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RESUMO

Este estudo foi realizado para avaliar a eficacia de um Programa de Actividades Desportivas,
destinado a melhorar o bem-estar fisico dos militares do Comando da Marinha de Guerra de
Mocambique. Pretendeu-se responder as questdes relacionadas com os impactos do PAD nos
indicadores de bem-estar fisico e psicoldgico dos participantes, considerando as peculiaridades da
rotina militar. A pesquisa foi conduzida através de um estudo quantitativo e qualitativo, com a
aplicacdo de testes estatisticos como o Teste t de Student e o Teste de Wilcoxon, para comparar
medices realizadas antes e apds a intervencdo do programa. Os principais resultados obtidos
indicaram uma melhoria significativa no estado fisico geral, reducéo da dor, aumento dos niveis de
energia, e maior satisfacdo com as actividades desportivas. Conclui-se que o PAD ¢ eficaz na
promoc¢do do bem-estar fisico dos militares, sendo recomendada a sua institucionalizacdo no
CMGM. As implicacBes praticas incluem a ado¢do do PAD em outras unidades militares e a
necessidade de estudos futuros para avaliar os efeitos a longo prazo deste tipo de intervencdo. O
estudo contribui para o fortalecimento da prontidao operacional das unidades militares, oferecendo
evidéncias para a formulacgéo de politicas de bem-estar no contexto militar.

Palavras-chave: Bem-estar fisico, Gestdo Desportiva, Programa de Actividades Desportivas

Militares, Marinha de Guerra de Mogambique.
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ABSTRACT

This study was carried out to evaluate the effectiveness of a Sports Activities Program aimed at
improving the physical well-being of military personnel from the Mozambique Navy Command.
The aim was to answer questions related to the impact of the PAD on the physical and
psychological well-being indicators of the participants, considering the peculiarities of the military
routine. The research was conducted through a quantitative and qualitative study, using statistical
tests such as Student's t-test and the Wilcoxon test to compare measurements taken before and after
the program’s intervention. The main results obtained indicated a significant improvement in
general physical condition, a reduction in pain, an increase in energy levels, and greater satisfaction
with sporting activities. It is concluded that the PAD is effective in promoting the physical well-
being of military personnel, and its institutionalization in the CMGM is recommended. Practical
implications include the adoption of PAD in other military units and the need for future studies to
assess the long-term effects of this type of intervention. The study contributes to strengthening the
operational readiness of military units, offering evidence for the formulation of well-being policies

in the military context.

Keywords: Physical well-being, Sports management, Sports Activities Program Military,
Mozambique Navy.
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CAPITULO 1.
INTRODUCAO

O desenvolvimento do desporto e o seu lugar na sociedade contemporanea € uma questao actual
de grande importancia. A popularizacao da cultura fisica, do desporto e do estilo de vida saudavel
desempenha um papel relevante na sociedade de qualquer pais. O desporto de massas ¢ a base do
desporto profissional e a condicdo de perfeicdo fisica das geragdes jovens. Segundo Baptista
(2020), pode-se argumentar que o desporto ¢ uma experiéncia social continua, na qual a
humanidade mostra o seu potencial, acumulando e melhorando o capital humano, ampliando o seu

potencial.

O desporto, ao desempenhar fungdes de desenvolvimento, educativa, patridtica € comunicativa,
integra e coordena individuos e grupos sociais, ajudando a nag¢do a desenvolver-se. O sistema
desportivo esta directamente ligado aos subsistemas de saude, ciéncia, cultura, educacdo e militar,
tendo um impacto significativo nos processos politicos e socioecondmicos de qualquer sociedade

moderna.

No contexto militar, lidar com a agitacdo didria e os niveis de stress pode fazer com que os soldados
de todo o mundo negligenciem aspectos importantes das suas vidas, especialmente a sua saude
(Stults-Kolehmainen & Sinha, 2014; Nindl et al., 2015). Manter longas horas de trabalho, perseguir
prazos, um estilo de vida pouco saudavel e a falta de exercicio fisico invariavelmente levam a

padrdes de satide deficientes que resultam em baixa produtividade.

A vida militar requer demandas fisicas e psicologicas essenciais no trabalho individual e em grupo,
sendo o desporto, desta forma, um suplemento importante para a vida militar, servindo como base
para os valores e padrdes enquanto militar das For¢as Armadas (FA), e a componente fisica ¢ um
componente basico neste dmbito (PEDRO, 2004). Em tais situagdes, procura-se frequentemente
um local de trabalho ideal que promova um ambiente de apoio e encoraje um equilibrio saudavel
entre trabalho e vida pessoal. Uma mente vigorosa pode funcionar mais rapidamente e proporcionar
um trabalho de qualidade, o que pode ser melhor alcancado incorporando o desporto como parte

vital da vida.

Virios estudos demonstraram que a actividade fisica regular pode melhorar significativamente o
bem-estar fisico, reduzir o risco de doencas cronicas e melhorar a qualidade de vida

(WARBURTON ET AL., 2006; HASKELL ET AL., 2007; LEE ET AL., 2012). No caso especifico



dos militares, foi demonstrado que a actividade fisica regular pode ajudar a manter uma boa saude
fisica e mental, melhorar a capacidade de realizar tarefas didrias e reduzir o risco de lesdes
(LARSON ET AL., 2013; KNAPIK ET AL., 2016). No entanto, ¢ importante considerar como
garantir a adesdo a esses programas de exercicios, especialmente em contextos militares com

demandas operacionais rigorosas.

A este respeito, acorda-se em que a motivagao ¢ um factor-chave para o sucesso em qualquer tarefa,
incluindo a pratica de actividade fisica. A literatura sugere que a actividade fisica regular pode
aumentar a motivag¢ao, melhorando o humor e a autoestima, bem como proporcionando uma
sensacdo de realizacdo e autoaperfeicoamento (RHODES & KATES, 2015; STULTS-
KOLEHMAINEN & SINHA, 2014).

O desempenho nas tarefas didrias também pode ser melhorado através da actividade fisica regular.
Varios estudos demonstraram que os militares que sdo ativos sao mais capazes de cumprir as suas
responsabilidades didrias e de lidar com situagdes desafiadoras (KNAPIK ET AL., 2016; PINTO
ETAL., 2018).

Embora os beneficios da actividade fisica regular estejam bem documentados, a adesdo a longo
prazo pode ser um desafio, principalmente em ambientes com altas exigéncias e limitacdes de
tempo. Conforme apontado pela Teoria do Comportamento Planeado (AJZEN, 1991), a intengdo e
a adesdo a um determinado comportamento, como a pratica de actividades fisicas, sdo influenciadas

por factores como atitudes, normas subjectivas e percepcao de controle comportamental.

Debrugar em torno da actividade desportiva militar ¢ um tema bastante complexo devido a
excessiva confidencialidade existente no meio militar, que se caracteriza fundamentalmente pela
escassez de informagdo e de conteudos relevantes. Nao obstante, Diogo (2018) afirma que se pode
contribuir para o desenvolvimento do bem-estar fisico nos militares, através da promog¢ao de
actividades desportivas. Para o efeito, deverdo ser criadas oportunidades para maior abertura aos
demais interessados da pratica desportiva, por forma a optimizar e rentabilizar todas as suas

potencialidades.

Alguns factores que podem influenciar a adesdo as actividades desportivas em contextos militares
incluem: demandas operacionais, carga de trabalho e fadiga, lesdes e limitagdes fisicas, falta de
instalagcdes e recursos, e motivacao e atitudes (NINDL ET AL., 2015; STULTS-KOLEHMAINEN
& SINHA, 2014). Como observado por Warburton et al. (2006), mesmo reconhecendo os



beneficios da actividade fisica para a satude, a adesdo a longo prazo pode ser comprometida por

barreiras e desafios contextuais.

Por outro lado, alguns autores argumentam que a participagdo em actividades recreativas, de lazer
e desportivas, embora benéfica, pode nao ser suficiente para construir talentos e habilidades que
permitam as pessoas serem melhores na sua entrega para fins pessoais e profissionais (BAPTISTA,
2020). Essa perspectiva sugere que ¢ necessario um programa estruturado e abrangente para

melhorar o bem-estar fisico dos militares

Para abordar esses desafios e garantir uma adesdo mais consistente, algumas estratégias podem ser

consideradas:

— Integragdo na rotina: Incorporar as actividades fisicas como parte integrante da rotina didria
dos militares, tornando-as uma prioridade ¢ ndo apenas uma opg¢ao opcional, conforme

sugerido pela Teoria do Habito (LALLY et al., 2010).

— Educagao e conscientiza¢dao: Promover a educacao e a conscientizacao sobre os beneficios
da actividade fisica regular para o desempenho operacional, a satde fisica e mental, e a
qualidade de vida dos militares, alinhado com os principios do Modelo Transtedrico de

Mudanga de Comportamento (PROCHASKA & DICLEMENTE, 1983).

— Incentivos e reconhecimento: Implementar incentivos e reconhecimento para militares que
mantém uma rotina consistente de actividades fisicas, reforcando a importancia dessa

pratica e aumentando a motivagdo extrinseca (DECI & RYAN, 2000).

— Actividades desportivas: Desenvolver actividades desportivas que levem em consideragao
as demandas operacionais, as limitagdes fisicas e as preferéncias individuais dos militares,
alinhado com os principios da Teoria da Autodeterminacdo (DECI & RYAN, 2000) sobre a

importancia da autonomia e da competéncia para a motivagao intrinseca.

— Monitoramento e feedback: Monitorar a adesdo e o progresso dos militares em relagdo as
actividades desportivas, fornecendo feedback e ajustes conforme necessario, aproveitando

os principios da Teoria do Estabelecimento de Metas (LOCKE & LATHAM, 1990).

Ao abordar esses factores e implementar estratégias adequadas, baseadas em teorias
comportamentais € motivacionais, ¢ possivel aumentar a adesdo as actividades desportivas em

contextos militares, garantindo que os beneficios para a saude fisica, mental e o desempenho



operacional sejam plenamente aproveitados. No entanto, é essencial garantir que essas actividades

sejam acessiveis e adaptados as necessidades e interesses dos participantes.

No que diz respeito especificamente a gestdo desportiva tem um rol determinante no contexto
militar, sua importancia ¢ amplamente reconhecida, pois as actividades fisicas estruturadas e bem
planeadas podem trazer beneficios significativos para o bem-estar fisico, bem como para a

motivagdo e o desempenho dos militares em suas tarefas diarias.

De acordo com Nindl et al. (2015), as actividades desportivas adequadamente estruturadas podem
melhorar a aptidao fisica, a resisténcia e a prontidao operacional dos militares. Além disso, os
autores destacam que tais programas podem reduzir o risco de lesdes e doencas relacionadas ao

estilo de vida sedentario.

Amorim et al. (2019) concordam com essa perspectiva, enfatizando que a pratica regular de
exercicios fisicos pode contribuir para a manutengao da saide mental e o controle do stress, factores

cruciais para o desempenho eficaz em ambientes militares desafiadores.

Stults-Kolehmainen e Sinha (2014) abordam o impacto positivo das actividades desportivas na
motiva¢do € no engajamento dos militares. Segundo os autores, a participagdo em actividades
desportivas bem planeadas pode promover a autoconfiangca, a coesdo de grupo e o

comprometimento com as metas organizacionais.

Outro aspecto relevante ¢ abordado por Buman et al. (2011), que destacam a importancia da gestao
desportiva na prevengdo e tratamento de transtornos de estresse pos-traumatico (TEPT) entre os
militares. Os autores sugerem que a pratica regular de exercicios fisicos pode reduzir os sintomas

do TEPT e contribuir para a reabilitagdo e reintegracao dos militares afectados.

Além disso, a teoria da autodeterminagao de Deci e Ryan (2000) destaca a importancia da satisfagao
das necessidades psicologicas basicas (autonomia, competéncia e relacionamento) para a
motivagdo intrinseca e o bem-estar. A gestdo desportiva adequada pode contribuir para atender
essas necessidades, proporcionando escolhas, desafios apropriados e um senso de pertencimento

aos militares.
1.1. Problematizacao

No geral, os autores apresentam uma visdo abrangente sobre a importancia da gestdo desportiva

das actividades desportivas para os militares, destacando seus beneficios para a saude fisica e



mental, bem como para o desenvolvimento pessoal e profissional. No entanto, seria importante
explorar profundamente questdes relacionadas a implementagdo e gestdo eficaz desses programas

em contextos militares especificos.

Em Mocambique, a gestdo de actividades desportivas para o contexto militar ¢ de extrema
importancia porque garante uma boa forma fisica e intelectual dos participantes, de forma a estarem
sempre aptos para o servico e principalmente para a defesa da patria (DIOGO, 2018).
Especificamente, o Comando da Marinha de Guerra de Mogambique (CMGM) encara diariamente
tarefas fisicamente exigentes e desafiadoras, demandando um alto nivel de motivagdo e
desempenho por parte dos militares. Nesse sentido, o bem-estar fisico dos individuos torna-se

fundamental para o cumprimento bem-sucedido de suas responsabilidades.

Embora seja amplamente reconhecida a importancia das actividades desportivas para o bem-estar
fisico dos militares, 0 CMGM enfrenta desafios significativos na gestdo eficaz dessas actividades.
Uma analise aprofundada revela varias lacunas criticas que comprometem a implementagdo e o

sucesso dessas actividades. Uma andlise aprofundada revela trés lacunas criticas neste contexto:

Primeiramente, observa-se uma notavel falta de acessibilidade e consideracdo dos factores
contextuais. As actividades desportivas sdo frequentemente organizadas sem levar em conta as
realidades operacionais da vida militar, como periodos de servico intensivo, regimes de turnos
irregulares ¢ missdes em andamento. Esta negligéncia resulta em oportunidades desiguais de

participagdo, privando muitos militares dos beneficios essenciais da actividade fisica regular.

Em segundo lugar, constata-se uma baixa motivacdo dos militares para se envolverem em
actividades desportivas. Esta apatia generalizada pode ser atribuida a diversos factores, incluindo
a auséncia de variedade nas opgdes oferecidas e uma cultura institucional que ndo prioriza
adequadamente o condicionamento fisico como parte integral do desenvolvimento profissional
militar. A falta de comunicagdo efectiva sobre os beneficios das actividades desportivas para o

desempenho operacional e progressdo na carreira também contribui para este desinteresse.

Por ultimo, identifica-se a auséncia de uma abordagem sistematica, organizada e planificada para
as actividades desportivas que seja verdadeiramente adequada ao contexto militar. A falta de um
programa bem delineado resulta em esforgos esporadicos e desconexos, sem objectivos claros. Esta
auséncia de sistematizacdo impede a criacdo de uma cultura de actividade fisica sustentavel e

dificulta a integracao efectiva com a rotina militar regular.



Estas lacunas ndo apenas comprometem o bem-estar fisico dos militares, mas também impactam
negativamente a prontiddo operacional, a coesdo das unidades e a resiliéncia geral da forca.
Abordar estas questoes de forma abrangente e sistematica ¢ crucial para melhorar a eficicia e a

aptiddo do CMGM.
1.2. Problema de Pesquisa

Considerando as lacunas anteriormente relacionadas e seus impactos abrangentes, emerge o
seguinte problema de investigacio: como contribuir a melhorar o bem-estar fisico dos militares
no CMGM? A presente investigacao procura responder a esta questdo, analisando a relagdo entre a

gestao de actividades desportivas e o bem-estar fisico dos militares.

1.3. Justificativa
Esta pesquisa oferece contribui¢des significativas em multiplas dimensdes:

No ambito académico, o estudo enriquece o campo da gestdo desportiva em contextos militares,
uma drea carente de investigacdes aprofundadas. Ao propor um programa de actividades
desportivas no CMGM, a investigagdo expande o corpo teorico e metodologico, explorando a

intrincada relagdo entre o desporto e o bem-estar fisico dos militares.

Cientificamente, o estudo inova ao integrar as demandas militares especificas a promocao de
actividades fisicas, buscando solugdes praticas e adaptadas as realidades operacionais do CMGM.
A validagdo de um programa customizado para militares fornece dados empiricos valiosos,
potencialmente replicadveis em estudos futuros, impulsionando assim o avango do conhecimento

cientifico sobre desporto em ambientes militares.

Na esfera social, o programa proposto visa melhorar o bem-estar fisico dos militares, com
implicagdes que transcendem suas vidas pessoais, estendendo-se a sociedade mogambicana na
totalidade. A satide e a prontidao dos militares sdo pilares da seguranga nacional, e um corpo militar
mais saudavel pode responder com maior eficacia as necessidades do pais. Ademais, a promogao
de um estilo de vida saudével entre os militares pode servir como um modelo inspirador para a
sociedade civil, incentivando a adopgdo de praticas fisicas regulares em diversos segmentos da

populagdo.



No contexto laboral, a pesquisa aborda directamente os desafios fisicos e psicoldgicos intensos
enfrentados pelos militares. Justifica-se pela proposi¢do de um programa sistematico que visa
manter a saude e a capacidade de trabalho dos militares, maximizando sua eficiéncia. A
implementagdo de actividades desportivas regulares pode resultar em menor absentismo devido a
problemas de satde, reduc¢do no risco de lesdes e aumento no desempenho durante missdes. O
estudo oferece uma abordagem pratica para solucionar problemas como a baixa adesdo e a falta de
sistematizacdo nas actividades fisicas, factores que impactam directamente a produtividade e a

prontidao operacional.

Por fim, a motiva¢do pessoal do autor reflete um compromisso profundo com a promogao do
desporto como meio de melhorar a saude ¢ o desempenho em ambientes desafiadores, como o
militar. Busca-se contribuir para o desenvolvimento de solugdes que nao apenas aprimorem a
eficiéncia operacional, mas também elevem a qualidade de vida dos militares. Este empenho em
explorar a gestdo desportiva neste contexto especifico demonstra uma aspiracdo em promover
melhorias tangiveis no quotidiano dos militares, contribuindo simultaneamente para o

desenvolvimento do pais.

Este estudo deve-se ao bem-estar fisico dos militares ser fundamental ndo s6 para a sua capacidade
de desempenhar com sucesso as suas fungdes e responsabilidades, mas também para a sua
qualidade de vida em geral. Além disso, os resultados obtidos podem servir de base ao
desenvolvimento de intervengdes eficazes para promover um estilo de vida saudavel entre os

militares e melhorar a sua capacidade de cumprir com €xito as suas missdes.

Portanto, abordar o problema da gestdo das actividades desportivas no CMGM ¢ relevante nao
apenas para os proprios militares e sua prontiddo operacional, mas também para a institui¢do militar

como um todo, sua imagem, coesdo interna e relacdo com a sociedade mogambicana.
1.4. Objectivos
1.4.1. Objectivo Geral:

Elaborar um programa de actividades desportivas que contribua na melhoria do bem-estar fisico

dos militares no CMGM.



1.4.2. Objectivos especificos:

Sistematizar os fundamentos tedéricos e metodologicos que sustentam a gestdo de

actividades desportivas com enfoque na melhoria o bem-estar fisico dos militares?

— Diagnosticar a situacdo actual do desenvolvimento das actividades desportivas no CMGM,

identificando os factores que influenciam na melhoria do bem-estar fisico dos militares?

— Estruturar os componentes de um programa de actividades desportivas visando melhorar o

bem-estar fisico dos militares no CMGM.
— Avaliar a viabilidade practica do programa de actividades desportivas proposto.
1.5. Questoes de Pesquisa:

— Quais sdo os fundamentos tedricos e metodologicos que sustentam o desenvolvimento de

actividades desportivas enfocadas na melhoria do bem-estar fisico dos militares?

— Qual ¢ a situagdo actual do desenvolvimento de actividades desportivas no CMGM em

termos de participacgao e atitudes dos militares?

— Quais componentes e caracteristicas devem ser contemplados num programa de actividades

desportivas que visa melhorar o bem-estar fisico dos militares no CMGM?

— Qual ¢ a viabilidade e adequacdo practica da proposta de programa de actividades

desportivas que contribuird na melhoria do bem-estar fisico dos militares no CMGM?
1.6. Estrutura da Dissertacao

Esta dissertacdo estd organizada em cinco capitulos, seguidos de conclusdes gerais,
recomendacdes, referéncias bibliograficas e anexos. O Capitulo 1, Introdugdo, estabelece o
contexto da investigacdo, apresentando a problematizagdo, justificativa, objectivos (geral e
especificos) e as questdes de pesquisa que orientam o estudo. No Capitulo 2, Revisdo da Literatura,
sao abordados os principais conceitos € teorias relacionados ao bem-estar fisico e as actividades
desportivas no contexto militar, com énfase nas especificidades do Comando da Marinha de Guerra
de Mogambique (CMGM). Este capitulo explora a relevancia da actividade fisica para a saude
mental e operacional dos militares, além de revisar estudos que sustentam a importancia de uma

gestao eficaz dessas actividades.



O Capitulo 3, Metodologia, descreve detalhadamente o desenho da pesquisa, os métodos utilizados
para a colecta e analise dos dados, e os critérios de selec¢do dos participantes. Sdo apresentados os
procedimentos éticos adoptados, bem como as técnicas empregadas para garantir a validade e
confiabilidade dos resultados. O Capitulo 4, Resultados, expde os dados obtidos a partir dos
questionarios, entrevistas e observagdes realizadas durante o estudo. A andlise é conduzida a luz
dos fundamentos teoricos revisados, permitindo uma compreensao profunda da situacao actual das

actividades desportivas no CMGM e dos factores que influenciam o bem-estar fisico dos militares.

O Capitulo 5, Discussao, analisa os resultados apresentados no capitulo anterior, relacionando-os
com as questdes de pesquisa e objectivos propostos. Este capitulo confronta os dados empiricos
com a literatura revisada, destacando as contribui¢des da pesquisa e as lacunas identificadas para
futuras investigacdes. Apos os cinco capitulos principais, sdo apresentadas as Conclusdes Gerais e
Recomendagdes, onde sdo sintetizadas as principais descobertas do estudo e propostas sugestdes
praticas para a melhoria da gestdo das actividades desportivas no CMGM, visando aumentar o
bem-estar fisico e operacional dos militares. Por fim, as Referéncias Bibliograficas listam as fontes
consultadas durante o desenvolvimento da dissertacdo, e os Anexos incluem materiais
complementares, como questionarios, graficos e documentos analisados, que sustentam os

resultados e conclusdes apresentados.
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CAPITULO II.
REVISAO DE LITERATURA

O presente capitulo dedica-se a revisao teorica que sustenta a gestao de actividades desportivas
para melhorar o bem-estar fisico no contexto militar, com particular énfase no CMGM. A
relevancia deste tema advém da necessidade de integrar praticas desportivas eficazes que
promovam ndo apenas o bem-estar fisico, mas também a prontidao operacional e a coesdo entre os

militares.

Este capitulo estd estruturado em trés partes principais. Primeiramente, serd apresentada uma
analise das teorias e modelos relevantes, incluindo as teorias do comportamento ¢ da gestdo
desportiva. Em seguida, discutiremos a aplicacdo pratica dessas teorias no contexto militar, com
especial atengdo as adaptagdes necessarias para responder as demandas especificas do ambiente
militar. Finalmente, serd abordada a gestdo de actividades desportivas no CMGM, destacando as

melhores praticas e recomendagdes para futuras implementacdes.
2.1. A importancia da actividade fisica, o desporto e actividades desportivas para militares

A pratica regular de actividade fisica e desporto desempenha um papel fundamental na vida dos
militares, oferecendo uma série de beneficios essenciais para seu desempenho e bem-estar. Esta
abordagem holistica € essencial para preparar os militares para enfrentar os desafios fisicos,

psicoldgicos, sociais e cognitivos inerentes a vida militar.

Em termos fisicos, a actividade fisica e o desporto sdo cruciais para o desenvolvimento e
manutencdo da aptidao fisica, resisténcia e prontidao operacional (NINDL et al., 2015). Programas
adequados contribuem para o aumento da resisténcia, forga, flexibilidade e outras capacidades

fisicas essenciais, preparando os militares para as demandas operacionais.

No ambito psicologico, o exercicio regular ¢ conhecido por reduzir o estresse, a ansiedade e a
depressdo, melhorando o bem-estar mental e emocional (AMORIM et al., 2019). Além disso, o
desporto promove relagdes interpessoais positivas e fortalece o espirito de equipe, conforme

sugerido pela Teoria da Autodeterminagao (DECI & RYAN, 2000).

As actividades fisicas também oferecem beneficios cognitivos significativos, como melhora na

memoria, foco e capacidade de tomar decisdes sob pressio (STULTS-KOLEHMAINEN &
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SINHA, 2014). Essas habilidades cognitivas sdo essenciais para a execuc¢do eficaz das tarefas

militares, especialmente em situacdes de combate e ambientes operacionais complexos.

Além disso, o desporto desempenha um papel crucial no fortalecimento da coesdao de grupo e do
trabalho em equipe, elementos fundamentais para o sucesso das operagdes militares. A Teoria da
Identidade Social (TAJFEL & TURNER, 1979) sugere que a participacdo em actividades
desportivas pode reforcar a identidade de grupo dos soldados, fortalecendo o sentimento de

pertencimento e lealdade ao grupo.

As actividades desportivas sao aquelas que supdem a pratica de uma destas modalidades.
Enquanto parte de um desporto, estas actividades devem inserir-se num determinado regulamento.
Futebol por exemplo, obriga os jogadores a ndo poder tocar bola com as maos, excepto em
situacdes ou no caso do guarda-redes. Por conseguinte, quem deseja praticar esta actividade

desportiva, deve adaptar-se a essa e a outras regras.

Embora as vezes se confunda as actividades desportivas com os jogos, uma das caracteristicas do
desporto é que implica a procura de um resultado. Os sujeitos que realizam actividades desportivas,
deste modo, competem entre si. De qualquer forma, ¢ habitual que, excepto entre profissionais, as
actividades desportivas se realizem com fins ladicos e de lazer. (EQUIPE EDITORIAL DE
CONCEITO, 2015).

Pode-se dizer que as actividades desportivas sio um conjunto de actividades fisicas ou mentais
que requerem sempre algum grau de esfor¢o para fazer frente as exigéncias da modalidade. Além
disso, as actividades desportivas no contexto militar ndo se limitam a manter a aptidao fisica dos
militares, mas também desempenham um papel essencial na formag¢do do carater e na construgao
de competéncias comportamentais, como a lideranga, a cooperacdo e a tomada de decisdes sob
pressdo. Essas competéncias sdo desenvolvidas através da pratica de desportos competitivos, onde
os militares aprendem a trabalhar em equipa, a competir de forma justa e a superar desafios,

habilidades que sdo transferiveis para o campo de batalha (CHATZIEFSTATHIOU, 2005).

Ao respeito, a Teoria da Integracdo Sociomotora (CUI et al., 2010) complementa essa perspectiva,
apontando que a sincronizacdo de movimentos € a colaboracdo em actividades desportivas

promovem uma maior integra¢ao social e coesdo de grupo.

Além disso, as actividades desportivas podem facilitar o desenvolvimento humano em vérias

dimensodes, desde habilidades fisicas até competéncias socioemocionais € cognitivas. A Teoria do
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Desenvolvimento Psicossocial de Erik Erikson (1950, 1963) sugere que o envolvimento em
desportos pode ajudar na resolucgdo de crises psicossociais em diferentes fases da vida, contribuindo

para a formag¢ao de uma identidade so6lida e o desenvolvimento de relacionamentos significativos.

A Teoria da Aprendizagem Social de Albert Bandura (1977) enfatiza o papel da observagao e da
modelagem no processo de aprendizagem. No contexto militar, treinadores, atletas e colegas de
equipa podem servir como modelos sociais influentes, facilitando a aquisi¢ao de novas habilidades

fisicas, técnicas e taticas, bem como promovendo a autoeficacia e a resiliéncia dos militares.

Em suma, a pratica regular de actividades desportivas ¢ fundamental para os militares, oferecendo
beneficios fisicos, psicoldgicos, cognitivos e sociais essenciais para seu desempenho e bem-estar.
Ao integrar abordagens teoéricas como a Identidade Social, a Integracdo Sociomotora, o
Desenvolvimento Psicossocial e a Aprendizagem Social, ¢ possivel desenvolver programas de
actividades desportivas abrangentes que contribuiam na preparagdo dos militares de forma holistica
para enfrentar os desafios de suas fun¢des, fortalecendo sua prontidao operacional, coesdo de

grupo, habilidades cognitivas e desenvolvimento pessoal.
2.2. O bem-estar fisico dos militares a través da practica regular de actividades desportivas

A promocdo do bem-estar fisico dos militares por meio da actividades desportivas ¢ uma
abordagem multidimensional que requer a compreensdo de diversos factores, desde aspectos
tedricos sobre o bem-estar até estratégias eficazes para a mudanga de comportamento e adesao a
longo prazo. Ao integrar perspectivas de diferentes teorias, € possivel desenvolver actividades
desportivas, que atendam as necessidades especificas dos militares e promovam seu bem-estar

geral.

A Teoria do Bem-Estar de Carol Ryff (1989) oferece uma perspectiva eudaimonica, enfatizando a
realizagdo do potencial humano e o funcionamento psicoldgico positivo. Essa teoria identifica seis
dimensdes-chave do bem-estar, como autoaceitagdo, relagdes positivas, autonomia, dominio sobre
o ambiente, proposito na vida e crescimento pessoal. A pratica regular de actividades desportivas
pode contribuir para essas dimensdes, promovendo a autoestima, facilitando relacionamentos
saudaveis, fortalecendo a autodeterminacdo, desenvolvendo habilidades de enfrentamento de

desafios, proporcionando um senso de proposito e incentivando o crescimento continuo.

Por outro lado, a Teoria do Modelamento do Bem-Estar (WARDLE et al., 2019) adota uma

perspectiva holistica, reconhecendo a interagdo entre factores biologicos, psicologicos e
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socioculturais na modelagem do bem-estar. Esta abordagem holistica ¢ particularmente relevante

para os militares, considerando:

— Factores bioldgicos: Condicionamento fisico especifico para as demandas da carreira

militar.

— Factores psicoldgicos: Manejo do estresse, resiliéncia mental e preparagdo psicolégica.

— Factores socioculturais: Coesao de grupo, disciplina e valores militares.

No entanto, para que as intervengdes baseadas em actividades desportivas sejam eficazes, ¢

necessario compreender os factores que influenciam a mudanga de comportamento ¢ a adesao a

longo prazo. O Modelo Transteérico de Mudanca de Comportamento (PROCHASKA &

DICLEMENTE, 1983) propde que a mudanga ocorre em estagios distintos, e que as intervengdes

devem ser adaptadas a cada estdgio, desde a conscientizagdo inicial até a manuten¢do do novo

comportamento.

Aplicando este modelo ao contexto militar:

a) Pré-contemplagio:

- Demonstragdes de como o desempenho fisico impacta a eficacia operacional.
b) Contemplagao:

- Avaliagdes fisicas regulares para conscientizar sobre o nivel actual de aptidao.

- Testemunhos de militares de alta patente sobre como o desport) melhorou sua carreira.

¢) Preparacdo:

- Oferecer actividades desportivas baseadas na fungao e objectivos individuais.
- Fornecer equipamentos e instalacdes adequadas nas unidades militares.

d) Accao:

- Implementar actividades desportivas estruturadas e progressivas.

- Integrar actividades desportivas na rotina didria militar.

€) Manutencao:

- Criar competigdes internas e entre unidades para manter a motivagao.
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- Reconhecer e recompensar a melhoria e manutengdo da aptidao fisica.

Ao aplicar estas abordagens no contexto militar, ¢ possivel desenvolver um actividades desportivas
que ndo apenas melhore o bem-estar fisico dos militares, mas também contribua para sua eficacia
operacional, resiliéncia mental e coesdo de unidade. A chave esta em adaptar as intervencgoes as
necessidades especificas e a cultura unica do ambiente militar, garantindo que a pratica regular de

actividades desportivas se torne uma parte integral e valorizada da vida militar.

Complementarmente, a Teoria do Comportamento Planeado (AJZEN, 1991) sugere que a intengao
de realizar um comportamento ¢ influenciada por atitudes, normas subjectivas e percepcao de
controle comportamental. No contexto das actividades desportivas, intervengdes que promovam
atitudes positivas em relagdo ao exercicio, criem normas sociais favoraveis e aumentem a

percepgao de controle podem ser mais eficazes na promogao da adesao.

Ao integrar essas perspectivas tedricas, € possivel conceber actividades desportivas abrangentes
que abordem multiplas dimensdes do bem-estar, desde aspectos fisicos até emocionais, sociais e
psicoldgicos. As mesmas devem ser projectadas de forma sistematica, levando em consideracdo os
estagios de prontiddo para mudanca e os factores que influenciam a intencdo e a adesdo dos

militares.
2.3. A gestao de actividades desportivas no contexto militar

A gestido, como conceito multifacetado, assume especial relevancia no contexto militar, onde a
necessidade de coordenacdo eficiente de recursos e pessoas € critica para o sucesso de operagoes e
o cumprimento de objectivos estratégicos. De acordo com Pires (2007), a gestao pode ser entendida
como o processo de coordenacdo e integracdo de recursos para atingir objectivos estabelecidos,

utilizando-se das fungdes classicas de planeamento, organizacao, direcao e controle.

Pode ser também assimilada a processo de trabalho com e através dos outros, a fim de se atingirem
eficazmente os objectivos organizacionais tragados, utilizando-se eficientemente os recursos
escassos, num contexto em constante mutagdo (SANTOS, 2008) citado por Souza (2014). No
ambiente militar, onde a disciplina, a eficacia e a prontidao operativa sdo imperativos, a gestao das
actividades desportivas desempenha um papel crucial no desenvolvimento e melhoria do bem-estar

fisico dos militares.
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O desporto, tradicionalmente visto como uma forma de entretenimento e lazer, evoluiu para se
tornar um componente vital na manutengdo da satide e bem-estar, bem como na promogao de
valores como a disciplina, a resiliéncia e o espirito de equipa. No contexto militar, essas qualidades
sao indispensaveis. O desporto, conforme Biscaia (2015), envolve actividades fisicas que nao
apenas visam o entretenimento, mas também o aperfeicoamento de habilidades fisicas e a
superacao de desafios, caracteristicas que se alinham perfeitamente com os valores e objectivos

das forcas armadas.

Bento e Bento (2010, pag. 18) citados por Carvalho (2017), definem muito mais do que um mero
divertimento ladico ou uma simples actividade fisica. E uma exigente filosofia e pedagogia da
existéncia, a afirmar que o homem tem que se cumprir em todos os campos e areas do seu labor,
néo sendo dispensado de se transcender e humanizar também pelas performances corporais. E um
meio, humildemente tentativo e pertinaz, de enxergar e inventar o Homem e de perseguir o sentido
da vida. Além disso, a pratica desportiva no meio militar serve como um meio para aliviar o stress
e fomentar a camaradagem entre os militares, factores que contribuem significativamente para a

coesdo e a moral das tropas (MARTINS, 2012).

A gestdo desportiva, por sua vez, tem evoluido de uma abordagem empirica e muitas vezes
amadora, para um campo que exige alto grau de profissionalismo e conhecimentos técnicos. Pires
& Sarmento (2001) destacam que a gestao desportiva ndo surgiu de forma espontanea, mas ¢ fruto
de um processo evolutivo longo, que reflecte a crescente complexidade e profissionalizagcdo do
desporto em geral. No ambiente militar, essa evolu¢do ¢ ainda mais marcada, pois a gestdo
desportiva deve ser capaz de integrar principios e praticas de diversas areas do conhecimento,
adaptando-as as especificidades do contexto militar (JONES & MCNAMEE, 2000). Isso inclui,
por exemplo, a necessidade as actividades desportivas com os objectivos estratégicos das forgas
armadas, garantindo que estas contribuam para a prontidao fisica dos militares e para a eficiéncia

operacional das unidades.

Ao respeito, em diversos paises, as for¢as armadas tém adotado diferentes estratégias de gestao

para seus programas de actividades desportivas, entre elas:

— Parcerias com organiza¢des desportivas civis, instituicdes educacionais ou empresas
privadas para oferecer uma variedade de actividades desportivas aos militares. Essas

parcerias, como destacado por Carless e Douglas (2016), "podem fornecer recursos
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adicionais, expertise técnica e oportunidades de treinamento especializado para os
participantes" (p. 211). Tais parcerias podem ser benéficas, especialmente quando os

recursos internos sdo limitados.

— Abordagens centralizadas, onde as actividades desportivas sdo organizadas e gerenciadas

directamente pelos departamentos de defesa ou pelos proprios comandos militares.

— Modelos descentralizados, onde cada unidade militar é responsavel por desenvolver e
gerenciar seus proprios programas desportivos, com apoio e directrizes gerais fornecidos
pela hierarquia militar. Esta abordagem da mais autonomia as unidades individuais para
desenvolverem programas adaptados as suas necessidades especificas, mantendo ainda

alguma orienta¢do geral da hierarquia militar.

Cada uma dessas abordagens tem suas vantagens e desafios. A escolha entre elas (ou mesmo uma
combinagdo) provavelmente depende de fatores como a estrutura organizacional das forcas
armadas em questdo, os recursos disponiveis, as necessidades especificas dos militares em

diferentes contextos e as tradi¢gdes e culturas militares de cada pais.
2.3.1 Caracteristicas do Programa de Actividades Desportivas

Um programa de actividades desportivas (PAD) pode ser definido como um conjunto estruturado
de actividades fisicas e desportivas, planeado e organizado para alcangar objectivos especificos,
como a melhoria da satde, o desenvolvimento de habilidades motoras, a promog¢ao do bem-estar
fisico, social, ou a preparagdo para competicdes. Esses programas sdo geralmente elaborados
considerando as necessidades, interesses e capacidades dos participantes, e podem ser
implementados em diversos contextos, como escolas, clubes desportivos, organizacdes

comunitarias ou unidades militares.
a) Aspectos Fundamentais de um PAD:

— Planeamento Sistémico: Segundo o autor Barbanti (2005), o planeamento sistematico de
um PAD deve envolver uma andlise das necessidades dos participantes, a definicdo de
objectivos claros, e a sele¢do de actividades apropriadas que considerem as capacidades
fisicas e psicologicas dos individuos. A estruturacao e a organiza¢ao do programa devem

garantir que os objectivos propostos sejam alcangados de maneira eficiente.
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— Desenvolvimento Integral: De acordo com Gaya e Cardoso (1998), um PAD deve promover
o desenvolvimento integral dos participantes, o que inclui aspectos fisicos, sociais,
emocionais e cognitivos. Eles argumentam que as actividades fisicas ndo devem se
restringir ao desenvolvimento motor, mas também favorecer a socializagdo, a autoestima,

e o bem-estar geral.

— Contextualizagdo: Conforme Tubino (2001), a contextualizagdao de um programa desportivo
¢ fundamental. Ele defende que o programa deve ser adaptado ao contexto especifico em
que sera implementado, considerando factores culturais, sociais e ambientais que possam

influenciar a adesao e o sucesso do programa.

— Flexibilidade e Variedade: Bracht (2011) destaca a importancia da flexibilidade e da
variedade em um PAD. Ele afirma que a inclusdo de diferentes tipos de actividades pode
aumentar a motivacao dos participantes e prevenir o tédio, além de atender a diferentes

interesses e habilidades.

— Motivagdo e Adesdo: Deci e Ryan (2000), em sua teoria da autodeterminagdo, enfatizam
que a motivagdo intrinseca dos participantes € crucial para a adesdo a longo prazo a um
PAD. Eles sugerem que os programas devem ser desenhados de modo a promover a
autonomia, a competéncia, € o senso de pertencimento, factores que contribuem para a

motivagao intrinseca.

Baseando-nos por elementos comumente citados por os autores anteriores, a implementagdo e
adesdo a programas de actividades desportivas em ambientes militares podem enfrentar diversos

desafios, incluindo:

@ Barreiras Culturais: Algumas culturas militares podem ndo valorizar ou priorizar a
participagdo em actividades desportivas, o que pode dificultar a adesdo ao programa.
Conforme observado por Caddick e Smith (2014), "as atitudes e crengas culturais podem

influenciar significativamente a participacao em programas desportivos militares" (p. 63).

@ Limitacdes de Recursos: A falta de recursos financeiros, instalagdes adequadas e
equipamentos pode limitar a efic4cia e a disponibilidade de programas desportivos. Nesse
sentido, Gomes et al. (2018) afirmam que "a alocacao de recursos suficientes ¢ fundamental

para o sucesso de programas desportivos militares" (p. 28).
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@ Demandas Operacionais: As demandas operacionais das forcas armadas, como
treinamentos, exercicios e missdes, podem interferir na participagao regular em actividades
desportivas. De acordo com Brawley et al. (2019), "¢ necessario encontrar um equilibrio

entre as demandas operacionais ¢ a participagdo em actividades desportivas" (p. 157).

@ Motivacgdo e Engajamento: Nem todos os militares podem estar motivados ou interessados
em participar de programas desportivos, o que pode afectar a adesdo e eficacia do programa.
Nesse contexto, Lindner e Kerr (2021) sugerem "a implementacdo de estratégias de

motivagdo e engajamento para aumentar a participagao activa" (p. 94).

Em conclusido, a gestdo e implementacdo de programas de actividades desportivas em contextos
militares requerem uma abordagem estratégica e adaptativa, levando em consideragao os modelos
de gestdo, componentes-chave e desafios especificos enfrentados pelas forcas armadas. Um
programa bem-sucedido pode contribuir significativamente para o bem-estar, coesdo e eficacia
operacional dos militares, como destacado por Mulcahy et al. (2022): "Programas de actividades
desportivas bem planeados e implementados podem melhorar a prontidao fisica e mental dos

militares, além de promover a coesao de equipe € o moral" (p. 312).
2.4. A Gestao de Actividades Desportivas no CMGM

O CMGM desempenha um papel critico na defesa e seguranga maritima de Mocambique,
protegendo suas aguas territoriais € promovendo a estabilidade regional. Conforme destacado por
Mendes (2017), suas missoes incluem "a defesa do territdrio maritimo, prevengdo e combate a
pirataria, controle de trafego maritimo, busca e resgate, além de apoio a operagdes humanitarias e
de socorro em casos de desastres naturais" (p. 27). A realizagdo dessas missdes demanda uma
excelente condicao fisica, habilidades especializadas e um alto nivel de preparagdo operacional por

parte dos militares, como mencionado por Jones et al. (2019).

Os militares do CMGM enfrentam demandas especificas associadas ao ambiente maritimo,
"incluindo operagdes em alto mar, trabalhos de manutengao e reparo em embarcacdes, treinamento
em mergulho e operagdes de combate aquatico" (OLIVEIRA, 2021, p. 64). Essas demandas tornam
as actividades desportivas essenciais para a promog¢ao do bem-estar fisico, mental € emocional dos

militares, contribuindo para a sua prontidao operacional, conforme observado por Brawley et al.

(2019).
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Reconhecendo a importancia das actividades desportivas, o CMGM possui politicas e
regulamentos especificos que promovem a participacdo nessas actividades como parte integrante
da rotina dos militares. Brown (2020) destaca que "tais politicas visam garantir que os militares
possam realizar actividades fisicas de maneira adequada e segura" (p. 38). A infraestrutura
relacionada, como gindsios, campos de treinamento e piscinas, ¢ disponibilizada para esse fim,

conforme sugerido por Warrander e Knightly (2010).

Aspectos culturais e sociais influenciam significativamente a participacdo em actividades
desportivas no CMGM. Caddick e Smith (2014) observam que "a cultura militar, caracterizada pela
disciplina, trabalho em equipe e dedicacdo ao servico, valoriza a aptidao fisica e reconhece os
beneficios das actividades desportivas para a prontidao operacional” (p. 63). Factores como o apoio
da lideranca militar, a camaradagem entre os pares e a participagdo em eventos desportivos e
competi¢des podem motivar positivamente o envolvimento dos militares, de acordo com Lindner

e Kerr (2021).

No entanto, existem desafios a participagdo em actividades desportivas, como a disponibilidade de
tempo livre, as tradi¢des de lazer e as crengas individuais sobre actividades fisicas. Gomes et al.
(2018) afirmam que "¢ necessario reconhecer e abordar esses aspectos culturais e sociais para
aumentar a adesdo aos programas desportivos" (p. 28). E fundamental que a gestio de programas
desportivos no CMGM adote estratégias de motivagao e engajamento para aumentar a participagao

activa dos militares.

A gestdo eficaz de actividades desportivas no CMGM requer uma abordagem abrangente, que
inclua a oferta de uma variedade de actividades, conforme sugerido por Warrander ¢ Knightly
(2010). Além disso, a calendarizagdo deve levar em conta as demandas operacionais, como
destacado por Brawley et al. (2019): "E necessario encontrar um equilibrio entre as demandas
operacionais e a participagdo em actividades desportivas" (p. 157). A garantia de instalagdes e
equipamentos adequados, bem como treinamento e supervisdo profissional por instrutores

qualificados, também ¢ essencial.

Ademais, parcerias com organizagdes desportivas civis, instituicdes educacionais ou empresas
privadas podem ser benéficas, fornecendo recursos adicionais, expertise técnica e oportunidades
de treinamento especializado para os participantes, conforme destacado por Carless e Douglas

(2016).
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Conclusdes do Capitulo 2

A revisdo das teorias existentes revelou que a gestdo eficaz das actividades desportivas exige uma
compreensdo profunda tanto das necessidades fisicas e psicologicas dos militares quanto das
particularidades do ambiente militar. Teorias de comportamento, motivacdo e gestdo foram
analisadas, destacando sua aplicabilidade no desenho e implementacao de programas desportivos
que ndo apenas promovem o bem-estar, mas também fortalecem a eficiéncia operacional das for¢as

armadas.

O estudo também sublinhou a importancia de adaptar as praticas desportivas as especificidades do
contexto militar, considerando factores como a disciplina, a estrutura hierarquica ¢ as demandas
operacionais. A gestdo de actividades desportivas, portanto, deve ser estrategicamente alinhada
com os objectivos institucionais do CMGM, garantindo que as actividades propostas sejam tanto

acessiveis quanto impactantes.

Em suma, o enquadramento tedérico oferecido neste capitulo fornece uma base soélida para a
compreensdo dos desafios e oportunidades na gestdo de actividades desportivas em contextos
militares. A partir desta base, futuras intervengdes praticas poderdo ser melhor direcionadas,
assegurando que as actividades desportivas desempenhem um papel central na promog¢ao do bem-

estar dos militares.
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CAPITULO IIL.
METODOLOGIA

Ao longo deste capitulo, detalharemos o design da pesquisa, os métodos de amostragem, as técnicas
de colecta de dados e os procedimentos analiticos empregados. Além disso, abordaremos as
consideragdes éticas especificas para pesquisas com militares, garantindo a integridade do estudo
e o respeito aos participantes. A metodologia foi estruturada para responder eficazmente as questdes
de pesquisa, fornecendo insights valiosos para o desenvolvimento de um PAD que contribua

significativamente para o bem-estar fisico dos militares do CMGM.
3.1. Caracteristica da Pesquisa

Realizou-se uma pesquisa de natureza mista (qualitativa, quantitativa e experimental). Esta
abordagem mista permitiu obter uma compreensao mais aprofundada e holistica do fendmeno em
estudo, combinando a riqueza descritiva dos dados qualitativos com a precisao mensuravel dos

dados quantitativos (CRESWELL & CRESWELL, 2018).
3.2. Concepcao da investigacio
A investigacao foi estruturada em trés fases distintas:

— Analise da situagdo actual: foi utilizado um desenho descritivo para avaliar o estado actual
do bem-estar fisico dos militares e sua participacdo durante as actividades desportivas

realizadas no CMGM.

— Concepcao e implementagdo do PAD: com base nos resultados da analise, foi concebido

um programa especifico.

— Pré-experimento: Foi implementado um modelo pré-teste-pds-teste com um tnico grupo

para avaliar a eficacia do PAD.
3.3. Populacao

A populaciao deste estudo esteve composta por 127 militares em servigo activo no CMGM. Para
garantir que a amostra fosse representativa desta populacdo, empregou-se uma amostragem

aleatoria simples, considerando factores como fun¢do, unidade e tempo de servico.

O tipo de amostragem: aleatoria simples, garantiu que cada membro da populagao teve a mesma

probabilidade de ser seleccionado, aumentando a representatividade da amostra. De acordo com



22

Smith et al. (2018), a amostragem aleatdria simples ¢ uma técnica preferida nos estudos militares
devido a sua capacidade de produzir resultados representativos e a sua facilidade de

implementagao.
3.4. Amostra

Para a Andlise da Situacdo Actual: foram seleccionados 54 militares, o que permitiu obter
resultados fidveis e generalizaveis, sendo mais facil de gerir do que uma amostra maior. Para a fase
experimental (pré-experimento), foi utilizada uma amostra de 30 militares a qual permitiu garantir
a consisténcia e comparabilidade dos dados. Estas abordagens asseguraram a representatividade, o

rigor e a praticabilidade no desenho da investigacdo, conduzindo a resultados validos e fiaveis.

3.5. Métodos e Técnicas de Pesquisa

Esta investigacdo empregou uma abordagem metodolégica mista, combinando métodos
qualitativos, quantitativos e experimentais para obter uma compreensao abrangente do fendomeno

em estudo.
a) Me¢étodos Qualitativos:

e Andlise documental: Examinou-se documentos e registros do CMGM relacionados as
actividades desportivas, politicas e programas anteriores. Esta técnica permite obter
informagdes valiosas sobre o contexto organizacional e a situacdo actual das actividades

desportivas (LUDKE & ANDRE, 2013).

e Entrevistas aprofundadas: Realizadas com gestores desportivos e pessoal médico para
explorar percepcoes, opinides e recomendagdes. De acordo com Creswell e Creswell
(2017), as entrevistas em profundidade sdo uteis para compreender as experiéncias, atitudes

e motivacdes dos participantes, o que foi relevante para este estudo.
b) M¢étodos Quantitativos:

e Inquéritos: Utilizados para colectar dados numéricos sobre participacdo desportiva,
preferéncias dos militares e outras variaveis quantificaveis. Os inquéritos sao convenientes
para obter dados quantitativos sobre opinides, comportamentos e caracteristicas de uma

populacdo (FRAENKEL e WALLEN, 2006).
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e Observagdes estruturadas: Empregadas para registrar o comportamento dos militares
durante as actividades desportivas e avaliar a qualidade das instalagdes. De acordo com
Denzin e Lincoln (2018), as observagdes sdo tuteis para obter dados descritivos e detalhados

sobre situagdes sociais, o que foi relevante para este estudo.
¢) Me¢étodo Experimental:

Implementou-se um desenho pré-experimental com pré-teste e pos-teste para avaliar o impacto do
PAD no bem-estar fisico dos militares antes e depois da intervencdo. De acordo com Coutinho
(2020), este tipo de desenho ¢ adequado para estudos iniciais em contextos organizacionais
especificos, permitindo uma avalia¢ao preliminar da eficacia de intervengdes quando nao ¢ possivel
implementar um desenho experimental completo.

d) Triangulagdo metodologica:

Esta técnica utilizada, implicou a combinagdo de dados quantitativos dos questiondrios e
observagoes estruturadas com dados qualitativos das entrevistas e analise documental, além dos
resultados do pré-experimento. Segundo Flick (2018), esta abordagem ndo apenas valida os
achados através de diferentes perspectivas, mas também proporciona uma compreensdao mais
abrangente do fenomeno estudado. A triangulacdo permitiu integrar as diversas fontes de dados
durante a andlise, oferecendo uma visdo holistica do impacto do PAD no bem-estar fisico dos

militares do CMGM.
3.6. Instrumento de Colecta de Dados
A colecta de dados foi estruturada em trés fases distintas:
1. Fase de Diagnéstico:
— Aplicagdo de Questionario adaptado do SF-36 Health Survey

— Realizagdo de observacdes directas utilizando o Sistema de Observagdao do Tempo de

Instrucao de Aptidao Fisica (SOFIT), adaptado ao contexto militar
— - Anadlise documental de politicas e programas existentes
2. Fase de Concepg¢ao do Programa:

— - Andlise integrada dos dados colectados na fase de diagnostico
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— - Identificacdo de necessidades, preferéncias e areas de melhoria
3. Fase de Avaliacao (experimental):

— Aplicagdo de questionarios pré e pos-intervengao

— Observacgdes directas durante a implementacao do programa

— Entrevistas finais para feedback qualitativo
3.7. Processamento de Dados

A analise dos dados colectados seguiu uma abordagem mista, utilizando métodos apropriados para

cada tipo de dado:
Dados Quantitativos:

— Utilizou-se o software SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) para andlises

estatisticas descritivas e inferenciais.

Dados Qualitativos:

— Empregou-se a andlise de conteudo, auxiliada pelo software NVivo, para codificagao,

identificagdo de temas e padrdes, e interpretagdo dos dados.

A integracdo dos resultados quantitativos e qualitativos permitiu uma compreensdo holistica do

impacto do PAD no bem-estar fisico dos militares do CMGM.
3.8. Critérios de Inclusiao e Exclusido

Para garantir a representatividade e a validade do estudo, foram estabelecidos critérios especificos

de inclusdo e exclusao dos participantes:
a) Critérios de Inclusao:
— Ser militar em servig¢o activo no CMGM.
— Ter pelo menos 6 meses de servico no CMGM.
— Estar apto para a pratica de actividades fisicas, conforme avaliagdo médica militar.

— Concordar voluntariamente em participar do estudo, assinando o termo de

consentimento informado.
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b) Critérios de Exclusao:

— Militares em licenga prolongada ou afastados do servico activo durante o periodo do

estudo.

— Militares com restricdes médicas que impecam a participagdo em actividades fisicas

regulares.

— Militares em missdes especiais ou destacamentos que impossibilitem a participagao

continua no programa.

— Individuos que ndo consintam com todos os aspectos do estudo, incluindo colecta de

dados e participagdo nas actividades propostas.

Estes critérios foram estabelecidos para assegurar uma amostra representativa e capaz de participar
efetivamente em todas as fases do estudo, mantendo a integridade da pesquisa e a seguranca dos

participantes.
3.9. Consideracdes Eticas

A realizacdo deste estudo com militares requer consideragdes éticas especificas que abordem as
caracteristicas tnicas desse ambiente. E crucial garantir um consentimento informado
genuinamente voluntario, reconhecendo a estrutura hierdrquica militar, € implementar medidas
rigorosas de confidencialidade que protejam nao apenas a identidade dos participantes, mas
também informagdes sensiveis de seguranca nacional. A pesquisa deve ser conduzida de forma a
ndo interferir com os deveres militares, respeitando a cultura e os protocolos militares, enquanto se

mantém a integridade cientifica.

Além disso, ¢ fundamental minimizar os riscos psicoldgicos, considerando possiveis traumas
relacionados ao servigo militar, e oferecer apoio especializado quando necessario. O uso dos dados
deve ser estritamente controlado para evitar impactos na carreira ou avalia¢cdes de desempenho dos
participantes. A aprovagao ética deve ser obtida de comités com experiéncia em pesquisa militar, e
as autorizacdes adequadas devem ser asseguradas através da cadeia de comando. Por fim, os
resultados devem ser aplicados de forma a melhorar o bem-estar fisico dos militares, considerando
o impacto no desempenho das tarefas militares e na gestdo do estresse, sempre mantendo a

equidade e ndo discriminag¢ao em todo o processo.
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3.10. Limitacoes Metodologicas

Apesar do rigor metodologico aplicado, ¢ importante reconhecer as limitagdes inerentes a este

estudo:

e Especificidade do Contexto. Os resultados podem ser especificos ao CMGM, limitando a

generalizagdo para outros contextos militares ou instituigoes.

e Duragdao do Estudo. O periodo de implementagdo e avaliagdo do programa pode ser

insuficiente para observar mudancas a longo prazo no bem-estar fisico dos militares.

o Limitagdes Logisticas. As rotinas ¢ missdes militares podem interferir na participagao

consistente dos individuos no PAD.

Estas limitagdes foram consideradas durante a analise e interpretagdo dos resultados, e esforgos

foram feitos para mitigar seus impactos na medida do possivel.
3.11. Caracterizaciao do Local de Estudo

O CMGM localiza-se na Av. Mértires de Mueda numero 280 e 373 em Maputo, com o nr da caixa
postal, C.P. 3216, ¢ dirigido pelo Comandante da Marinha de Guerra, coadjuvado por um Chefe de
Estado Maior.

A Marinha ¢ um dos Ramos das For¢as Armadas de Defesa de Mogambique (FADM) destinada ao
exercicio da vigilancia e controlo do mar nas areas de interesse nacional, constituindo, dada a
imensa configuragdo do territoério, uma componente potenciadora de valor, mas com fraco sistema
militar em que se integra. Os elementos da componente operacional do sistema de for¢a nacional
da responsabilidade da Marinha sdo o Comando Naval, os Comandos das Bases Navais do Sul de
Mogambique, do centro e do Norte de Mogambique e com as suas respectivas Sub — Bases Navais
e na zona sul, um Batalhdo de Artilharia Costeira e um Batalhdo de Fuzileiros Navais e unidade de

Mergulhadores.

A Forca da Marinha de Guerra de Mogambique ¢ composta por Oficiais, sargentos, grumetes e
pragas embarcados e ndo embarcados, um Batalhdo de Fuzileiros Navais (BFZN) e um Batalhao

de Artilharia Costeira Naval (BAC) e Mergulhadores.
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CAPITULO 1V.
RESULTADOS

Este capitulo apresenta os resultados da pesquisa realizada visando diagnosticar e propor solugdes
para a gestao das actividades desportivas no CMGM. A andlise incluiu dados colectados por meio
de questionarios, entrevistas, observagdes e analise documental, integrando diferentes
metodologias para fornecer uma visao holistica da situag@o actual. Os resultados aqui apresentados
sao discutidos a luz das teorias revisadas, para avaliar a eficicia das actividades desportivas em

promover o bem-estar fisico e a prontidao operacional dos militares.
4.1. Diagnostico da Situacio Actual

Nesta seccdo, apresentam-se a analise e interpretacdo dos resultados obtidos a partir da analise
documental, aplicacao de questionarios, observagdes estruturadas e entrevistas realizadas durante
a fase de diagnostico da situagdo actual das actividades desportivas no CMGM. A triangulagado
metodoldgica foi empregada para integrar os dados quantitativos e qualitativos, proporcionando
uma compreensdo abrangente das condigdes actuais, identificando problemas, potencialidades e

constrangimentos.
a) Resultados da analise documental:

A analise incidiu sobre cinco aspectos fundamentais: o estado do planeamento, a adaptabilidade e
a flexibilidade das actividades desportivas, a sua contextualizacdo, a abordagem sistematica
aplicada e a conformidade regulamentar (ver Anexo A). Mediante uma andlise exaustiva da
documentacdo disponivel, procuramos identificar os pontos fortes e, sobretudo, os pontos a
melhorar na estrutura e na execugao das actividades desportivas realizadas. Os principais resultados

desta analise sdo apresentados a seguir:

— A andlise revelou a inexisténcia de planos estruturados para as actividades desportivas no
CMGM. Foram encontrados documentos dispersos e desactualizados, sem evidéncia de
ciclos de planeamento consistentes.

— A documentagdo revelou uma rigidez significativa no programa desportivo. Nao havia
provas de alteragdes substanciais ao longo do tempo, nem de ajustamentos em resposta a

factores externos, tais como altera¢des climaticas ou variagdes nas exigéncias operacionais.
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— A andlise identificou uma desconexdo entre as actividades desportivas propostas e os
objectivos militares globais.

— A documentacdo analisada ndo forneceu provas de um ciclo de melhoria continua do
programa desportivo. Nao foram encontrados registos que demonstrassem como o0s
resultados das avaliagdes informavam o planeamento futuro. Esta falta de documentacao
apontava para a auséncia de um processo iterativo e estruturado de planeamento,

implementagao e avaliacao.

Em conclusdo, a analise documental revela que o desenvolvimento das actividades desportivas no
CMGM ¢ inadequado e necessita de uma reestruturagao global para responder as necessidades dos
militares e alinhar-se com os objectivos estratégicos da instituicdo. E necessario desenvolver

actividades desportivas sistematicamente planeadas, contextualizadas e flexiveis.
b) Resultados dos Questionarios:

A analise quantitativa dos questionarios (ver Anexos B e C) aplicados a 54 militares revelou os

seguintes dados:

— Participagdo média nas actividades desportivas de apenas 65%, com variagdes
significativas entre unidades (algumas com participagao tdo baixa quanto 40%).

— Preferéncia marcante por modalidades colectivas: futebol (70%) e basquete (55%),
enquanto actividades individuais como corrida (30%) e musculacdo (25%) apresentam
baixa adesao.

— 75% dos militares reconhecem a importancia das actividades desportivas para o bem-estar,
mas 60% citam falta de tempo e recursos como obstaculos principais.

— Apenas 35% consideram que as actividades desportivas actuais atendem as suas
necessidades especificas como militares.

— 80% relatam que as actividades ndo sdo regularmente adaptadas as mudancas nas suas

fun¢des ou condigoes fisicas.
Analise qualitativa das respostas abertas:

— "As actividades ndo consideram nossas rotinas de trabalho."
— "Falta equipamento adequado para treinamento de forca."

— "Precisamos de instrutores qualificados que entendam nossas necessidades."
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Embora haja um reconhecimento generalizado da importancia das actividades desportivas, a baixa
adesdo, especialmente em modalidades individuais, reflecte os desafios logisticos e de motivagao.
A variagdo na participacao entre as unidades indica a necessidade de estratégias mais direcionadas

e flexiveis para engajar os militares de forma mais eficaz.
¢) Resultados das Observacoes:

Os resultados das observacdes (ver Anexos D e E) revelaram discrepancias significativas entre a

politica e a pratica:

— Variagdo extrema nos niveis de engajamento: algumas unidades com participacdo proxima
a 90%, outras com menos de 30%.

— Falta de supervisdo qualificada: em 65% das sessdes observadas, ndo havia instrutor
especializado presente.

— Descompasso entre actividades oferecidas e demandas operacionais: exercicios raramente
simulavam situacdes relevantes para o contexto militar.

— Auséncia de adaptacdes para diferentes niveis de condicionamento fisico: mesma rotina

aplicada a todos, independentemente da idade ou funcgdo.
Observacdes qualitativas:

— "Muitos militares pareciam desmotivados e realizavam os exercicios sem entusiasmo."
— "As sessOes de corrida ndo consideravam o terreno variado que os militares enfrentam em
operagoes reais."

— "Falta de equipamentos de protecao individual durante praticas de desportos de contacto."
d) Resultados das Entrevistas (ver Anexo F):

As entrevistas com gestores desportivos do CMGM corroboraram os achados das analises
anteriores. Foi consenso entre os entrevistados que, apesar do reconhecimento da importancia das
actividades desportivas, a falta de recursos e a baixa priorizagdo dessas actividades na rotina dos

militares sdo os principais entraves para a sua plena eficacia.

Os entrevistados também destacaram a necessidade de um programa de capacitacdo para os
supervisores das actividades desportivas, que actualmente ndo recebem treinamento adequado para

motivar e monitorar efetivamente os militares.
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As entrevistas reforgam a percepgao de que, apesar da clareza nas politicas, a falta de recursos ¢ a
inadequacdo das infraestruturas sdo os principais obsticulos & pratica desportiva eficaz. Além
disso, a necessidade de capacitagdo especifica para os supervisores das actividades desportivas foi

identificada como uma prioridade para melhorar o engajamento e a eficacia das actividades.
Discussao e Analise integrada (Triangulacio):
A triangulacdo dos dados quantitativos e qualitativos revela um cenario preocupante:

— Apesar das politicas bem definidas, ha uma falha sistematica na implementa¢ao de
actividades desportivas que atendam as necessidades especificas dos militares do CMGM.

— A falta de recursos e manutencao das instalacdes emerge como um obstaculo, corroborado
pelos dados quantitativos e observagdes qualitativas.

— As actividades desportivas oferecidas nao reflectem adequadamente as demandas
operacionais dos militares, evidenciado pela preferéncia por desportos colectivos que nao
necessariamente contribuem para o preparo militar especifico.

— A auséncia de instrutores qualificados impacta directamente na qualidade e eficacia das
sessoes, como indicado pelos questiondrios e observagoes.

— A falta de adaptabilidade das actividades desportivas as diferentes necessidades e niveis de

condicionamento dos militares ¢ um ponto critico, ressaltado em todas as fontes de dados.

O diagnostico da situacao actual aponta para um cendrio com desafios significativos, mas também
apresenta oportunidades claras para melhorias. A discrepancia entre o desejo dos militares por
actividades desportivas regulares e a actual implementagdo deficiente dessas actividades destaca
tanto as dificuldades atuais quanto as areas prioritarias para intervencao. Esses resultados revelam
anecessidade de actividades desportivas bem estruturadas e adaptadas as caracteristicas especificas

dos militares do CMGM.
4.2. Programa de actividades desportivas para os militares do CMGM
4.2.1. Fundamentacio

Em contextos especificos como o militar, onde a aptiddo fisica ¢ directamente relacionada a
prontiddo operacional e ao desempenho, a escolha e a defini¢do clara do tipo de programa sao

fundamentais para garantir sua eficacia. O Programa de Actividades Desportivas proposto para o
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CMGM pode ser enquadrado dentro de diferentes tipologias, que permitem entender suas

caracteristicas e abordagens de forma mais sistematica.

Dentre as tipologias existentes, os programas podem ser classificados com base na finalidade, como
sendo voltados para o bem-estar geral ou para o desenvolvimento de aptiddes operacionais
especificas. Eles também podem ser diferenciados quanto a sua estrutura, como programas
sistematizados com cronogramas definidos, ou programas flexiveis, que se adaptam as

necessidades do publico e as circunstancias.

Além disso, a abordagem metodologica pode ser outro critério de classificacdo, identificando
programas que sdo abrangentes. Gaya & Cardoso (1998), defendem a importidncia de uma
abordagem ampla nas actividades fisicas, incorporando tanto modalidades colectivas quanto
individuais para atender as diversas dimensdes da aptidao fisica. O desenvolvimento integrado de
capacidades fisicas e mentais € crucial para alcancar os melhores resultados em programas voltados

para o publico militar.

Por outra parte, Barbanti (2005), argumenta que programas diversificados, que abrangem
modalidades diferentes, sdo mais eficazes para melhorar a aptidao geral dos participantes. Para o
contexto militar, isso significa incluir actividades como natagao, musculacao e desportos colectivos

para promover habilidades variadas e melhorar a coesdo de equipe.

Deci & Ryan (2000), defendem que a personalizagdo dos programas de actividades fisicas,
permitindo que os participantes sintam controle sobre o seu progresso e escolha das actividades,
resulta em maior adesdo e motivagao intrinseca. No contexto militar, a adaptagdo das actividades
as necessidades e preferéncias individuais aumenta o engajamento dos militares no programa e

potencializa os resultados.

A partir dessas classificagdes, 0 PAD do CMGM pode ser definido como um programa de aptidao
operacional, com uma abordagem contextualizado, abrangente e flexivel, destinada a preparar os
militares para atender as exigéncias fisicas e mentais da sua profissdo. Além disso, o programa tem
caracteristicas progressivas, permitindo que os participantes aumentem suas capacidades fisicas de
maneira gradual e sustentdvel. Essa estrutura e tipologia reforcam a importancia de um
planeamento cuidadoso e adaptado as demandas especificas dos militares, contribuindo para o

sucesso das missdes e o bem-estar dos participantes.
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O PAD proposto ¢ contextualizado porque considera as condi¢des especificas da instituicdo, como
a sua localizagio, os recursos disponiveis e as demandas operacionais dos militares. E abrangente,
ao abordar uma ampla gama de actividades desportivas, incluindo actividades de desenvolvimento
fisico, fortalecimento mental e integracdao social. Além disso, o programa ¢ dinamico, ou seja,
flexivel o suficiente para ajustar-se as mudangas nas circunstancias, sejam elas relacionadas as
condi¢des climaticas, a disponibilidade de recursos ou as necessidades emergentes da equipe. Esse
dinamismo ¢ crucial para garantir que o programa continue sendo eficaz e relevante ao longo do

tempo.

O fundamento deste PAD baseia-se na ideia de que a saude fisica e mental dos militares esta
directamente ligada ao seu desempenho operacional. Estudos, como os de Nindl et al. (2017),
demonstram que a aptidao fisica ¢ um componente essencial para o sucesso das missdes € para a
longevidade profissional no servigo militar. Além disso, Crowley et al. (2015) apontam para a forte
correlacdo entre a pratica de actividades desportivas e a resiliéncia mental, sugerindo que um
programa que contemple ambos aspectos pode gerar beneficios significativos para os militares do

CMGM.

4.2.2. Objectivo Geral:

Promover o bem-estar fisico dos militares do CMGM através de actividades desportivas que
integrem exercicios fisicos com coesdo de equipa, visando aumentar a prontiddo operacional e
eficacia da institui¢do, através de um processo continuo de planeamento, execugao € avaliagdo que

se adapte as necessidades especificas e evolu¢do do CMGM.
4.2.3. Caracteristicas do Programa:

e Abordagem sistemadtica: implica a concep¢do em ciclo de planeamento, implementacao,
avaliacdo e ajuste. Este ciclo repete-se regularmente (por exemplo, mensalmente),
permitindo uma melhoria continua e adaptacdo as necessidades dos participantes. Esta
repeticdo ciclica assegura consisténcia, eficdcia e progresso constante no programa

desportivo.

e Abordagem contextualizada. O programa leva em conta as caracteristicas especificas do

CMGM, como sua localizagdo geografica, cultura organizacional, recursos disponiveis e
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objectivos militares. Isso garante que as actividades sejam relevantes e adequadas as

necessidades particulares dos militares.

e Abordagem flexivel: Permite que o programa se adapte a mudangas imprevistas, como
alteracdes nas condi¢des climaticas, disponibilidade de equipamentos ou variagcdes nas
demandas operacionais da Marinha. Também possibilita ajustes para acomodar diferentes
niveis de habilidade dos participantes, garantindo que o programa possa evoluir e

permanecer eficaz ao longo do tempo.
4.2.4. Estrutura do Programa
O programa conta com trés Etapas, elas sdo:

e Primeira Etapa: Planeamento e Preparacao
e Segunda Etapa: Implementacao

e Terceira Etapa: Avaliacdo e Ajuste
Primeira Etapa: Planeamento e Preparacao

Consiste na criagao das bases do programa. Inclui analise de necessidades, defini¢do de objectivos,
elaboracdo do plano, preparagio de infraestrutura e formagdo da equipe. E a fase onde se

estabelecem as directrizes e se preparam 0s recursos necessarios para o programa.

Objectivo geral: estabelecer uma base solida e abrangente para o PAD, garantindo que todos os
elementos necessarios estejam em lugar para uma implementacao bem-sucedida e alinhada com as

necessidades do CMGM.
Accoes:
a) Analise de necessidades:
- Avaliagao da condigao fisica actual dos militares;
- Identificacdo das preferéncias desportivas e
- Levantamento dos recursos disponiveis € necessarios.
b) Defini¢dao de Objectivos:
- Estabelecimento de metas claras e mensuraveis para o programa e

- Alinhamento com os objectivos gerais do CMGM.



¢) Elaboracao do Plano:
- Sele¢do das actividades desportivas a serem incluidas
- Desenvolvimento do cronograma
- Alocacgao de recursos € or¢amento

d) Preparacdo de Infraestrutura:
- Adequagdo ou construcdo de instalagdes desportivas
- Aquisi¢do de equipamentos necessarios

e) Formagao da Equipa:

- Selegdo e treinamento de coordenadores, delegados, arbitros, treinadores e instrutores

- Estabelecimento de parcerias com entidades desportivas locais

Segunda Etapa: Implementacio
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Nesta fase, o programa ¢ colocado em pratica. Envolve o langamento do programa, inicio das

actividades, monitoramento continuo e ajustes em tempo real. E a etapa onde as actividades

planejadas sdo executadas e onde ocorre a interagdo directa com os participantes.

Objectivo geral: executar eficientemente as actividades desportivas planejadas, promovendo o

engajamento dos militares e mantendo a flexibilidade para realizar ajustes conforme necessario,

visando a maxima eficicia do programa.
Accoes:
a) Lancamento do Programa:
e Campanha de divulgacao interna
e Evento de inauguracao
b) Inicio das Actividades:
- Implementag¢do do cronograma de actividades regulares
- Organizacao de eventos especiais e competi¢des

¢) Monitoramento Continuo:
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- Acompanhamento da participagdo e engajamento

- Colecta de feedback dos participantes
d) Ajustes em Tempo Real:

- Adaptagdes conforme necessario para melhorar a eficacia do programa
Terceira Etapa: Avaliacio e Ajuste

Esta ¢ uma fase continua que ocorre paralelamente a implementagdo e periodicamente de forma
mais aprofundada. Inclui colecta de dados, avaliagdo de impacto, identificagdo de areas de

melhoria, elaboragao de recomendagdes e implementagao de melhorias.

Objectivo geral: assegurar a melhoria continua e a relevancia do PAD através de avaliacdes
sistematicas, analises de impacto ¢ implementacdo de ajustes baseados em evidéncias, garantindo

que o programa evolua de acordo com as necessidades do CMGM e seus militares.
Accoes:
a) Colecta de Dados:

- Realizagdo de pesquisas de satisfagao

- Anélise de indicadores de participacdao e desempenho
b) Avaliagdo de Impacto:

- Mensuragao dos efeitos na condigao fisica dos militares

- Avaliag@o do impacto no bem-estar fisico dos militares
¢) Identificacio de Areas de Melhoria:

- Anélise de pontos fortes e fracos do programa

- Identificacao de oportunidades de expansao ou modificacao
d) Elaborag¢ao de Recomendacdes:

- Desenvolvimento de propostas para aprimorar o programa
e) Implementagdo de Melhorias:

- Realizacdo de ajustes baseados nas avaliagcdes e recomendagdes
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- Actualizag@o do programa para manter sua relevancia e eficacia

Estas etapas formam um ciclo continuo, onde a avaliagdo e o ajuste alimentam um novo ciclo de
planeamento e implementagao, garantindo que o programa permaneca dinamico, relevante e eficaz

na optimizagao do bem-estar fisico dos militares do CMGM.
4.2.5. Estrutura Organizacional do Programa

Para a implementacdo eficaz do Programa, ¢ essencial estabelecer uma estrutura organizacional
clara e bem definida. Esta estrutura permite a coordenagao adequada de todos os recursos e garante
que cada area do programa seja gerida de forma eficiente, desde o nivel estratégico até a execucao

pratica das actividades.

No organograma visual apresentado no grafico abaixo (Grafico 1), é possivel observar as diferentes
camadas hierarquicas e os principais responsaveis por cada setor do programa. Este grafico serve
como uma representacdo clara dos componentes da organizagdo, facilitando a compreensdo da

dindmica interna e das linhas de comunicagdo essenciais para o sucesso do programa.

Comite Gestor

Coordenador Geral

Coordenadores de Actividades Equipe de Apaio Conselho Consultivo Representantes de Unidades

Instrutores e Facilitadores

Grifico 1. Estrutura Organizacional do Programa

Fonte: Elaborado pelo autor
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A seguir, ¢ detalhada a estrutura organizacional, destacando os principais 6rgaos e suas respectivas

fungdes dentro do PAD do CMGM.
1. Comité Gestor:
Este ¢ o 6rgao superior responsavel pela direcg¢ao estratégica do programa.
a) Composi¢ao:

- Oficial de alto escaldo do CMGM

- Representante do departamento médico

- Especialista em gestdo desportiva

- Representante dos militares de patente inferior

- Gestor administrativo
b) Responsabilidades:

- Definicao de politicas e directrizes do programa

- Aprovacao de orgamentos e alocagdo de recursos

- Supervisdo geral do programa

- Avaliagdo de relatérios e tomada de decisdes estratégicas
2. Coordenador Geral:
Responsavel pela gestao diaria do programa.
a) Perfil:

- Oficial com experiéncia em gestdo e conhecimento em educagao fisica
b) Responsabilidades:

- Implementagao das directrizes do Comité Gestor

- Coordenacao entre diferentes sectores de actividades

- Elaboracao de relatorios para o Comité Gestor

- Gestao de recursos humanos e materiais do programa

3. Coordenadores de Actividades:



Responsaveis por modalidades ou grupos de actividades especificas.
a) Tipos:
- Coordenador de desportos Colectivos
- Coordenador de desportos Individuais
- Coordenador de desportos Nauticos
b) Responsabilidades:
- Planeamento e execucao de actividades em suas areas
- Supervisdo de instrutores e voluntarios
- Manutencao de equipamentos ¢ instalagdes especificas
- Organizacao de eventos e competi¢des em suas modalidades
4. Instrutores e Facilitadores:
Responsaveis pela condugao directa das actividades com os militares.
a) Perfil:
- Militares ou civis com formagao especifica nas modalidades
- Experiéncia em instrucdo e motiva¢ao de grupos
b) Responsabilidades:
- Conducao das sessoes de actividades desportivas
- Orientagdo técnica aos participantes
- Monitoramento da seguranga durante as actividades
- Feedback sobre o desempenho e engajamento dos participantes
5. Equipe de Apoio:
Responsavel pelo suporte operacional do programa.
a) Composi¢ao:

- Secretario administrativo
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- Técnico de manutengdo de equipamentos
- Responsavel pela logistica
- Assistente de comunicacao interna
b) Responsabilidades:
- Gestao de inscrigdes e registros
- Manutencao de instalagdes e equipamentos
- Organizacao logistica de eventos e competi¢des
- Divulgacao interna das actividades e resultados
6. Conselho Consultivo:
Grupo de assessoria para questoes especificas.
a) Composi¢ao:
- Médico
- Nutricionista
- Representante de entidades desportivas locais.
b) Responsabilidades:
- Assessoria especializada em questdes de satide e desempenho
- Recomendacdes para melhoria e adaptagdo do programa
- Apoio na avalia¢do de impacto do programa
7. Representantes de Unidades:
Elos de ligagdo entre o programa e as diferentes unidades da Marinha.
a) Perfil:
- Militares designados em cada unidade ou departamento
b) Responsabilidades:

- Divulgagdo do programa em suas unidades
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- Colecta de feedback e sugestdes dos participantes
- Facilitag¢ao da participacdo dos militares de suas unidades

Esta estrutura organizacional proporciona uma gestdo eficiente e abrangente do programa,
garantindo que todas as areas sejam adequadamente cobertas e que haja uma clara linha de
comunicagdo ¢ responsabilidade desde o nivel estratégico até a implementacdo pratica das

actividades desportivas.
4.2.6. Componentes do Programa
a) Actividades Colectivas:
- Objectivo: Promover trabalho em equipe, cooperagao e condicionamento fisico geral
Modalidades:
@ Futebol: Jogos semanais entre pelotdes ou unidades.
< Futebol de saldo: Jogos semanais entre pelotdes ou unidades.
@ Voleibol: Torneios mensais e sessdes duas vezes por més.
@ Basquetebol: Jogos semanais entre pelotdes ou unidades.
b) Actividades Individuais:
- Objectivo: Desenvolver habilidades pessoais, disciplina e condicionamento especifico
- Modalidades:

@ Corrida em grupo: Corridas matinais didrias para promover a camaradagem e a resisténcia

fisica.
@ Ténis de mesa: Praticas técnicas e torneios internos
@ Musculagdo: Sessoes diarias pela manha para promover a estética e forga fisica.

@ Boxe/Artes Marciais: Pratica duas vezes por semana para aperfeigoar os fundamentos da

defesa pessoal.
@ Dama e Xadrez: Sessdo semanal para estimular o pensamento estratégico e a concentragao.

c¢) Desportos Nauticos:
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- Objectivo: Aprimorar habilidades especificas para o ambiente maritimo
Modalidades:
@ Natacgao recreativa: Sessoes diarias durante as horas de lazer.
@ Remo: Treinamento técnico € competigdes
@~ (Canoagem: Treinamento de técnicas basicas e avangadas

Os trés tipos de actividades mencionadas (colectivas, individuais e nduticas) fazem parte de uma
estrutura coerente que reflecte os objectivos tragados desde o inicio. A divisdo entre esses
componentes nao surge de forma arbitraria, mas estd directamente vinculada ao propdsito maior
do programa, que visa promover o bem-estar fisico dos militares do CMGM, considerando suas

especificidades e demandas operacionais.

Actividades Colectivas: Estas actividades foram projectadas para promover a cooperagdo, o
trabalho em equipe e o condicionamento fisico geral. Desde a defini¢do inicial do programa, ja se
observa a importancia dada a coesdo de grupo ¢ a colaboragdo entre os militares, reflectida em

modalidades como futebol e voleibol, que reforcam o espirito de equipe.

Actividades Individuais: Por sua vez, estas tém como foco o desenvolvimento de habilidades
pessoais e especificas, além da disciplina individual. O programa desde o inicio enfatiza a
necessidade de fortalecer a aptiddo fisica e mental dos individuos, e actividades como a musculacao
e o ténis de mesa sdo projectadas para atingir esses objectivos de maneira mais personalizada,

favorecendo a autodisciplina e a motivagao individual.

Desportos Nauticos: Finalmente, as actividades nduticas sdo fundamentais, visto que a natureza
das operagdes do CMGM envolve o ambiente maritimo. O objectivo aqui € aprimorar as
habilidades directamente aplicaveis as missdes maritimas, como o remo € a natagdo, essenciais

para o desenvolvimento das competéncias operacionais exigidas dos militares.

Portanto, a estrutura do programa desde o inicio incorpora esses componentes para alinhar-se com
os objectivos tragados. Cada tipo de actividade ¢ uma resposta directa as demandas identificadas

no diagnostico inicial e reflecte as necessidades fisicas e operacionais dos militares.
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4.2.7. Cronograma do Programa

O Programa proposto tem uma duracio de um ano, foi estruturado para oferecer uma variedade
de actividades desportivas regulares, eventos especiais mensais € competicdes semestrais (ver
Grafico 2). Cada um destes componentes foi planejado para complementar os outros, criando um
programa sistemdtico e contextualizado as necessidades dos militares. A continuagdo, vamos

explorar cada componente do cronograma em mais detalhes.

Cronograma do Programa
(Duracao: | Ane)

Competies Semestrals
(Verdo - [nverno)

Eventos Mensls Especial

Actividades Desportivas &@
Regulares

Grifico 2. Estrutura Organizacional do Programa

Fonte: Elaborado pelo autor
1) Competicoes semestrais (verao - inverno):

a) Frequéncia e Datas: duas vezes por ano, em fevereiro a competicdo de verdo e em julho a

competi¢ao de inverno. Na ultima semana de cada més.
b) Duragao:
- Uma semana completa dedicada as competi¢des (de segunda a sexta-feira)
- Cerimonia de encerramento e premiagao no sabado
c¢) Formato:
- Competi¢des inter-unidades em multiplas modalidades
- Participacao de todas as unidades do CMGM

d) Modalidades incluidas:



- Competi¢ao de verdo: Futebol, Voleibol, Natacao, Remo e Canoagem
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- Competicdo de inverno: Futebol de saldo, Basquetebol, Atletismo (corridas, saltos,

lancamentos), Ténis de mesa e Jogos de mesa (Dama e Xadrez).
e) Sistema de pontuacao:

- Pontos atribuidos por colocagdo em cada modalidade

- Pontuag@o cumulativa para determinar a unidade campea de forma geral
f) Organizacao:

- Comité organizador especifico para as competicdes semestrais

- Arbitros e juizes convidados para garantir imparcialidade

- Programagao diaria detalhada divulgada com antecedéncia
g) Preparacao:

- Anuncio das datas e modalidades com um més de antecedéncia

- Periodo de treinamento intensificado nas semanas que antecedem as competigdes
h) Participacdo:

- Equipes selecionadas para representar cada unidade

- Incentivo a participacdo ampla, com categorias por idade e género quando aplicavel
1) Premiagao:

- Medalhas para os trés primeiros colocados em cada modalidade

- Troféus para as unidades campeas em cada Desporto

- Troféu rotativo para a unidade camped geral do trimestre
j) Cerimonia de encerramento:

- Realizada no sabado apos a semana de competi¢des

- Presenca de altos oficiais para a entrega de prémios

- Momento de confraternizagdo e reconhecimento dos destaques

k) Avaliagdo e registro:
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- Colecta de estatisticas de desempenho
- Registro fotografico e em video dos eventos
- Relatorio detalhado para anélise e planeamento futuro
1) Beneficios das competigdes semestrais:
- Motivagdo para manter e melhorar a condigao fisica ao longo do ano
- Fortalecimento do espirito competitivo e trabalho em equipe
- Oportunidade para identificar talentos desportivos dentro da Marinha
- Promocao de integragdo entre diferentes unidades
m) Adaptacdes:
- Flexibilidade para ajustar datas em caso de operagdes militares importantes

- Possibilidade de incluir novas modalidades ou alterar o formato baseado no feedback dos

participantes

Estas competicdes semestrais servem como pontos focais no calendario do PAD, oferecendo metas
claras para os militares se prepararem e se superarem. Elas promovem ndo apenas a exceléncia

fisica, mas também o espirito de corpo e a camaradagem entre as diferentes unidades do CMGM.
2) Eventos Mensais Especiais
a) Torneio de Modalidade Especifica:

— Objectivo: Fortalecer o espirito de equipe através de uma competicao técnica saudavel.

— Formato: Torneio rotativo, focando em uma modalidade diferente a cada més (Ver Tabela
1).

— Data: Terceiro sdbado do més.

— Duracao: das 09:00 as 15:00.

— Participag@o: Aberta a todas as unidades do CMGM, incentivada para todos os militares, as
vezes incluindo familiares.

— Premiagdo: Reconhecimento das equipes e militares destacados.



Tabela 1. Datas e eventos rotativos por modalidades

N/O | MESES MODALIDADES

1 Outubro Torneio de Futebol

2 Novembro | Torneio de Basquetebol

3 Dezembro | Competi¢cdo de Natagdo em Grupo
4 Janeiro Competicdo de Remo e Canoagem
5 Fevereiro | Dia de Desportos familiares (incluindo familiares dos militares)
6 Margo Competi¢do de Atletismo

7 Abril Torneio de Futebol de saldo

8 Maio Torneio de Voleibol

9 Junho Competicdo de Corrida em grupo
10 | Julho Torneio de Ténis de mesa

11 | Agosto Jogos de mesa (Dama e Xadrez)

Fonte: Elaborado pelo autor

b) Caracteristicas gerais dos eventos mensais:

Planeamento: Anunciado com pelo menos duas semanas de antecedéncia

Inscri¢do: Sistema de inscrigdo prévia para facilitar a organizagao

Logistica: Fornecimento de 4gua, frutas e, quando aplicavel, refei¢cdes leves

Seguranca: Presenca de equipe médica e medidas de seguranca adequadas
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Documentagdo: Registro fotografico e relatorio de cada evento para avaliacdo e memoria

Beneficios dos eventos mensais:

Quebra da rotina, mantendo o programa dinamico e interessante

Oportunidade para militares de diferentes unidades interagirem

Desenvolvimento de habilidades especificas através dos torneios

Fortalecimento do moral e do espirito de equipe
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d) Flexibilidade e adaptacdes:

— Os eventos podem ser ajustados conforme as condi¢des climaticas
— Em meses com operagdes militares significativas, os eventos podem ser redimensionados

ou reagendados
e) Avaliagdo ¢ feedback:

— Apos cada evento, ¢ realizada uma breve pesquisa de satisfagao

— Os resultados sdo usados para melhorar eventos futuros
f) Reconhecimento:

— Destaque para unidades e individuos com participagdo consistente

— Quadro de honra actualizado mensalmente com os destaques dos eventos

Estes eventos mensais especiais complementam as actividades semanais regulares, oferecendo
oportunidades adicionais para engajamento, competicdo ¢ integracdo. Eles ajudam a manter o
interesse no programa ao longo do tempo, contribuindo para a optimiza¢do continua da condi¢ao

fisica e o fortalecimento dos lagos entre os militares do CMGM.
3) Actividades Desportivas semanais regulares:

— Segunda-feira: Corrida em grupo, Musculacao, Dama/Xadrez

— Terga-feira: Corrida em grupo, Musculacao, Ténis de mesa, Boxe/Artes Marciais

— Quarta-feira: Natacao em grupo, Dama e Xadrez, Actividades de lazer

— Quinta-feira: Corrida em grupo, Musculacio, Boxe/Artes Marciais

— Sexta-feira: Corrida em grupo, Musculagdo, Voleibol (cada 15 dias), Dama e Xadrez,
— Sabado: Corrida em grupo, Musculagao, Basquetebol, Futebol, Natacdo recreativa

— Domingo: Futebol de saldo, Actividades de lazer e recuperacao

As actividades desportivas semanais regulares no CMGM exigem um enfoque metodologico que
seja directamente relacionado ao contexto militar. Para garantir que essas actividades sejam

eficazes e relevantes, os seguintes aspectos metodoldgicos sdo propostos:

Contextualizacdo com as Missoes Militares: As actividades devem reflectir a realidade operacional
do CMGM. Por exemplo, desportos como natag@o e remo devem ser privilegiados, pois aprimoram

habilidades essenciais para missdes maritimas. Outras actividades, como corridas e musculagao,



47

fortalecem a resisténcia fisica geral e a aptidao cardiovascular, requisitos para a prontidao fisica

nas operagdes militares.

Variedade e Flexibilidade: Para acomodar a natureza imprevisivel das operagdes militares, o
programa deve ser flexivel, permitindo ajustes nos horarios e intensidade das actividades. A
integracdo de desportos colectivos e individuais, como futebol e ténis de mesa, oferece uma
variedade que atende tanto as preferéncias dos militares quanto as suas necessidades fisicas. As
sessOes de natagao e musculacao, realizadas regularmente, garantem a manutengao da forma fisica,

independentemente das variagcdes no cronograma operacional.

Fortalecimento do Espirito de Equipe: As actividades colectivas sdo projectadas para fortalecer o
trabalho em equipe e a coesdo entre os militares. Modalidades como futebol e voleibol ndo apenas
melhoram o condicionamento fisico, mas também promovem habilidades essenciais como a

comunicacao e a colaboragdo, criticas para o sucesso nas missoes.

Monitoramento ¢ Avaliacdo Continua: Para garantir que as actividades estdo sendo eficazes, ¢
necessario implementar sistemas de monitoramento continuo, onde o nivel de participagdo ¢ o
progresso dos militares sejam registados e analisados regularmente. Isso permite ajustes

necessarios, assegurando que o programa permaneca relevante para as necessidades do CMGM.

Seguranca e Acompanhamento Profissional: Dado o caracter desafiador das actividades militares,
as actividades desportivas devem ser acompanhadas por profissionais capacitados, garantindo a
seguranga e prevenindo lesdes. A implementacdo de sistemas de resposta rapida em caso de
emergéncias médicas ¢ essencial, além da realizagdo de avaliagdes periddicas do estado fisico dos

militares.

4.2.7. Requisitos para a implementacio do programa

Para implementar com sucesso o Programa, ¢ essencial ter em conta varios requisitos que abrangem
aspectos metodoldgicos, organizacionais, logisticos e outros. Apresentamos a seguir alguns

requisitos fundamentais:

a) Requisitos metodologicos:
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Planeamento estratégico. Desenvolver um planeamento estratégico pormenorizado que
inclua objectivos SMART (especificos, mensuraveis, alcangaveis, relevantes e limitados no

tempo), metodologias especificas para cada actividade e critérios de avaliagdo claros.

Variedade de actividades. Integrar uma variedade de actividades desportivas que abordem
aspectos fisicos, mentais e sociais, incluindo exercicio aerdbico, e sessdes de bem-estar

emocional.

Adaptabilidade. Conceber as actividades de modo a poderem ser adaptadas a diferentes
niveis de aptidao fisica e a acomodar quaisquer limitagdes individuais, permitindo uma

participacao inclusiva.

Avaliagao continua. Implementar sistemas de avaliagdo continua que incluam medic¢des do

desempenho fisico, inquéritos de satisfagao e feedback regular dos participantes.

Flexibilidade a mudanga. Manter a flexibilidade necessaria para adaptar o programa
conforme a evolugdo das necessidades e reacgdes dos participantes, assegurando a sua

relevancia continua.
Requisitos organizacionais:

Coordenagdo interdepartamental. Criar uma equipa de coordenagdo que inclua
representantes de diferentes departamentos (saude, bem-estar, recursos humanos) para

garantir uma implementacdo abrangente e colaborativa.

Comunicagdo interna. Estabelecer canais de comunicagdo eficazes, tais como boletins
informativos, correio electrénico e reunides regulares, para manter os participantes

informados sobre os calenddarios, as alteragdes e os resultados do programa.

Gestao dos recursos humanos. Implementar um sistema de gestao de recursos humanos que
garanta a disponibilidade de formadores e profissionais de salde em alturas-chave,

coordenando os horarios de forma eficiente.

Cultura organizacional. Fomentar uma cultura organizacional que valorize e promova o
bem-estar fisico e mental como parte integrante do desempenho militar na CMGM,

incorporando estes aspectos na missao e visao institucionais.
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e Controlo da participagdo. Estabelecer sistemas para monitorizar a participacao, identificar

padrdes e ajustar estratégias para aumentar a participagao, se necessario.
¢) Requisitos logisticos:

e Equipamento adequado. Assegurar a disponibilidade de equipamento desportivo adequado,
incluindo elementos de seguranga como kits de primeiros socorros e sistemas de

comunicac¢do de emergéncia.

e Locais adequados. Dispor de instalagdes desportivas seguras e bem equipadas, adaptadas a

cada tipo de actividade planeada, e garantir a sua disponibilidade em horarios convenientes.

e Horarios flexiveis. Estabelecer horarios flexiveis que se adaptem aos ciclos de trabalho dos
militares do CMGM, permitindo a participacdo sem interferir significativamente com as

suas responsabilidades operacionais.

e Manutencdo Preventiva. Efectuar a manutengdo preventiva regular dos equipamentos e
instalacdes e ter um plano de ac¢do para resolver de imediato quaisquer problemas de

seguranga.

e Sistemas de reconhecimento. Estabelecer sistemas eficazes de reconhecimento e
recompensa para motivar a participacao e realgar as realizagcdes individuais e da equipa,

criando um ambiente positivo.

e Medidas de seguranca. Implementar medidas de seguranca solidas, incluindo protocolos de
emergéncia, pessoal de primeiros socorros com formacdo e acesso rapido a servigos

médicos, se necessario.

A forma em que as actividades desportivas estdo estruturadas mediante eventos rotativos por
modalidades (Tabela 1), contribui significativamente para garantir o alcance e a finalidade do

programa.
@ Alcance e finalidade do programa:

Embora as modalidades estejam fragmentadas por meses, o planeamento rotativo visa oferecer uma
abordagem que diversifica o envolvimento dos militares em varias actividades ao longo do ano. O

objectivo maior do programa, que ¢ promover o bem-estar fisico e mental de maneira
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contextualizada e dindmica, pode ser garantido pela alternancia de modalidades que abordam

diferentes capacidades fisicas e promovem a cooperagao entre equipes e individuos.
@ Abordagem sistematica:

Apesar da fragmentagdo mensal, o programa mantém uma abordagem sistematica ao estruturar os
eventos de forma planeada e regular. Cada modalidade ¢ apresentada num cronograma definido e
suas variagdes permitem a continuidade do processo de desenvolvimento fisico e mental. O fato de
cada més focar em uma modalidade especifica ajuda a manter a rotina dindmica e interessante,
prevenindo a monotonia e estimulando o engajamento continuo dos militares, além de permitir
adaptacdes conforme condig¢des operacionais ou climaticas. Assim, a fragmentacdo nao impede a
sistematizagdo do programa, pois este foi desenhado para ser flexivel e capaz de ajustar-se as

necessidades da institui¢ao e dos participantes.

4.3. Pré-experimento para avaliar a efectividade do Programa de Actividades Desportivas

A seguir, apresenta-se a metodologia e os resultados do pré-experimento conduzido no CMGM

para avaliar a efectividade do PAD.
4.3.1. Metodologia
a) Desenho do Pré-Experimento:

Utilizou-se um desenho pré-experimental de grupo tnico (One-Group Pretest-Postest Design) para
medir a mudanca nos participantes antes e depois da implementacdo do programa desportivo.
Segundo Vergara (2016) o desenho pré-experimental, embora tenha limitagdes, pode ser util em
situagdes onde se busca uma primeira avaliagdo do impacto de uma intervengao, especialmente em

contextos organizacionais especificos.
b) Varidveis de estudo (ver Anexo G):
— Variavel Independente: Programa de Actividades Desportivas.

— Variavel dependente: Bem-estar fisico (medido pelos niveis de actividade fisica e

motivacao para participar em actividades desportiva).

¢) Objectivos do estudo: avaliar a eficacia do PAD no bem-estar fisico dos militares do

CMGM de Mogambique.
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d) Sujeitos de Estudo:

— Populacdo: 54 militares activos do CMGM que participaram no diagnoéstico inicial e

estavam dispostos a participar no PAD.

— Amostra: 30 militares activos seleccionados por amostragem de conveniéncia, que
cumpriram os seguintes critérios de inclusdo: ter participado do diagndstico inicial, estar
apto fisicamente para participar das actividades desportivas e ter disponibilidade para

participar de todo o programa de 18 semanas.
e) Instrumentos:

Questiondrio de Pré-teste e Pos-teste adaptado do SF-36 Health Survey (ver Anexo H) composto

por nove perguntas.

Ficha de Observagdo Directa. Utilizada para registar a participacdo e comportamento dos militares
durante as actividades desportivas. Inclui campos para data, tipo de actividade, niumero de
participantes, nivel de engajamento (escala de 1-5), e observagdes qualitativas. Preenchida pelo

pesquisador durante cada sessdo de actividade.
f) Procedimento:

— Fase de Pré-Teste: Antes da implementacdo do programa, observaram-se as actividades
desportivas e administrou-se o questionario de pré-teste aos participantes para obter uma

linha de base das variaveis medidas.

— Fase de Implementagdo do Programa: Executou-se o PAD conforme o planeado,
assegurando a consisténcia na entrega das actividades. Duracao do programa: 18 semanas,

com frequéncia de trés vezes por semana.

— Fase de Pos-Teste: Apos a implementacdo do programa, observaram-se as actividades
desportivas e administrou-se o questionario de pos-teste para avaliar o impacto do programa

na variavel medida.
g) Analise de Dados:

Realizou-se uma andlise estatistica comparando as médias dos resultados do pré-teste e do pos-
teste mediante o Teste t de Student para Amostras Pareadas e o Teste de Wilcoxon para

comparagdes ndo parameétricas.
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e Hipdteses:
Ho: Nao ha diferenca significativa entre as distribui¢des das pontuacdes do pré-teste e do pos-teste.

H.: Existe uma diferenca significativa entre as distribui¢des das pontuacdes do pré-teste e do pos-

teste.
4.3.2. Resultados do Pré-experimento

A comparagdo entre os resultados do pré-teste e do pds-teste revela mudancas significativas que

demonstram a eficacia da intervengao:
— Estado fisico geral:

Houve uma mudanga positiva notavel, com um aumento de 10% no numero de participantes que
se consideram em "Excelente" condi¢do fisica e um aumento de 16,7% naqueles que se consideram
em "Muito boa" condicdo. Esse avanco ndo so6 reflecte uma melhoria objectiva na condi¢ao fisica,
mas também uma mudanga na autopercepcao e autoestima dos participantes. A intervengao parece
ter conseguido engajar os participantes de forma que eles ndo apenas melhoraram fisicamente, mas

também ganharam confianga em suas capacidades.
— Limitagdes nas actividades desportivas:

A reducdo das limitagdes fisicas severas a extremas em 30% demonstra que a intervencao foi eficaz
na reabilitacdio e no aumento da autonomia fisica dos participantes. Qualitativamente, essa
mudanga sugere que os participantes se sentiram mais capacitados € menos limitados em suas

actividades diarias, o que pode ter um impacto positivo em sua qualidade de vida geral.
— Dor fisica e energia:

A dréstica redugdo da dor intensa e o aumento dos niveis de energia indicam que o programa nao
apenas melhorou a saude fisica, mas também revitalizou o bem-estar mental e emocional dos
participantes. O alivio da dor fisica e o aumento de energia provavelmente contribuiram para um
ciclo positivo de engajamento nas actividades, onde os participantes sentem que podem realizar

mais e, assim, continuar a melhorar.
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— Satisfagdo e eficacia:

A significativa melhoria na percepg¢ao da eficacia das actividades desportivas e na satisfagdo geral
reflecte que o programa atendeu as expectativas dos participantes e até as superou. A disposicao de
recomendar o programa a outros sugere que os beneficios percebidos pelos participantes foram
suficientemente fortes para que eles quisessem compartilhar essa experiéncia com seus pares, 0

que ¢ um indicativo poderoso do sucesso da intervengao.

Em sintese, a analise quanti-qualitativa dos resultados do pos-teste demonstra que a intervengao do
programa desportivo teve um impacto positivo e abrangente nos participantes. As melhorias
observadas em termos de estado fisico, limitagdes nas actividades, dor fisica, energia e satisfacao
indicam que o programa foi eficaz ndo apenas em melhorar a saude fisica, mas também em
promover um bem-estar geral mais elevado e uma maior satisfagdo com a vida diaria. Essa
triangulacdo de dados oferece uma visdo robusta e confiavel dos beneficios da intervengao,

destacando seu valor tanto para os participantes quanto para futuras implementagoes.
4.4. Analise Estatistica

A analise estatistica foi realizada para determinar a significancia das mudangas observadas nos
participantes entre o pré-teste e o pos-teste. Nesta secdo, apresentamos os testes estatisticos
aplicados e os resultados obtidos, que suportam as conclusdes sobre as diferencas significativas

entre as duas fases da pesquisa.
a) Testes Estatisticos Utilizados

Os dados colectados no pré-teste e no pos-teste foram analisados utilizando o Teste t de Student
para Amostras Pareadas. Este teste foi escolhido para comparar as médias dos dois momentos (pré
e pos-intervengao) dentro do mesmo grupo de participantes, avaliando se as diferengas observadas

sdo estatisticamente significativas.

Além do Teste t de Student, foi utilizado o Teste de Wilcoxon para comparagdes ndo parameétricas,
devido a possibilidade de os dados ndo seguirem uma distribui¢do normal. Este teste ¢ adequado
para avaliar mudancas em dados que podem ndo atender aos pressupostos de normalidade,

fornecendo uma analise robusta das medianas entre os dois momentos.
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b) Analise dos Resultados Estatisticos

Os resultados sdo apresentados nas tabelas abaixo e fornecem uma visdo clara sobre a eficacia da

intervengao proposta.
— Estado fisico geral

Os resultados para o estado fisico geral mostram uma melhoria significativa apos a intervengao. O
Teste t de Student revelou um valor t de 4,23 com um valor p de 0,0001, indicando uma diferenga
altamente significativa entre o estado fisico geral no pré-teste e no pos-teste. O intervalo de
confianga de 95% para a diferenca entre as médias foi de [1,2, 3,7], corroborando que a intervencao
resultou em uma melhoria substancial na autopercep¢do do estado fisico (Tabela 1). O Teste de
Wilcoxon também confirmou essa melhoria, apresentando um valor Z de -3,12 com um valor p de
0,0018. Esses resultados indicam que as mudangas observadas no estado fisico geral sdo robustas

€ consistentes.

Tabela 2: Estado fisico geral

Teste Valor | Valorp | Intervalo de Confianga | Valor | Valor p
t (95%) Z (Wilcoxon)

Teste t de Student | 4,23 0,0001 | [1,2,3,7] - -

Teste de | - - - -3,12 0,0018

Wilcoxon

Fonte: Elaborado pelo autor
— Limitagdes das actividades desportivas

A andlise das limitacdes nas actividades desportivas mostrou uma redugdo significativa apds a
intervengdo. O Teste t de Student apresentou um valor t de -3,98 com um valor p de 0,0004,
demonstrando uma redugdo significativa nas limitagdes fisicas. O intervalo de confianca de 95%
para a diferenga entre as médias foi de [-2,8, -1,1], evidenciando uma melhoria substancial na
funcionalidade fisica dos participantes (Tabela 2). O Teste de Wilcoxon confirmou essas
observagdes com um valor Z de -2,87 e um valor p de 0,0042, refor¢ando a significancia estatistica

das redugdes nas limitagdes fisicas.
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Teste Valort | Valorp |Intervalo de Confianga | Valor | Valor
(95%) V4 (Wilcoxon)

Teste t de Student | -3,98 0,0004 [-2,8, -1,1] - -

Teste de | - - - -2,87 0,0042

Wilcoxon

Fonte: Elaborado pelo autor

— Dor fisica e energia

Os resultados relativos a dor fisica e aos niveis de energia mostraram melhorias notaveis. Para a

dor fisica, o Teste t de Student obteve um valor t de -4,85 com um valor p de < 0,0001, indicando

uma redugdo significativa da dor apds a intervencdo. O intervalo de confianca de 95% para a

diferenga entre as médias foi de [-3,5, -1,9] (Tabela 3). O Teste de Wilcoxon corroborou esse

resultado com um valor Z de -3,21 e um valor p de 0,0013. Em relagdo aos niveis de energia, o

Teste t de Student revelou um valor t de 3,67 com um valor p de 0,0007, sugerindo um aumento

significativo na energia. O intervalo de confianga de 95% para a diferenca foi de [0,9, 2,4], e o

Teste de Wilcoxon apresentou um valor Z de 2,95 com um valor p de 0,0032, confirmando a

significancia estatistica das mudangas nos niveis de energia.

Tabela 4: Dor fisica e energia

Aspecto | Teste Valor | Valor p | Intervalo de | Valor | Valor p
t Confianca (95%) Z (Wilcoxon)
Dor Teste t de|-4,85 |< [-3,5,-1,9] -3,21 10,0013
Fisica Student 0,0001
Energia |Teste t de| 3,67 |0,0007 |[0,9,2,4] 2,95 0,0032
Student

Fonte: Elaborado pelo autor
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— Satisfagdo e eficacia das actividades desportivas

A analise da satisfagdo e da percepcao de eficacia das actividades desportivas mostrou uma
melhoria significativa ap6s a intervencdo. O Teste t de Student obteve um valor t de 5,02 com um
valor p de < 0,0001, indicando uma melhora significativa na satisfagdo e na percepg¢do de eficacia
das actividades. O intervalo de confianca de 95% para a diferenca entre as médias foi de [1,7, 3,9]
(Tabela 4). O Teste de Wilcoxon também reforgou essa melhoria, apresentando um valor Z de -3,34

e um valor p de 0,0009.

Tabela 5: Satisfacdo e eficacia das actividades desportivas

Teste Valor | Valorp | Intervalo de Confianga | Valor | Valor p
t (95%) Z (Wilcoxon)

Teste t de | 5,02 < [1,7,3,9] - -

Student 0,0001

Teste de | - - - -3,34 0,0009

Wilcoxon

Fonte: Elaborado pelo autor
Conclusdo da anélise estatistica:

Os testes estatisticos aplicados demonstram que as mudangas observadas entre o pré-teste e o pos-
teste sdo estatisticamente significativas. As melhorias no estado fisico geral, na reducao de
limitagdes fisicas, na diminui¢ao da dor, no aumento dos niveis de energia, e na satisfagdo com as
actividades desportivas sdo todas suportadas por evidéncias quantitativas robustas. Esses resultados
confirmam a eficicia da intervencdo e sugerem que o programa teve um impacto positivo

substancial nos participantes.
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CAPITULO 5.
DISCUSSAO

Os resultados apresentados no Capitulo 4 deste estudo confirmam a viabilidade practica do PAD
proposto para melhorar o bem-estar fisico dos militares no CMGM. A seguir, discutem-se as
observagoes feitas, as relacdes encontradas e as possiveis causas € mecanismos que justificam os

resultados.
5.1. Padroes de Observacoes e Relacoes

Ao analisar os padrdes de observacao no desenvolvimento do PAD no CMGM, emergem diversas
relagdes importantes entre as actividades desportivas implementadas e os efeitos sobre o bem-estar
fisico e mental dos militares. Esses padrdes sdo consistentes com os objectivos tragados no inicio

do estudo e corroboram a eficacia do PAD, conforme observado durante a colecta de dados.
— Padrdes de Observagoes

Os dados das avaliagdes quantitativas e qualitativas revelam uma série de padrdes recorrentes que
ajudam a entender os efeitos das actividades desportivas semanais no desempenho e no estado de
saude dos militares. Um dos padrdes mais evidentes foi o aumento na adesdo as actividades
desportivas quando estas foram estruturadas de forma variada e ajustadas ao contexto militar. Esse
resultado reflecte a importancia de oferecer modalidades diversas que incluam tanto actividades
colectivas, como o futebol e o voleibol, quanto individuais, como a musculacdo e o boxe, além de
desportos nauticos, como a natagdo e o remo. Esse padrao foi crucial para motivar os militares a
participarem activamente do programa, uma vez que actividades monotonas ou mal ajustadas as

suas realidades operacionais poderiam reduzir o engajamento.

Outro padrdao observado foi o impacto positivo na aptiddo fisica geral dos militares que
participaram regularmente do programa. As avaliacdes pré e poOs-intervengdo mostraram uma
melhoria significativa em indicadores como resisténcia cardiovascular, forca muscular e
flexibilidade. Esses dados estdo alinhados com o que se observa na literatura especializada. Por
exemplo, um estudo de Nindl et al. (2017) sobre a prontidao fisica em contextos militares encontrou
resultados semelhantes, destacando que a pratica regular de actividades desportivas ajustadas as

demandas operacionais pode melhorar significativamente a prontidao militar.
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Além disso, padrdes de redugdo no stresse e na fadiga foram notados, sobretudo entre aqueles que
participaram das actividades individuais, como boxe e musculagdo, que permitem um foco mais
pessoal e introspectivo. Essa observagao sugere que o programa, ao integrar modalidades que nao
so fortalecem o corpo mas também oferecem uma valvula de escape mental, pode promover uma
maior sensacao de bem-estar psicoldgico entre os militares, reflectindo uma reducdo nos sintomas

de stresse operacional, como observado em outros estudos, incluindo Crowley et al. (2015).
— Relacoes Existentes

A principal relagdo observada foi entre a diversidade de actividades oferecidas e o aumento da
adesdo ao programa. As modalidades colectivas, como futebol e voleibol, contribuiram para o
fortalecimento do espirito de equipe e da coesdo entre os militares. A pratica regular dessas
actividades levou ao desenvolvimento de uma cultura de colaboragdo, essencial em operagoes
militares. Essa relag@o entre desportos colectivos e a melhoria no trabalho em equipe ¢ amplamente
documentada na literatura desportiva. Por exemplo, Jones & Brown (2021) argumentam que a
participacao em desportos colectivos ndo apenas melhora a satde fisica, mas também aumenta a
coesdo entre os participantes, o que, por sua vez, resulta em melhor desempenho nas missoes

operacionais.

Outro ponto importante foi a rela¢@o entre a personalizacdo das actividades e os ganhos individuais
em aptiddo fisica. Actividades como musculagdo, boxe e natagdo permitem um ajuste
personalizado da intensidade e do foco, o que foi particularmente benéfico para militares com
diferentes niveis de condicionamento fisico. Isso reflecte a importancia de um programa adaptavel,
que possa ser ajustado conforme as necessidades individuais e os niveis de aptiddo fisica de cada
participante. Esse tipo de personalizagdo ja foi destacado por estudos anteriores, como o de Smith
et al. (2019), que sugere que a adaptacdo das actividades desportivas aos perfis individuais resulta

em melhores resultados de longo prazo.
— Possiveis Relagdes e Explicacdes

E possivel inferir que a melhora no desempenho fisico observada est4 directamente relacionada ao
enfoque sistematico e estruturado do PAD. A organizacdo semanal das actividades permitiu que os
militares integrassem o exercicio fisico em suas rotinas consistentemente, o que € crucial para obter

melhorias no condicionamento fisico. Além disso, a énfase em actividades que simulam condic¢des
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operacionais reais (como natacao e remo) ajudou a criar uma conexao directa entre o treinamento

fisico e o desempenho profissional.

Outra possivel relacao a ser considerada ¢ o efeito sinérgico entre a pratica regular de actividades
desportivas e a motivacgao intrinseca dos militares. Ao integrar um sistema de monitoramento e
feedback continuo, o programa conseguiu criar um ambiente no qual os participantes podiam
observar suas melhorias ao longo do tempo, o que, por sua vez, aumentava sua motivacao para
continuar participando das actividades. Esse mecanismo de refor¢o positivo ¢ frequentemente
observado em contextos de programas de exercicio fisico regulares, conforme destacado por Deci

& Ryan (2000) na Teoria da Autodeterminagao.
— Relagdes com Estudos Anteriores

Os resultados deste estudo concordam com varias pesquisas sobre a eficacia de programas de
actividades desportivas em contextos militares. Por exemplo, Nindl et al. (2017) destacam a
importancia de actividades fisicas diversificadas para melhorar a prontidao militar, sugerindo que
o sucesso desses programas depende da sua capacidade de adaptar-se as necessidades e condig¢des
dos participantes. A introdugdo de desportos nduticos no PAD também segue a linha de outros
estudos que apontam a necessidade de que os programas de treinamento em unidades militares
sejam directamente relacionados as fungdes desempenhadas pelos militares, 0 que aumenta tanto a

relevancia quanto a adesdo ao programa.
5.2. Comparacio com Estudos Anteriores

Os resultados obtidos com a implementagao do PAD no CMGM estdo em consondncia com uma
vasta gama de pesquisas sobre a eficacia de programas de actividades desportivas voltados para
contextos militares e outras instituigdes que demandam alto desempenho fisico. A seguir, discutem-
se em maior profundidade as similaridades e divergéncias encontradas ao comparar os resultados

deste estudo com os de outros estudos previamente publicados.
— Efeitos Fisicos e Mentais em Militares

Uma das comparagdes mais notaveis esta relacionada aos efeitos fisicos observados nos militares
que participaram do PAD. Este estudo demonstrou uma melhoria significativa na aptidao fisica

geral, com destaque para ganhos em resisténcia cardiovascular, forca muscular e flexibilidade.
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Esses achados estdo alinhados com pesquisas como a de Smith et al. (2019), que investigaram a
implementagdo de programas de exercicios fisicos estruturados em um grupo militar. Nesse estudo,
foi observado um aumento similar nos indices de resisténcia fisica e for¢ca, com melhorias que se
mantiveram ao longo do tempo, reflectindo a eficacia da pratica regular de actividades desportivas

diversificadas.

Além das melhorias fisicas, o estudo também revelou uma redugdo significativa nos niveis de
stresse e fadiga entre os militares participantes, particularmente aqueles que se envolveram em
actividades como boxe e musculagdo, que promovem tanto o condicionamento fisico quanto o bem-
estar mental. Estudos anteriores, como o de Crowley et al. (2015), apontam que programas de
exercicios que integram aspectos mentais e fisicos, especialmente em contextos militares, t€ém um
impacto directo na redugdo do stresse e na melhoria da resiliéncia mental. O estudo de Crowley
reforca que modalidades que permitem uma pratica mais introspectiva, como o boxe, podem ser
ferramentas eficazes no manejo do stresse operacional, algo que também foi observado no presente
estudo. Esses resultados sdo fundamentais para destacar que o exercicio fisico ndo apenas melhora
a saude corporal, mas também tem um efeito significativo na salilde mental, especialmente em

ambientes de alta demanda, como o militar.
— Flexibilidade e Adaptagdo

Outra importante area de comparagao estd na flexibilidade e adaptabilidade do programa. O PAD
do CMGM foi desenhado para ser flexivel e se ajustar as demandas varidveis das operagoes
militares. Esse aspecto foi crucial para garantir a adesdo dos militares, uma vez que suas rotinas
sdo frequentemente interrompidas por missdes e treinamentos especificos. Estudos como o de
Jones e Brown (2021) também destacam a importincia de programagdes adaptaveis em contextos
militares, observando que a capacidade de um programa de exercicios ajustar-se a mudancgas de

rotina ¢ fundamental para sua eficacia a longo prazo.

Jones e Brown observaram que programas que ofereciam actividades desportivas diversificadas,
como o futebol e o vdlei, aliados a modalidades mais individualizadas, como a musculagao,
conseguiram manter a adesdo e a motivacao dos participantes, resultados muito semelhantes aos
encontrados neste estudo. A flexibilidade no cronograma do PAD, especialmente a organizagdo em
torno de desportos colectivos e individuais, ajudou a garantir que todos os militares,

independentemente de suas preferéncias ou niveis de aptidao, pudessem participar de forma eficaz.
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Essa caracteristica também foi ressaltada por Smith et al. (2019), que argumentam que a
personalizacdo e a diversificacdo das actividades sdo elementos-chave para o sucesso de programas
de exercicios regulares, especialmente em grupos com uma ampla gama de niveis de

condicionamento fisico.
— Relagdo entre Actividades desportivas e Prontidao Operacional

Estudos anteriores, como o de Nindl et al. (2017), exploram a relagdo entre actividades fisicas e
prontiddo operacional em contextos militares. Nindl et al. argumentam que a pratica regular de
actividades fisicas ¢ um componente central da prontiddo militar, influenciando directamente a
capacidade dos militares de executar suas tarefas operacionais com eficiéncia. Os resultados do
presente estudo corroboram essa observagdo, uma vez que os militares que participaram
regularmente do PAD relataram ndo apenas uma melhora em sua condicao fisica, mas também um

aumento em sua capacidade de realizar tarefas operacionais exigentes.

Um ponto de convergéncia importante entre este estudo e o de Nindl et al. (2017) ¢ a inclusdo de
actividades especificas voltadas para o contexto militar. No CMGM, actividades como a natagdo e
o remo foram cruciais para fortalecer as habilidades fisicas directamente relacionadas as operacdes
maritimas. Essa abordagem ¢ semelhante a recomendada por Nindl et al., que defendem que os
programas de treinamento fisico em contextos militares devem incluir modalidades que simulem
as condicdes reais das operagdes. A inclusdo de actividades que tenham uma conexao directa com
o trabalho dos militares ¢ fundamental para garantir a relevancia do treinamento fisico € aumentar

a motivagao dos participantes.
— Modalidades Desportivas e Coesao de Equipa

Além dos beneficios fisicos e mentais, o presente estudo também observou um aumento na coesao
de equipe entre os militares que participaram das actividades colectivas, como futebol e volei. Esse
resultado ¢ consistente com as conclusdes de varios outros estudos que investigam o impacto de
desportos colectivos no desenvolvimento de habilidades sociais e de trabalho em equipe. Por
exemplo, Jones e Brown (2021) sugerem que a pratica regular de desportos colectivos em contextos
militares pode melhorar significativamente a coesdo das equipes, um factor que tem impacto

directo na eficacia operacional das unidades militares. O presente estudo confirma essa relagdo,
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demonstrando que os militares que participaram de actividades colectivas relataram uma maior

coesdo dentro de suas unidades, algo que foi particularmente util durante missdes conjuntas.

Um aspecto interessante que emerge dessa comparacao ¢ que, enquanto os desportos colectivos sao
fundamentais para melhorar a coesdo e a colaboracdo, as actividades individuais sdo igualmente
importantes para o desenvolvimento de habilidades pessoais e para o fortalecimento da
autodisciplina. No estudo de Smith et al. (2019), foi observado que a combinagdo de modalidades
colectivas e individuais resultou em ganhos mais abrangentes, tanto no aspecto fisico quanto no
psicologico. No presente estudo, esse padrao foi replicado, com os militares que participaram tanto
de actividades colectivas quanto individuais apresentando os melhores resultados gerais em termos

de aptidao fisica, bem-estar mental e coesao de equipe.
— Personalizagdo ¢ Adesao

Um dos principais factores que influenciam o sucesso de programas de exercicios fisicos ¢ a sua
capacidade de se adaptar as necessidades individuais dos participantes. O presente estudo
encontrou evidéncias de que a personalizacao das actividades, com base nos niveis de aptidao fisica
e nas preferéncias dos militares, foi um dos principais factores responsaveis pela alta adesdao ao
PAD. Esse achado estd conforme a literatura, que sugere que a personalizagdo ¢ essencial para
garantir o engajamento a longo prazo dos participantes. De acordo com Deci e Ryan (2000), a
motivagdo intrinseca ¢ reforcada quando os individuos percebem que t€ém autonomia sobre suas

escolhas e sentem que estdo desenvolvendo suas competéncias em um ambiente de apoio.

O PAD do CMGM foi desenhado para oferecer uma variedade de actividades que podiam ser
ajustadas conforme o nivel de aptidao fisica de cada militar, e esse factor foi fundamental para
garantir que militares com diferentes capacidades pudessem participar e se beneficiar do programa.
Em comparagdo com outros estudos, como o de Jones e Brown (2021), essa abordagem
personalizada demonstrou ser um componente essencial para o sucesso de programas de exercicios
em contextos militares, onde a diversidade nas capacidades fisicas ¢ comum e deve ser considerada

ao planear intervencgoes.
Desafios e Limita¢gdes de Comparacao

Apesar das similaridades, ¢ importante reconhecer que os resultados do presente estudo também

apresentaram algumas diferengas em relacao aos estudos anteriores. Uma das principais limita¢des
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encontradas foi a impossibilidade de monitorar os efeitos de longo prazo do PAD, devido a duragao
relativamente curta do estudo (18 meses). Alguns estudos anteriores, como o de Nindl et al. (2017),
apontam para a importancia de avaliagdes de longo prazo para capturar os efeitos sustentaveis de
programas de exercicios fisicos. No presente estudo, foi possivel observar melhorias significativas
durante o periodo da intervencao, mas nao se pode garantir que esses resultados seriam mantidos a

longo prazo sem um acompanhamento mais prolongado.

Outra diferenga significativa entre o presente estudo e os trabalhos comparados estd no contexto
especifico do CMGM. Embora muitas das conclusdes possam ser generalizadas para outros
contextos militares, a natureza particular das opera¢des maritimas ¢ as condigdes especificas
enfrentadas pelo CMGM exigem um enfoque mais especializado em actividades nduticas, como a
natacdo e o remo. Por tanto, essas modalidades sejam cruciais para o CMGM, outros estudos
focados em contextos militares terrestres podem nao ter encontrado a mesma relevancia para esses

desportos, o que limita a comparacao directa em certos aspectos.

Em resumo, ao comparar os resultados deste estudo com a literatura existente, observa-se que
muitos dos achados estdo em consondncia com pesquisas anteriores, especialmente no que diz
respeito aos efeitos positivos de programas de actividades desportivas na aptidao fisica, satde
mental, coesdo de equipe e prontiddo operacional em contextos militares. No entanto, a abordagem
personalizada e a inclusdo de actividades nauticas como elementos centrais do PAD representam
uma contribui¢cdo significativa para o campo, oferecendo novos insights sobre a eficacia de
programas de exercicios adaptados ao contexto maritimo. As li¢des aprendidas neste estudo podem
servir como base para o desenvolvimento de futuros programas em outros contextos militares, onde

a flexibilidade, a personalizacdo e a relevancia operacional sejam igualmente importantes.
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CAPITULO VL

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

6.1. Conclusoes Gerais:

A revisdo da literatura permitiu identificar e sistematizar os fundamentos tedricos e
metodoldgicos que sustentam a gestdo de actividades desportivas focadas na melhoria do
bem-estar fisico dos militares. Estes incluem principios de gestdo desportiva, teorias de
motivacdo para a pratica desportiva e modelos de promocao de bem-estar fisico em
contextos militares. Esse embasamento tedrico foi crucial para garantir a elaboragao eficaz
do programa.

A analise inicial revelou lacunas significativas nas praticas de actividades desportivas entre
os militares, incluindo uma baixa adesdo e a falta de um planeamento adequado. Com a
implementagdo do PAD, observou-se um aumento consideravel na participacdo e na
satisfacdo dos militares, evidenciando que as intervengdes propostas responderam
efectivamente as necessidades diagnosticadas, contribuindo para a melhoria do bem-estar
fisico.

Com base nos fundamentos tedricos e no diagnostico realizado, foi estruturado o Programa
de Actividades Desportivas adaptado as necessidades especificas do CMGM. O programa
incluiu componentes como variedade de actividades (colectivas, individuais e nauticas),
flexibilidade de horérios, e estratégias de motivacdo, visando superar as barreiras
identificadas e promover uma participagdo efectiva.

A implementacdo do PAD, mediante a pre-experimentacdo, mostrou-se viavel e eficaz,
adaptando-se as condi¢des dindmicas do ambiente militar. A flexibilidade do programa, que
permitiu ajustes conforme as demandas operacionais, foi fundamental para a manutencao
da participacao dos militares. Os resultados positivos obtidos corroboram a ideia de que um
programa bem planejado e adaptado pode ser replicado em outros contextos militares,
reforgando a importancia da actividade fisica para a satide e o desempenho dos profissionais

em ambientes de alta exigéncia.
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6.1. Recomendacoes

Embora a pesquisa tenha oferecido uma visdo abrangente sobre a gestdo das actividades
desportivas no CMGM, ainda restam perguntas que devem ser abordadas em estudos futuros.

Sugerem-se investigacdes adicionais nas seguintes areas:

v E necessario avaliar, a longo prazo, como um programa bem estruturado pode influenciar a
desempenho em missdes especificas, além de analisar o impacto na reducao de lesdes e
absentismo.

v' Pesquisas mais aprofundadas sdo necessarias para entender como as tradi¢des € a cultura
militar influenciam a adesdo as actividades fisicas e como intervengdes culturais podem

promover uma maior aceitacdo dessas praticas.
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ANEXOS



ANEXO A

PROCEDIMENTOS PARA A ANALISE DOCUMENTAL NO DIAGNOSTICO INICIAL

Objectivos:
e Avaliar a presenca e a qualidade das politicas de actividade desportiva no CMGM.
e Identificar os programas desportivos atuais e avaliar a sua eficacia.

e Compreender as necessidades e barreiras dos militares do CMGM em relagdo as

actividades desportivas.
Os documentos selecionados sao:
e Politica de Bem-Estar e Actividade Fisica do CMGM.

Relatérios anuais de saude e bem-estar militar.

Avaliagdes de programas desportivos existentes.

Estatisticas de participacdo em actividades desportivas.

Manuais de treino fisico.

e (Comunicagdo interna sobre actividades desportivas.

O processo de analise enfoca-se em:

Estado actual da planificagao:

Evidencia de planos existentes para actividades desportivas.

Frequéncia e estrutura dos ciclos de planificagio actual.

Nivel de pormenor na documentac¢do dos planos.

Adaptabilidade e flexibilidade:

Documenta¢do que mostra as alteracdes introduzidas no programa ao longo do tempo.
Provas de ajustamentos feitos em resposta a factores externos ou feedback.

Protocolos em vigor para lidar com condigdes imprevistas ou variaveis.



Contextualizagao:

Relatorios ou estudos sobre as necessidades especificas do CMGM.

Documentos que relacionem as actividades desportivas com os objectivos militares.
Inventérios ou registos dos recursos disponiveis para as actividades desportivas.
Abordagem sistematica:

Prova da existéncia de um ciclo de melhoria continua.

Documentac¢do que demonstre a interligagao entre o planeamento, a execugao e a avaliacao.

Registos de reunides ou decisdes tomadas para ajustar o programa.

Conformidade regulamentar:

Documenta¢do das politicas ou regulamentos que regem as actividades desportivas no

dominio militar.

Provas de conformidade com as normas de satde ou de seguranca.



ANEXO B.

QUESTIONARIO PARA DIAGNOSTICO DE NECESSIDADES E PREFERENCIAS
DESPORTIVAS DOS MILITARES

Instrucoes:

Este questionario visa reunir informagdes sobre suas necessidades, preferéncias e barreiras
relacionadas as actividades desportivas. As informagdes fornecidas serdo confidenciais e serdo
usadas para desenhar um programa de actividades desportivas que melhorem seu bem-estar fisico.

Por favor, responda honestamente e em detalhes.
INFORMACOES DEMOGRAFICAS:
a) Idade:
b) Género:
- [ ] Masculino
- [ ] Feminino
PERGUNTAS:

1. Em uma semana tipica, quantos dias vocé tem pelo menos 30 minutos de actividade fisica

moderada? (Por exemplo, caminhada répida, tarefas domésticas vigorosas, etc.)
-[ 10 dias
-[]1-2 dias
-[ 13-4 dias
- []15-6 dias
-[17 dias

2. Que tipo de actividades desportivas vocé prefere? (Vocé pode seleccionar mais de uma

0pgao)

- [ ] Corrida/Correr



- [ ] Natagao
- [ ] Musculagao
- [ ] Futebol
- [ ] Basquetebol
- [ ] Voleibol
-[]Yoga
- [ ] Boxe/Artes Marciais
- [ ] Outros (especificar):
3. Com que frequéncia vocé gostaria de participar de actividades desportivas?
- [ ] Diariamente
- [ 13-4 vezes por semana
- [ ] 1-2 vezes por semana
- [ ] Mensal
- [ ] Outros (especificar):
4. Que tipo de ambiente voce prefere para actividades desportivas?
-[ JAo ar livre
-[ 1 Em casa
- [ ] Nao tenho preferéncia
5. Voce prefere fazer actividades desportivas individualmente ou em grupo?
- [ ] Pessoa Fisica
- [ ] Em grupo

- [ ] Nao tenho preferéncia



6. Quais s3o as principais barreiras que vocé enfrenta para participar de actividades

desportivas? (Vocé pode seleccionar mais de uma opgao)
- [ ] Falta de tempo
- [ ] Falta de motivagao
- [ ] Falta de instalagdes adequadas
- [ ] Lesdes ou problemas de satde
- [ ] Outras responsabilidades (familia, trabalho, etc.)
- [ ] Outros (especificar):

7. O que o motivaria a participar mais de actividades desportivas? (Vocé€ pode seleccionar

mais de uma opg¢ao)

- [ ] Melhores infraestruturas e equipamentos
- [ ] Programas de Treinamento Contextualizados
- [ ] Competigdes e torneios internos
- [ ] Recompensas e incentivos
- [ ] Apoio de pares e superiores
- [ ] Outros (especificar):

8. Como vocé avalia seu bem-estar fisico geral?
- [ ] Excelente
-[ ] Bom
- [ ] Regular
- [ ] Ruim

9. Voce¢ acha que precisa melhorar seu bem-estar fisico geral?

-[]Sim



- [ ] Nao

10. Vocé tem alguma sugestdo ou comentario adicional sobre como melhorar as actividades

desportivas para os militares?

Muito obrigado pela sua participagao!



ANEXO C
RESULTADOS QUANTITATIVOS DO QUESTIONARIO

A continuagao, as tabelas com os resultados do questionario, mostrando a quantidade de respostas

por opg¢ao e o percentual correspondente.

1. Em uma semana tipica, quantos dias vocé tem pelo menos 30 minutos de actividade

fisica moderada?

Quantidade | Percentagem
Odias |5 9.3%
1-2 dias | 12 22.2%
3-4 dias | 20 37.0%
5-6 dias | 14 25.9%
7dias |3 5.6%
Total 54 100%

2. Que tipo de actividades desportivas voceé prefere? (Multipla escolha)

Opcao Quantidade | Percentagem
Corrida/Correr 30 55.6%
Natagado 15 27.8%
Musculacao 25 46.3%
Futebol 44 81.5%
Basquetebol 26 48.1%
Voleibol 18 33.3%
Futebol de saldao 31 57.4%




Boxe/Artes Marciais | 22 40.7%
Dama /Xadrez 9 16.7%
Ténis de mesa 13 24.1%
Outros 5 9.3%

3. Com que frequéncia vocé gostaria de participar de actividades desportivas?

Opcao Quantidade | Percentagem
Diariamente 30 55.6%

3-4 vezes por semana | 14 25.9%

1-2 vezes por semana | 8 14.8%
Mensal 2 3.7%

Outros 0 0%

Total 54 100%

4. Que tipo de ambiente vocé prefere para actividades desportivas?

Opcao Quantidade | Percentagem
Ao ar livre 32 59.3%
Em casa 6 11.1%
Nao tenho preferéncia | 16 29.6%
Total 54 100%

5. Vocé prefere fazer actividades desportivas individualmente ou em grupo?

Opcao Quantidade | Percentagem
Pessoa Fisica 12 22.2%
Em grupo 34 63.0%




Nao tenho preferéncia | 8 14.8%

Total 54 100%

6. Quais sdo as principais barreiras que vocé enfrenta para participar de actividades

desportivas? (Miltipla escolha)

Opcao Quantidade | Percentagem
Falta de tempo 40 74.1%

Falta de motivagao 25 46.3%

Falta de instalagdes adequadas 30 55.6%
Lesdes ou problemas de saude 15 27.8%

Outras responsabilidades (familia, trabalho) | 35 64.8%
Outros 5 9.3%

7. O que o motivaria a participar mais de actividades desportivas? (Miltipla escolha)

Opcao Quantidade | Percentagem
Melhores infraestruturas e equipamentos 45 83.3%
Programas de actividades contextualizados | 30 55.6%
Competigdes e torneios internos 35 64.8%
Recompensas e incentivos 40 74.1%

Apoio de pares e superiores 25 46.3%
Outros 3 5.6%

8. Como vocé avalia seu bem-estar fisico geral?

Opcao Quantidade | Percentagem

Excelente | 8 14.8%




Bom 25 46.3%
Regular | 18 33.3%
Ruim 3 5.6%

Total 54 100%

9. Vocé acha que precisa melhorar seu bem-estar fisico geral?

Opcao | Quantidade | Percentagem
Sim 45 83.3%
Nao 9 16.7%
Total | 54 100%

10. Vocé tem alguma sugestio ou comentario adicional sobre como melhorar as

actividades desportivas para os militares?

Categoria de Resposta Quantidade | Percentagem
Melhorar infraestrutura e equipamentos 15 27.8%
Aumentar a variedade de actividades desportivas 10 18.5%
Oferecer mais tempo para pratica de esportes 8 14.8%
Implementar programas de incentivo 7 13.0%
Proporcionar acompanhamento profissional 6 11.1%
Organizar mais competigdes e eventos esportivos 5 9.3%
Melhorar a integragao entre unidades através do esporte | 2 3.7%

Sem sugestoes / Satisfeito com o atual 1 1.8%

Total 54 100%




ANEXO D

GUIA DE OBSERVACAO ADAPTADO (BASEADO NO SOFIT)

I.  Instrucoes:

Durante a observagdo das atividades desportivas, preencha a folha seguinte com as observagoes

feitas. Assinale com um "X" as caixas adequadas e preencha as sec¢des adicionais se necessario.

I. Actividades

desportiva

II.  Aspectos a observar
1. Numero total de participantes:
'] Menos de 10 participantes
(1 10-20 participantes
121-30 participantes
'] Mais de 30 participantes
2. Participagdo por género:
] Maioria masculina
'] Maioria feminina
"1 Equilibrada
3. Nivel de participagao:
"I Elevado (mais de 75% do grupo participa)
"1 Moderado (50-75% do grupo participa)
"1 Baixo (menos de 50% do grupo participa)
4. Nivel de motivacao:

1 Elevado (atitude positiva e entusiasta)

observada:



T] Moderado (atitude neutra, cumpre a atividade)
1 Baixo (atitude negativa, desinteressada)
5. Nivel de interagdo entre os participantes:
] Muito baixo
T Baixo
'] Moderado
[ Alto
] Muito elevado
6. Qualidade da organizagdo da atividade:
[ Péssima
1 Ma
'] Razoavel
'] Boa
[ Optima
7. Utilizagdo adequada dos recursos disponiveis:
'] Muito insuficiente
) Inadequado
"] Moderadamente adequado
'] Adequado
] Muito adequado
8. Resumo:

a) Notas sobre o comportamento dos participantes.



b) Comentdrios sobre as infraestruturas e o equipamento.

ANEXO E

RESULTADOS DAS OBSERVACOES AS ACTIVIDADES DESPORTIVAS NO CMGM

1. Numero total de participantes

2. Participacao por género

5. Nivel de interagdo entre os participantes

Categorias

Percentual

Numero de Actividades

Categorias Percentual Nimero de Categorias Percentual Nimero de
Actividades Actividades
Menos de 10 | 20% 69 Maioria masculina | 70% 242
10-20 30% 104 Maioria feminina 10% 35
21-30 25% 87 Equilibrada 20% 69
Mais de 30 25% 86
3. Nivel de participacao
Categorias Percentual | Numero de Actividades
Elevado (mais de 75% do grupo participa) | 15% 52
Moderado (50-75% do grupo participa) 23% 80
Baixo (menos de 50% do grupo participa) | 62% 214
4. Nivel de motivacao
Categorias Percentual | Nimero de Actividades
Elevado (atitude positiva e entusiasta) | 20% 69
Moderado (atitude neutra) 35% 121
Baixo (atitude negativa) 45% 156




Muito baixo 30% 104
Baixo 38% 132
Moderado 22% 76
Alto 8% 28
Muito elevado 2% 6

6. Qualidade da organizacio da 7. Utilizacdo adequada dos recursos
actividade disponiveis
Numero de Nuimero de
Categorias | Percentual Categorias Percentual
Actividades Actividades
Péssima 20% 69 Muito insuficiente 25% 87
Ma 35% 121 Inadequado 40% 139
Moderadamente
Razoével 30% 104 25% 86
adequado
Boa 12% 42 Adequada 8% 28
Otima 3% 10 Muito adequado 2% 6
ANEXO F

GUIA DE ENTREVISTA SEMI-ESTRUTURADA ADAPTADO

Seccao 1: Introdugao e contexto

Objectivo: Obter opinides e recomendagdes de gestores desportivos sobre a necessidade, a

concepcao e a potencial eficacia de um programa de actividades desportivas para os militares da

CMGM.




Introducao

Obrigado por participar nesta entrevista. A sua opinido ¢ muito importante para nds. As
informacdes que nos fornecer serdo mantidas confidenciais e serao utilizadas para conceber um
programa de actividades desportivas destinado a melhorar o bem-estar fisico dos militares do

CMGM.
Apresentacdo do entrevistador: Explicar o Objectivo da entrevista e garantir a confidencialidade.
1.1.Dados do entrevistado:

2. Nome:

3. Posicao:

4. Anos de experiéncia:

Seccdo 2: Necessidade do programa de actividades desportivas

1. Na sua perspectiva, qual ¢ a importancia de um programa de actividades desportivas para

os militares?

2. Na sua opinido, quais sdo os principais obstaculos que os militares enfrentam na

participagdo em actividades desportivas?

3. Nasua opinido, que tipo de actividades desportivas seriam mais benéficas para os militares?

Por qué?

4. Que frequéncia e duragdo das actividades desportivas recomendaria para obter os melhores

resultados?

5. Na sua experiéncia, quais sdo as melhores estratégias para aumentar a participagdo dos

militares em actividades desportivas?

6. Que facilitadores ou recursos existem actualmente que poderiam apoiar a implementagao

de um programa de actividades desportivas?

7. Como avalia o sucesso deste programa de actividades desportivas?



8. Tem mais algum comentdrio ou sugestdo sobre a forma de melhorar o bem-estar fisico dos

militares por meio de actividades desportivas?



ANEXO G

OPERACIONALIZACAO DA VARIAVEL DEPENDENTE

Satisfacdo e

Eficacia

motivacao nas

actividades.

Instrument
Variavel Quantificacao
Definicao Dimensodes | Indicadores | os de
dependente dos Dados
Medicao
Nivel de
energia,
fadiga e
1:  Estado
oy | percepgao
isico gera .
geral do Questionario | ca4a
A percepcdo do estado fisico adaptado do | gimensio tera
L SF-36
individuo  sobre geral uma
Health ~
seu estado geral - pontuagdo  de
Intensidade da Survey
de  salide e, Dor | dor . ’ 0-100,
condigdo fisica, | p. . : A calculada  a
isica e | interferéncia .
englobando Energia da dor nas parti das
Bem-estar | aspectos  como . respostas s
actividades
fisico niveis de energia, perguntas
presenca ou Nivel de relacionadas
A interacao, .
auséncia de dor, 3 A pontuagio
. o qualidade da | g;
capacidade Limitagdes o Ficha —de | (y11 de bem-
funcional e saude | oo OfEaNIzacad €| Observagdo | .0 fisico
utilizacao :
geral (Penedo e | ,cfividades N Directa para | (o0 5 media
adequada dos
Dahn, 2005). desportivas complement | 4,¢ quatro
FECHIROR L dimensdes
disponiveis do
4: Participagio e | questionario.







ANEXO H

QUESTIONARIO PARA AVALIAR O IMPACTO DAS ACTIVIDADES DESPORTIVAS
NO BEM-ESTAR FiSICO (ADAPTADO DO SF-36)

Instrugoes: Por favor, responda as seguintes perguntas com base na sua percepgao e experiéncia

pessoal. Todas as suas respostas serdo confidenciais.
Dados Demograficos:
a) Idade:
[ ] Menos de 25 anos
[ ]125-34 anos
[ ]35-44 anos
[ ]145-54 anos
[ 155 anos ou mais
b) Sexo:
[ ] Masculino
[ ] Feminino
1. Como vocé descreveria seu estado fisico geral? (Marque apenas uma resposta)
- [ ] Excelente
- [ ] Muito bom
-[ ] Bom
- [ ] Regular
- [ ] Ruim

2. Durante as ultimas 4 semanas, quao limitadas estiveram suas actividades fisicas

devido a problemas de saude? (Marque apenas uma resposta)

- [ ] Nada limitadas



- [ ] Um pouco limitadas

- [ ] Moderadamente limitadas
- [ ] Muito limitadas

- [ ] Extremamente limitadas

3. Durante as ultimas 4 semanas, quanta dor fisica vocé sentiu? (Marque apenas uma

resposta)
- [ ] Nenhuma
- [ ] Muito leve
- [ ] Leve
- [ ] Moderada
- [ ] Intensa

4. Durante as ultimas 4 semanas, quao frequentemente vocé sentiu-se energizado e

vigoroso? (Marque apenas uma resposta)
- [ ] Sempre
- [ ] Frequentemente
- [ 1 Algumas vezes
- [ ] Raramente
- [ ] Nunca

5. De uma maneira geral, como vocé avaliaria a eficacia das actividades desportivas no

seu bem-estar fisico? (Marque apenas uma resposta)
- [ ] Muito eficaz
- [ ] Eficaz
- [ ] Moderadamente eficaz

- [ 1 Pouco eficaz



- [ ] Ineficaz

6. Quais mudancas fisicas vocé percebeu apés participar das actividades desportivas?

(Marque todas as que se aplicam)
- [ ] Melhor resisténcia fisica
- [ ] Menos dor muscular/articular
- [ ] Perda de peso
- [ ] Melhora na flexibilidade
-[]Outras:

7. De uma maneira geral, vocé se sente mais disposto(a) para realizar suas actividades

diarias apos participar das actividades desportivas? (Marque apenas uma resposta)
- [ ] Muito mais disposto(a)
- [ ] Mais disposto(a)
- [ ] Nem mais nem menos disposto(a)
- [ ] Menos disposto(a)
- [ ] Muito menos disposto(a)

8. Como vocé avaliaria sua satisfacdo geral com as actividades desportivas? (Marque

apenas uma resposta)
- [ ] Muito satisfeito(a)
- [ ] Satisfeito(a)
- [ ] Neutro(a)
- [ ] Insatisfeito(a)
- [ ] Muito insatisfeito(a)

9. Vocé recomendaria as actividades desportivas realizadas a outros militares? (Marque

apenas uma resposta)



- [ ] Com certeza

- [ ] Provavelmente

- [ ] Talvez

- [ ] Provavelmente nao

- [ ] Com certeza nao



