziu numa diminuição na perceção 

dos afetos negativos do momento inicial para o momento final. Nas restantes variáveis 

(i.e., afetos positivos, satisfação com a vida e felicidade) não se verificaram diferenças 

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.  

  Nota. - = sem valor; z= valor do teste de wilcoxon; b = com base em classificações negativas; c = com base em 

classificações positivas; p= valor de significância; η2= tamanho do efeito 

Variáveis z p η2 

Afetos Positivos  -.934b .35 - 

Afetos Negativos -2.84c .004 2.2 

Satisfação com a Vida -.77b .44 - 

Felicidade -1.68b .09 - 

 

Tabela 8 – Análise inferencial das variáveis em estudo 
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11. Discussão  

O presente estudo teve como principal objetivo comparar os níveis de bem-estar 

subjetivo e felicidade de uma população com deficiência pré (momento 0) e pós 

(momento 1) um programa de surfing com a duração de 8 semanas. 

Relativamente à variável cognitiva da satisfação com a vida assim como as variáveis da 

felicidade e do afeto positivo não houve diferenças significativas entre o momento 0 e 

o momento 1, embora seja de notar que para todas estas variáveis os valores médios 

apresentados no momento 1 tenham sido mais elevados que no momento 0. 

Quanto à variável do afeto Negativo verificou-se uma diferença significativa (p<0,001) 

de efeito grande (η2 > 0.14) tendo-se verificado uma diminuição nos valores desta 

variável após a participação no programa. Estes resultados vão de encontro ao sugerido 

pela literatura que nos indica que a prática de Atividade Física regular está associada a 

valores mais elevados de Bem-Estar Subjetivo (Buecker et al., 2021; Cummins, 2018; 

Iwon et al., 2021). 

A redução estatisticamente significativa nos valores de Afeto Negativo parece indicar 

que houve uma menor perceção de emoções negativas por parte dos participantes após 

a participação no projeto. Efetivamente, de acordo com (Fletcher et al., 2018) quem 

pratica AF pelo menos uma vez por semana apresenta um maior nível de BES que os não 

praticantes de Atividade Física regular. Além disso, a prática de AF ao ar livre e num 

ambiente azul poderá resultar na redução de estados psicológicos de depressão e afins 

(Nichols, 2014), no aumento da autoperceção de BE (Rocher et al., 2020) e 

inclusivamente resultar em melhorias significativas no afeto positivo e tranquilidade e 

redução significativa dos afetos negativos e fadiga (Pittsinger et al., 2017). Assim, quer 

a prática de AF “per se”, quer a prática de AF em contato com meios aquáticos ao ar 

livre, quer ainda a prática de surf propriamente dita, poderão ser fatores influenciadores 

na diminuição da perceção de Afetos Negativos por parte dos praticantes destas 

modalidades, com especial foco nas populações com deficiências. 

Aliás, revela-se de importância fulcral a promoção deste tipo de programas com práticas 

diferenciadas que permitam a promoção de mais e melhores oportunidades (Rimmer & 

Rowland, 2008), que levem a combater o sedentarismo e a elevação dos níveis de AF e 

BES das pessoas com deficiência (Schmid et al., 2019), uma vez que, de acordo com 

vários outros autores, o desporto na sua vertente não competitiva permite às pessoas 

com deficiência usufruírem de elevados benefícios psicológicos e sociais através da sua 

prática (Martin, 2005; Vital et al., 2002; Winnick, 2011). 

No decurso da promoção deste tipo de programas, será também essencial, levar a cabo 

uma monitorização mais frequente dos níveis de BES e felicidade destas populações com 

o intuito de verificar se o que está a ser desenvolvido poderá ser ainda mais 

potencializado. 
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12. Limitações, Reformulação e Transferência de 

resultados  

Neste capítulo pretende-se expor as implicações que a realização deste estudo teve na 

prática, ou seja, tendo em conta as várias áreas de gestão referidas e aplicadas na 

realização do presente projeto, quais os aspetos dessas e outras áreas que se 

consideram potencialmente a ser revistas no sentido de que o mesmo possa ser 

melhorado, reformulado e/ou reproduzido. 

 

12.1. Limitações  

Como qualquer projeto ou empreendimento, não existe perfeição, pelo que verificaram-

se, após a implementação deste projeto algumas limitações, nomeadamente: 

- Rácio de treinadores de surf versus número de alunos; 

- Orçamento para recursos humanos e materiais quase inexistente; 

- Equipa de recursos humanos com formação muito concentrada nas áreas da AF, ficou 

a faltar equipa multidisciplinar de apoio; 

- Falta de formação específica por parte dos treinadores em AF adaptada; 

- Falta de registos escritos e relatórios qualitativos individualizados sobre a reação dos 

participantes a cada sessão prática realizada; 

- Dimensão da amostra para efeitos do estudo relativamente reduzida; 

- Tipo de intervenção exclusivo para a população não permitindo explorar eventuais 

benefícios de uma interação social própria de atividades inclusivas; 

- Tempo de intervenção oito semanas demasiado curto para perceber se o efeito do 

programa será duradouro no tempo; 

-  Variáveis apenas referentes a aspetos psicológicos, podendo colocar-se a hipótese de 

que a exigência física da prática possa também surtir efeito na população em análise; 

Não obstante, e embora estas limitações sejam aspetos a ter em conta na análise dos 

resultados e numa potencial generalização dos mesmos, considerou-se que o projeto 

pode e deve ser replicado conforme se descreve no subcapítulo seguinte. 

 

12.2. Reformulação  

Expostas as principais limitações identificadas, segue-se a reformulação que se 

recomendaria, tendo por consciência no entanto que, a primeira premissa da qual 

partimos para esta análise, é a de que, o projeto SurFeliz, com todas as limitações 
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verificadas, tomando a perspetiva na dimensão do empreendimento necessário e 

quanto ao principal objetivo do mesmo, foi um autêntico sucesso.  

É importante salientar que, acima de todo e qualquer objetivo científico, esteve sempre 

premente o bem-estar e a felicidade dos participantes na aceção prática do termo. Esse 

era o objetivo primário que foi sendo confirmado sessão após sessão, 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 dedicação, empenho e empatia das 

pessoas envolvidas no projeto SurFeliz, nomeadamente promotor/coordenador e 

treinadores de surf. Nesse sentido, a primeira recomendação 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 relação 

aos participantes, à promoção do seu bem-estar e à gestão das suas expetativas. 

Inerente a este comprometimento, surge a necessidade (ou pelo menos a consciência 

dela) de que as pessoas envolvidas obtenham formação superior/credenciada nas áreas 

do desporto e AF, da AF adaptada, da saúde e do surf. No caso do presente projeto, 

verificou-se como handicap a falta de formação específica em AF adaptada não tendo 

ainda assim essa lacuna comprometido o bom sucesso do mesmo, tendo em conta a 

experiência prática e tácita do promotor e coordenador do projeto e a dedicação dos 

treinadores envolvidos. Como forma de suplantar este handicap, sugere-se que, 

previamente à implementação de um projeto idêntico ao presente, sejam levadas a 

cabo formações/workshops específicos da área da saúde e da AF adaptada que 

permitam melhor capacitar os recursos humanos na prossecução dos objetivos 

primários do projeto e na organização pedagógica do mesmo. Considerando, 

naturalmente, que a formação específica nas áreas do Surf e do desporto e AF é dada 

como requisito implícito no recrutamento da equipa.  

Todo este aparentemente básico e elementar pressuposto de comprometimento e de 

formação afetam diretamente a área da gestão programática. Assim, e no seguimento 

do reportado no capítulo 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 

quase total de agenda para, para além de disponibilizar o seu tempo para as formações 

sugeridas, tenha ainda capacidade para suportar alterações de calendário (datas e 

horários) de forma célere e descomprometida. As constantes avaliações e reavaliações 

que as condições oceanográficas e mesmo meteorológicas obrigaram e obrigam no 

decorrer duma intervenção deste género assim o exigem. Por outro lado, por parte das 

instituições que possam estar interessadas em colaborar em projetos desta ordem, é 

também necessária essa capacidade e possibilidade de ajustar e adaptar o calendário 

das atividades numa base semanal, por forma a que a frequência das atividades de pelo 

menos uma vez por semana seja cumprida tão fielmente quanto possível.   
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Já quanto à gestão da seleção dos locais da intervenção, referir que esta é uma tarefa/ 

função de risco elevado e como tal da mais alta responsabilidade. Consideremos, a título 

elucidativo, que a pessoa responsável por esta função (que poderá eventualmente ser 

o coordenador do projeto), assumirá por um lado eventuais implicações legais, e por 

outro lado as consequência em termos de carga emocional e moral, por qualquer 

incidente ou acidente que possa decorrer no local de prática. Dadas estas 

condicionantes, é da mais alta importância que esta pessoa cumpra com requisitos 

mínimos de formação e de experiência prática no desempenho das suas funções. Assim 

sendo, recomendar-se-ia como requisitos mínimos no recrutamento da pessoa 

responsável pela coordenação de espaços e organização programática das atividades: i) 

Experiência no ensino de surf e na coordenação de aulas de surf de pelo menos 5 anos 

consecutivos ou 10 anos cumulativos não consecutivos; ii) Experiência na realização de 

aulas de Surf adaptado de pelo menos 15 sessões no período de 5 anos imediatamente 

prévios à implementação do projeto.  

Ainda tendo em conta as funções do coordenador de projeto, recomenda-se, ao 

contrário do que sucedeu no presente caso, que por este sejam supervisionados a 

elaboração de registos escritos tais como relatórios qualitativos individualizados 

semanais ou por sessão, onde sejam reportadas as reações dos participantes a cada 

sessão, seja por meio de indicadores auto reportados de confiança, autoestima e bem-

estar por exemplo, seja por meio de observação direta dos intervenientes no processo. 

No que diz respeito à gestão emocional, seria interessante, para um projeto desta 

dimensão, a existência de uma equipa multidisciplinar no acompanhamento dos 

participantes, nomeadamente psicólogo(s), médico(s) especializado(s) em deficiências, 

fisioterapeutas, marketeers, etc.  

 

12.3. Transferência de Resultados 

Tendo em conta as recomendações no subcapítulo anterior, recomenda-se que este tipo 

de projeto seja reproduzido devendo, no entanto, ser revistas algumas questões 

estratégicas conforme referido nos parágrafos acima.  

Já no que diz respeito a estudos futuros dentro da temática apresentada, deixam-se 

algumas sugestões:  

- O presente estudo teve como variáveis apenas aspetos psicológicos, em futuros 

estudos poder-se-ia estender o estudo a variáveis referentes a condição física (diversas 

características de condição física, níveis de atividade física, sedentarismo, etc.) e 

eventualmente estudar a existência ou não de correlação entre os efeitos psicológicos 

e os efeitos físicos;  

- Aumentar o tempo de intervenção (e consequentemente o número de sessões) para 

um período temporal de médio/longo prazo poderá ajudar a obter resultados mais 

sólidos; 
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- Alargar o estudo a mais pessoas com deficiência, promovendo este tipo de 

oportunidade a um espectro mais alargado da população;  

 - Enquadrar no projeto as atividades realizadas como meio promotor de inclusão social, 

combate à desigualdade e promoção de igualdade de oportunidades para pessoas com 

deficiências.  
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13. Conclusões  

Finalizando o presente documento, a expetativa do autor é a de que o resultado do 

projeto vá de encontro ao que eram os objetivos inicialmente propostos, que passavam 

por um lado por apresentar um projeto de intervenção comunitária na área da 

promoção da saúde (sob a égide do MPEPS – ESECS), e, por outro lado, fazer jus ao lema 

da instituição que o acolhe (Instituto Politécnico de Leiria) preconizado pela máxima de 

trazer o conhecimento produzido no seio académico para a prática, aplicando-o ao 

serviço da sociedade.  

Desde logo na sua origem, a vertente académica, foi apanágio na sua projeção e 

corolário da sua implementação, a inclusão de várias valências em simultâneo neste 

domínio, nomeadamente: i) A elaboração do presente relatório de projeto de 

intervenção comunitária como trabalho final no âmbito do Mestrado em Prescrição do 

Exercício e Promoção da Saúde; ii) A realização de estágio 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 último mas não 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 prática pedagógica em contato direto com 

o surf para pessoas com deficiência; iv) Acabou ainda por, inadvertidamente, 

proporcionar a hipótese de elaboração de uma tese de mestrado de uma estudante 

internacional em programa Erasmus acolhida na ESECS; 

Numa outra perspetiva, a da aplicação do conhecimento adquirido, especificamente no 

que concerne ao ano curricular do ciclo de estudos do MPEPS, referir que a dotação de 

matérias tão relevantes como a atividade física adaptada, a psicologia comportamental, 

a metodologia de investigação e o desenvolvimento de projetos de intervenção 

comunitária (entre outras temáticas), permitiram obter as bases teóricas e a inspiração 

para a prossecução e desenvolvimento do projeto em si e da redação do presente 

documento.  

Numa perspetiva social e das oportunidades, e neste caso na ótica dos participantes no 

projeto, a oportunidade que a estes foi proporcionada de experimentarem três novas 

modalidades desportivas (Bodyboard, SUP e Surf), da alteração às rotinas habituais 

levando a que pudessem visitar novos locais onde sentiram a magia e imensidão da 

energia da natureza (sobretudo representada pelo mar, ondas, e espaços azuis), e de, 

inevitavelmente colocarem à prova a sua capacidade de resiliência perante situações 

muitas vezes inéditas e potencialmente arriscadas, foi de importância fulcral para os 

mesmos. Ainda neste domínio mas na perspetiva dos promotores, a hipótese de 

colaborar com os técnicos e auxiliares da OASIS que diariamente lutam pelo bem-estar 

de pessoas com deficiência, a oportunidade de com estes aprender como estar e lidar 

com situações diversas que decorrem da vivência no dia-a-dia com este tipo de 

população, foram uma dádiva acrescida para o balanço deste projeto. 

Por último, e no que diz respeito ao conhecimento científico, a investigação que resulta 

deste projeto bem como os seus resultados, vão de encontro ao preconizado por 
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Onderková, (2022) no seu trabalho intitulado “Infographic. Surfing and Health” em que 

refere que mais pesquisa e discussão é necessária sobre o potencial de riscos e 

benefícios para a saúde que o surf pode proporcionar, especialmente no sentido de 

dotar a comunidade de uma maior consciência sobre esta temática. 

Tendo em conta todos os aspetos referidos anteriormente nos diferentes domínios, 

considera-se que este projeto piloto foi bastante bem sucedido, tendo resultado do 

mesmo as conclusões abaixo: 

- Os resultados do estudo mostraram diferenças significativas na dimensão emocional 

do bem-estar subjetivo por intermédio da variável afeto negativo, com uma redução da 

perceção de afeto negativo estatisticamente significativa (p<0,001) com efeito grande 

(0.14 < η2 < 0.20); 

- No que diz respeito às restantes variáveis em estudo (satisfação com a vida, felicidade 

e afeto positivo), apesar de não terem diferenças estatisticamente significativas, 

apresentaram valores mais elevados no momento 1; 

- Estes resultados aparentam um efeito positivo do programa nos níveis de bem-estar 

subjetivo, especificamente nos níveis de afeto negativo. Esta conclusão permite sugerir 

que a prática de surf promove que os seus participantes percecionem menos emoções 

negativas;  

- A criação deste tipo de programas promove que este tipo de população tenha acesso 

a mais e diferentes oportunidades (prática de AF, prática de “exercício azul”, prática de 

Surfing), combatendo a inatividade física, o sedentarismo e um potencial sentimento de 

exclusão social por parte das pessoas com deficiência.  

- Cada vez mais a prática de surf está a ser indicada como ferramenta terapêutica não 

só para pessoas com deficiência, mas também para crianças com condições 

desfavoráveis e/ou problemas de inclusão social, pessoas com problemas de stress pós-

traumático, depressões e estados de ansiedade, entre outros problemas dos foros social 

e psicológico.  

- Além dos potenciais efeitos do surf em populações com algum tipo de problema de 

saúde ou social, Colpus & Taylor, (2014) referem que a prática regular de surf melhora 

os níveis de confiança, auto estima e bem-estar. 

Por fim e em jeito de consideração final, destacar que a intervenção comunitária é uma 

ferramenta de excelência para atuar na promoção da saúde tendo-se revelado 

extremamente proveitosa e bem sucedida no caso do projeto SurFeliz.  
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Anexo I – Questionário submetido aos participantes (PANAS + SWLS + SHS) 
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Anexo II – Declaração de Consentimento Informado 
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Anexo III – PowerPoint da apresentação do projeto 
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Anexo IV -  Benchmarking 

                         Projeto 

Variáveis Críticas 

SurFeliz SurfAddict AcesSurf Benchmarking 

Tipo de Projeto Projeto Piloto Plano de ação  Plano de ação  Proj. Piloto => Plano Ação 

Âmbito Geográfico   Local (Leiria) Nacional (Portugal) Regional (Havai)  Alargar o âmbito geográfico do 
projeto 

Público-Alvo Restrito: pessoas com deficiência 
selecionado a partir de utentes de 
uma instituição predefinida 

Livre: Aberto à comunidade de 
Pessoas com deficiência  

Livre: Aberto à comunidade de 
Pessoas com deficiência e antigos 
combatentes com lesões de guerra 

Alargar o projeto a outras 
instituições  

Eventualmente à comunidade de 
pessoas com deficiência em geral 

Âmbito de Atuação Evento único com duração de oito 
semanas  

Vários eventos anuais de caráter 
experimental 

Eventos de caráter regular de 
continuidade individualizados 

Criação de equipa de competição 

Gala de Natal 

Vários eventos anuais de caráter 
experimental e de continuidade 

Eventos de caráter regular e de 
continuidade 

Organização de eventos 
competitivos e criação de equipa 
de competição 

Atividades extra-surf 

Transformar um evento único num 
programa de intervenção de 
período mais alargado 

Organizar eventos pontuais abertos 
à comunidade  

Marketing-Mix Grande enfoque na vertente da 
qualidade do serviço 

Capacidade instalada rede 
contatos 

Forte comunicação redes sociais 

Elevada qualidade conceptual  

Forte comunicação redes sociais e 
merchandising 

Aumento da qualidade conceptual 

Aposta no merchandising como 
meio de apoio a financiamento  
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Anexo V – Análise SWOT por quadrantes 

 Fatores positivos Fatores Negativos 

Ambiente 

 Interno 

FORÇAS 

Fo1 - Âmbito geográfico local (maior sentido de proximidade);  

Fo2 – Público-Alvo (vs. SurfAddict e AcesSurf) - Aposta na tónica do desenvolvimento do 
serviço regular a prestar aos utentes de instituições de apoio a pessoas com deficiência com 
vista ao aumento do BES e Felicidade dos mesmos; 

Fo3 - Âmbito de atuação (vs. SurfAddict) - A lógica de regularidade a adotar empresta ao 
projeto uma componente relacional mais efetiva a nível emocional; 

Fo4 – Marketing Mix (vs. SurfAddict) - Grande capacidade de adaptação de ideias, de 
grafismos e de modelo do projeto, decorrentes do processo de benchmarking e da 
experiência instalada da empresa promotora. 

FRAQUEZAS 

Fr1 - Tipo de Projeto Piloto: o facto de ter havido implementação operacional deste projeto apenas 
em projeto piloto faz com que não haja ainda um aproveitamento efetivo do fator de economias 
de experiência; 

Fr2 – Escassez de recursos humanos especializados na temática do Surf Adaptado 

Fr3 – Condições adversas nas praias locais sobretudo no período “extra verão” requerem grande 
investimento financeiro em deslocações até praias com condições favoráveis (Peniche). 

Fr4 – Incerteza quanto à capacidade de se financiar o projeto; 

Ambiente 
Externo 

OPORTUNIDADES 

O1 -   Abertura de várias instituições de apoio à comunidade de pessoas com deficiência para 
participar no projeto; 

O2 - Decorrente da Fo2 - Dinamizar ações pontuais em parceria com as instituições 
interessadas e que permitam capitalizar a mais-valia de um serviço regular a desenvolver a 
posteriori com essas mesmas instituições;  

O3 - Decorrente da Fo3 – A regularidade poderá permitir por um lado desenvolver 
competências nos participantes que os levem a ter condições de se tornarem atletas e por 
outro a maximizar o potencial de transmissão ; 

O4 - Decorrente da Fo4 - Mimetizar a elevada qualidade conceptual e de comunicação com 
o intuito de melhorar e desenvolver o projeto numa vertente multidisciplinar; 

O5 - A existência de outros projetos complementares em curso a nível nacional constitui uma 
oportunidade de estabelecer parcerias e ou trocas de ideias. 

AMEAÇAS 

A1 - Decorrente da Fr1 - O percurso operacional pode ser afetado por dificuldades exógenas não 
identificadas a priori decorrentes da inexperiência dos promotores e da estreia do projeto; 

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

A3 – A localização periférica relativamente aos centros urbanos onde se encontra massa crítica a 
nível de recursos humanos pode afetar a capacidade de recrutamento e de manutenção dos 
recursos existentes. 
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