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Resumo

O presente artigo teve por finalidade investigar o nivel de atividade fisica de
professores da rede publica de ensino de Bom Jardim da Serra, Santa
Catarina, com base na teoria dos Estagios de Mudan¢ca de Comportamento
para o Exercicio Fisico (EMC). Colaboraram na pesquisa 48 professores de um
total de 63, tendo estes um tempo de atuacdo em média de oito anos de
magistério, onde o0 tempo maximo em exercicio se estabelece em trinta anos. A
idade média destes professores esta entre vinte e cinquenta e cinco anos,
sendo que a analise do nivel de atividades fisicas neste grupo foi obtida por
meio de uma pesquisa, que seu deu por intermédio de um questionario que
veio avaliar os inUmeros posicionamentos comportamentais em relacdo aos
diversos estagios e mudancas dos mesmos relativos a pratica de exercicios
fisicos. Os dados obtidos nesta pesquisa foram tidos de forma estatica, com
questdes descritivas e de varidveis determinantes a analise. Observou-se que
os professores em sua maioria ndo se diferenciam no que se refere a pratica
de atividades, mesmo tendo estes sidos classificados em niveis a pratica das
mesmas. Em comparativa pode se perceber que a maioria dos professores
encontra-se em estado sedentério, tendo alguns, vontade de mudar este, e vir
a exercer atividades. Outros ja as praticam, mas de forma irregular; fazendo ser
perceptivel que os grupos pouco se diferem no que se trata a préatica de
exercicios fisicos em uma maneira ativa.
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Abstract

This article aims to investigate the level of physical activity of teachers in the
public schools of Bom Jardim da Serra, Santa Catarina, on the theory of
behavior Stages of Change for Exercise (EMC). Collaborated in the research 48
teachers from a total of 63, with these an operating time by an average of eight
years of teaching, where the maximum time in office is established in thirty
years. The average age of these teachers is twenty to fifty-five years, and the
analysis of the level of physical activity in this group was obtained through a
survey, that their yield through a questionnaire that came assess the numerous
behavioral positions relative the various stages and changes thereof for the
practice of physical exercises. The data obtained in this study were taken
statically, with descriptive questions and variables determining the analysis. It
was observed that teachers mostly do not differ as regards the practice
activities, even though these solids levels classified into practice thereof. In
comparative it can be seen that most teachers lies in sedentary state, and some
will to change this, and able to perform activities. Others already practice, but
erratically; making be noticeable that some groups differ when it comes to
physical exercise in an active way.

Keywords: Exercise. Behavior change. Teachers.



Introducéo

A qualidade de vida (QV) tem sido preocupacado constante do ser
humano, desde o inicio da sua existéncia (SANTOS et al.,, 2002). A QV é
considerada por Saupe (2002) como um termo polissémico, com tendéncia a
valorizar a apreciagédo pessoal que as pessoas fazem de sua vida e seu bem-
estar, e assim é muito influenciada pela historia familiar, pelas expectativas
pessoais e também pela midia. O conceito de QV é bastante utilizado no
ambito académico, estando relacionado as variaveis pessoal, social e
econdmica. Para a Organiza¢do Mundial de saude — OMS (WHOQOL GROUP,
1994 apud FLECK, 2008), a QV ¢é a percepcao do individuo, de sua posi¢cao na
vida, no contexto da cultura e do sistema de valores nos quais ele vive em
relacdo as suas metas, expectativas, padroes e interesses.

De forma similar a QV é definida por Goulart e Sampaio (2004, p. 31
apud FEITOSA; RODRIGUES, 2010, p. 2) como a maneira pela qual o
individuo interage (com sua individualidade e subjetividade) com o mundo
externo: portanto a maneira como o individuo é influenciado e as influéncias
que recebe. Considerando esse raciocinio, pode-se dizer que a qualidade de
vida é alcancada quando este consegue conscientizar e alcancar o equilibrio
entre as forgas internas e externas.

A QV quando restrita ao ambiente de trabalho (QVT) consiste num
modo de pensar sobre as pessoas, trabalho e organizacéo. E apontado como a
grande esperanca das organizacbes para atingirem altos niveis de
produtividade, pensando em atender as questdes de motivacéo e satisfacdo do
individuo (VASCONCELOS, 2001). Ou seja, a QVT é como um programa que
visa facilitar e satisfazer as necessidades do profissional durante o
desenvolvimento de suas atividades laborais, tendo como ideia basica o fato de
gue as pessoas sao mais produtivas quanto mais estiverem satisfeitas e
envolvidas com o proprio trabalho (KUROJI, 2008).

Uma condicionante que tem sido destaque antagbnico a QVT € o
estresse profissional. Resumidamente, o0 estresse profissional pode ser
entendido como um conjunto de perturbagbes psicolégicas ou sofrimento
psiquico, que estd em geral associado as expectativas de trabalho.

Manifestacbes de estresse profissional podem incluir: depresséo, angustia,



sindrome de burnout, sensacdo de fadiga, entre outros (LIPP, 1996). Tais
sintomas séo evidenciados como fatores geradores de danos a saude geral do
individuo (SILVA, 2000).

A saude é um direito fundamental do homem, reconhecido como o
maior e o melhor recurso para o desenvolvimento social, econdémico e pessoal,
como também é uma das mais importantes dimensfes da QVT (BUSS, 2003).
Sabe-se que o estado saudavel é altamente influenciavel pelo nivel de
atividade fisica. Nesse sentido, a pratica de atividade fisica frequente, de forma
continua ou acumulada, favorece transformacgfes nos niveis de capacidades
fisicas, e, consequentemente, contribui para a diminui¢cao do risco de inUmeras
enfermidades (NAHAS, 2001). A atividade fisica feita de forma regular é tida
como uma das principais responsaveis por ter influéncia na prevencdo de
muitas doencas. As pessoas que praticam exercicios fisicos regulares
possuem QV superior em comparacdo aos individuos sedentarios (SILVA,
2010).

Segundo Nahas (2001), a realizacdo diaria de exercicios fisicos
proporciona melhorias nas partes: fisiolégica (melhoria da capacidade fisica
ligado a saude, como a capacidade cardiorrespiratéria); psicoldgica (diminuicdo
da depressdo, estresse e ansiedade); e social (seguranca e melhoria na
integracdo cultural e social e cultural); além de contribuir para a melhoria da
forca e do tbnus muscular e a diminuicdo ou prevencdo de patologias como
osteoporose.

Os efeitos do exercicio fisico sobre o estado de humor sdo explicados
em parte pela estimulacdo da liberacdo de endorfinas durante a pratica. A
hipétese das endorfinas sugere que, esses neurotransmissores sejam 0S
responsaveis pelo aumento da sensacéo de prazer desencadeada pela pratica
de exercicios. Tal fato contribui para reducdo de sintomas de ansiedade e
depressao em individuos ativos (SILVA, 2010).

A melhoria das condi¢des de vida e da saude tem sido um tema de
crescente importancia, ja que impacta direta ou indiretamente na produtividade
dos profissionais, e nos resultados obtidos pelas organizagbes (OLIVEIRA;
LIMONGI-FRANCA, 2005). Portando, considerando os efeitos conhecidos da
atividade fisica sobre a saude e, consequentemente sobre a QV, o presente

trabalho tem como objetivo geral investigar o nivel de atividade fisica de



professoras da rede publica de ensino de Bom Jardim da Serra, Santa
Catarina, com base na teoria dos Estagios de Mudanca de Comportamento

para o Exercicio Fisico (EMC).

Metodologia

A amostra do presente estudo foi composta por 48 professores da rede
estadual e municipal de ensino em Bom Jardim da Serra — SC, sendo duas
escolas na cidade e uma situada na zona rural do municipio. A amostra foi
voluntaria, ou seja, participaram da pesquisa das trés escolas selecionadas
apenas aqueles individuos que tiveram interesse na participacdo da pesquisa.
Nesta amostra foram aplicados questionarios para a avaliacdo de campo.
Segundo Siena (2007), a pesquisa de campo € aquela que investiga um
determinado grupo de pessoas para assim levantar as informacdes para
responder a problematica do inicio desse estudo.

O primeiro questionario teve como objetivo identificar algumas
caracteristicas especificas de cada individuo através do instrumento de
Andrade (2001). O mesmo ¢é formado por perguntas de facil e répido
preenchimento, trazendo informacdes que contribuem para o conhecimento a
respeito da saude dos individuos. As respostas foram mantidas em sigilo.

Com o objetivo de obter dados qualitativos sobre a préatica de esportes
e exercicios fisicos dos participantes, também foi verificado o Estagio para
Mudanca de Comportamento para Exercicio Fisico desenvolvido por Dumith,
Domingues e Gigante (2008), o qual busca padronizar a forma de verificacao
do estdgio de mudanca no Brasi. O instrumento é composto por quatro
questdes com respostas dicotdmicas (sim/ndo) referentes a pretenséo,
execucdo e permanéncia na pratica de exercicios fisicos regulares (figura 1).
Ainda, o questionario classifica os participantes em cinco estagios: Pré-
contemplacdo - ndo existe a intengdo de praticar um exercicio fisico;
Contemplacdo — existe a intencéo de praticar algum exercicio fisico, mas ainda
nao ha a acédo e pode permanecer um longo periodo de tempo neste estagio;
Preparacao - existe a intencdo de praticar algum exercicio fisico e o individuo
pretende comecar a pratica-lo em um futuro proximo; A¢do — a mudanca de

comportamento existe, mas o tempo de pratica de exercicios fisicos € inferior a



seis meses; Manutencdo — o0 comportamento foi adquirido e mantido,

praticando exercicios fisicos a mais de 6 meses (DUMITH, DOMINGUES e

GIGANTE, 2008).

[ Faz atividade ﬁsica regular? ]

Pretende comecar no
proximos 6 meses
Nao |

meses?

Comecou a mais de 6 ’
| Si

Pretende comecar nos
proximos 30 dias?

Nao

Sim

[ Pré—oontemplagéo] [ Contemplacao ] [ Preparaciao ] [Ag:éo] [Manutengéo]

Figura 1: Fluxograma de apresenta¢do dos estagios de mudanca de comportamento
Fonte: Dumith, Domingues e Gigante (2008).

Os dados foram tratados com estatistica descritiva e

inferencial,

observando se a prevaléncia dos resultados através de frequéncia absoluta e

percentual, em funcéo da natureza qualitativa das variaveis.

Trata-se de uma pesquisa descritiva que tem por objetivo descrever as

caracteristicas de uma determinada populacao levantando dados por meio de

um questionario e/ou observacdo sistematica (SIENA, 2007). Além disso, o

carater analitico de pesquisa também esta presente, considerando que a

pesquisa analitica serve para estudar detalhadamente o material pesquisado,

fazendo um levantamento entre o material j& publicado com o material

pesquisado (GIL, 2007).

A abordagem utilizada foi a qualitativa, que segundo Siena (2007, p.

53) tem como método a “[...] interpretagdo dindmica, pois considera que os

fatos podem ser considerados fora de um contexto social, politico, econémico,

etc”.Enquanto a abordagem quantitativa quantifica os dados, a qualitativa

qualifica os dados pesquisados




Resultados

Foram entrevistados 48 professores da rede publica de ensino em Bom
Jardim da Serra — SC, estes participaram de forma voluntaria, ou seja, somente
os individuos que tiveram interesse de participar da pesquisa de campo nas
trés escolas escolhidas, duas estdo localizadas na cidade e uma esta
localizada na zona rural do municipio, pois o total de professores atuantes
nestas redes é de 63 profissionais. Dos entrevistados, ficou organizado por
professores com as seguintes caracteristicas: 10% do sexo masculino, desses
60% por homens ativos e 40% sedentarios; enquanto 90% do sexo feminino,
desse total de mulheres separadas por 79% de mulheres sedentarias e 21%
por mulheres ativas, onde demais variaveis sécio-econdmicas e demograficas

da amostra estao dispostas na Tabela 1 a seguir.

Variavel Categorias Homens Homens Mulheres Mulheres
ativos sedentéarios Ativas sedentarias

n % n % N % N %
Solteiro(a) 2 4 3 6 2 4 10 21
Estado Civil Casado(a) 4 8 1 2 5 11 20 42
Divorciado(a) 1
Ensino Médio 1 2 2 4 4 8
E;\i:eollgﬁdade Ensino Fundamental 1 2
Ensino Superior 5 11 3 6 6 12 26 55
P6s- Sim 3 6 2 4 6 13 19 40
Graduagdo 4, 3 6 2 4 2 4 11 23
Outras Sim 3 6 3 6 4 8 12 25
Atividades  Nzo 3 6 1 2 4 8 18 39
Carga Até 20 horas 3 6 2 4 4 8 12 25
Horaria Até 40 horas 3 6 2 4 4 8 18 39

Tabela 1: Distribuicdo dos sujeitos segundo varidveis demogréficas e socioeconémicas.
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015

Em relagéo a pesquisa, na variavel do estado civil, dos 48 professores
entrevistados, 4% sdo homens solteiros ativos enquanto 6% sao solteiros
sedentarios; 8% representam os casados ativos, enquanto 2% sdo homens
casados sedentarios. No sexo feminino 4% representa as mulheres solteiras

ativas, enquanto as solteiras sedentarias totalizam 21%, as mulheres casadas



sedentarias representam 12% enquanto as casadas ativas totalizam 6% e
apenas 2% dos entrevistados séo as mulheres divorciadas ativas. (TABELA 1).

Quanto ao nivel de escolaridade dos 48 participantes da pesquisa 2%
representam os homens que possuem ensino médio e é ativo, 2% que
possuem ensino fundamental e € sedentario, j& os homens que possuem
ensino superior 11% sdo ativos enquanto 6% sdo sedentarios. No sexo
feminino, as que possuem ensino médio totalizam 4% as ativas e 8% as
sedentarios, enquanto que as mulheres que possuem ensino superior
representam 12% as ativas e 55% as sedentarios. (TABELA 1).

Quanto a possuirem pés-graduacdo, nos homens 6% sdo ativos
enquanto 4% sedentarios, jA as mulheres 13% sao ativas e 40% sedentarias.
Os que ndo possuem poOs graduacdo, dos homens 6% sdo ativos e 4%
sedentarios; e as mulheres 4% séao ativas, enquanto que 23% sdo sedentérias.
(TABELA 1).

Em relacdo a variavel de realizacdo de outras atividades: os homens
qgue realizam outra atividade representam 6% ativos e 6% sedentarios; ja 0s
que ndo realizam outras atividades 6% sdo ativos e 2% sedentarios. Nas
mulheres que realizam outra atividade 8% sdo ativos e 25% sedentérias,
enquanto as que nao realizam outra atividade 8% sdo ativas e 39%
sedentarias. (TABELA 1).

A carga horaria de trabalho, em relacdo a homens que trabalham até
20 horas 6% sdo ativos e 4% sedentérios, representados igualmente os que
trabalham até 40 horas 6% sao ativos e 4% séo sedentarios. Nas mulheres que
trabalham até 20 horas, 8% sao ativas e 25% sedentarias e as que trabalham
até 40horas 8% sdao ativas e 39% sedentarias. (TABELA 1).

Com os resultados da coleta de dados, o gréafico da figura 1, mostra
sobre a mudanca de comportamento para a atividade fisica por sexo, a seguir.
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Figura 2: Distribuicao relativa por estagios de mudanca de comportamento para atividade fisica
por sexo.
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015

Conforme o grafico, relacionado a mudanca de comportamento para a
atividade fisica, 17% do total dos entrevistados, relataram ser fisicamente
ativos a mais de seis meses; sendo que os homens se sobressaem com 30%
enquanto as mulheres apenas 13% delas estao na fase da acdo. No estagio da
acao o indice ficou semelhante dos total em relacdo as muleres, 8% do total
referiram ser fisicamente ativos ha menos de seis meses, nas mulheres esse
indice ficou também em 8% , j& os homens 30% deles estdo nesse estagio de
pratica de atividade fisica.

Do total de participantes que esta se preparando para iniciar um tipo de
atividade fisica, ou seja, 0s que se encontram na preparacao totalizam 25% dos
entrevistados; esse total € representado por 32% das mulheres que estédo
nesse estagio, ja que ndo ha nenhum homens se preparando para o inicio de
atividade fisica. Considerando os participantes que querem iniciar uma
atividade, mas ainda ndo sabem quando, esses representam 29% dos
entrevistados, com relativamente igual percentual analisando isoladamente
homens e mulheres. Ainda, os participantes que ndo tem interesse de iniciar a
pratica de atividade fisica totalizam 17%, sendo representado por 18% do total
de mulheres e 10% do total de homens.

Com esses indices vé-se que a maioria de professores que praticam

atividade fisica sdo do sexo masculino (60%) enquanto o total de mulheres que



sdo fisicamente ativas totalizam 21%. J& nos entrevistados que ndo tem
interesse pela pratica esportiva sobressaem-se as mulheres que totalizam 18%
delas enquanto que os homens, apenas 10% deles ndo manifestam interesse

em iniciar qualquer tipo de atividade fisica. (Figura 1).
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Figura 3: Realizagéo da faixa de massa corporal nos homens
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015
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Figura 4: Realizac&o da faixa de massa corporal nas mulheres
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015
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Figura 5: Realizac&o da faixa de massa corporal de todos os entrevistados
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015

Discussao

O objetivo da presente pesquisa foi investigar o nivel de atividade fisica
de professores da rede publica de ensino de Bom Jardim da Serra, Santa
Catarina, com base na teoria dos Estagios de Mudanca de Comportamento
para o Exercicio Fisico (EMC).

Em relacdo aos estagios de mudanca de comportamento para
atividade fisica, que € uma classificacdo onde oportuniza identificar se os
individuos estéo preparados a realizarem mudancas, neste caso, de atividades
fisicas no seu comportamento, assim como 0s que nédo estdo a fim de modificar
sua vida (SILVA et al., 2010), na pesquisa, 0 resultado com maior relevancia
para o sexo feminino com 32% do publico para o estagio de preparacgéo (ir&4
realizar atividade fisica futuramente, dentro de um més) e 18% no estagio de
pré-contemplacao (ndo tem intencdo de realizar atividades fisicas num periodo
de até seis meses). Foi constatado também a relativa igualdade para o publico
masculino, feminino e todos no estagio de contemplacdo em torno de 30%
(pensa seriamente em realizar atividades fisicas no periodo de seis meses).

Ainda para Silva et al., (2010), esta classificacdo era utilizada para
inimeras mudancas de comportamento como drogas, alcool, etc., somente a
partir de 1990 é que comecou a ser utilizado para a realizacdo de atividades
fisicas, pois estudiosos e investigadores comecam a levantar hipteses que 0s
exercicios fisicos fazem bem a salde dos seres humanos e também
transformam o estilo de vida destes, onde saem da rotina e do sedentarismo.
Esta classificacdo € utilizada para que investigadores/pesquisadores possam
fazer um planejamento de intervengcédo na melhoria de problemas encontrados
na vida dos individuos.

Dos homens , quatro deles estdo saudaveis, sendo um solteiro e trés
casados, dessa forma 75% dos homens saudaveis sdo casados. Ja as
mulheres a sua maioria sdo casadas e sedentarias e estdo com sobrepeso.
Nas mulheres fisicamente ativas, sua maioria € representada por mulheres

casadas e saudaveis.



Sao apenas dois homens que nao possuem ensino superior, um
fisicamente ativo e o outro sedentario, sendo que estdo com sobrepeso.
Quanto aos que possuem 0 ensino superior a maioria deles sdo ativos, com
cinco individuos, ou seja, metade dos homens.

Nas mulheres, foi identificado que a maioria delas, ativas e sedentarias,
possuem ensino superior, 0 que notou-se que nesse caso, 0 nivel de
escolaridade n&o é relevante.

Tanto para os homens quanto para as mulheres, a relevancia de terem

pés-graduacdo ou ndo, ndo foi identificada, pois para os homens o0s
percentuais foram iguais e para as mulhereres foram proporcionalmente
semelhante aos homens, sem grandes variacoes.
Identificou-se que 50% dos homens ativos realizam outra atividade e 50% dos
ativos nao realizam outras atividades, nas mulheres o resultado foi idéntico,
pois 50% das mulheres ativas realizam outra atividade, enquanto que as outras
50% das ativas nao realizam qualquer tipo de atipo de atividade. A maioria dos
homens sedentarios pratica outra atividade e a maioria das mulheres
sedentarias ndo pratica. Nesse parametro observou-se que homens e mulheres
ativos, metade deles, pratica outra atividade, ja os sedentérios, comparando
entre homens e mulheres sdo inversamente proporcionais. Ficou claro que as
mulheres sedentarias que trabalham até 40h semanais ndo praticam qualquer
outro tipo de atividade,

Para os homen, notou-se que ¢ irrelevante sua cargo horaria de
trabalho em relacdo a prética de atividade fisica pelo fato de terem a mesma
qguantidade de individuos nos dados comparados. Assim como as mulheres
fisicamente ativas , pois metade delas trabalham até 20h e a outra metade até
40h. J4 as mulheres sedentérias € notéria a relevancia da carga horaria, pois
sua maioria é representada por mulheres que trabalha até 40h semanais.

A maioria dos participantes da pesquisa encontra-se no estagio de
sobrepeso, o que vem de encontro ao total de participantes que néo pratica
qualquer tipo de atividade fisica, totalizando 71% do total dos entrevistados que
estdo na pré-contemplacao, contemplacao ou preparacao.

Do total dos fisicamente ativos, apenas 29% estdo com sobrepeso,
enquanto que os sedentarios 70% estdo com sobrepeso. Esses dados

concretizam as inimeras pesquisas ja realizadas que associaram a pratica de



atividade fisica a uma vida saldavel, prevenindo e até combatendo inUmeras
doencas e complicacdes que surgem com 0 aumento do peso como € 0 caso
da diabetes tipo 2, obesidade, doencas cardiovasculares, hipertenséao,
osteoporose, reduzindo também o risco de mortalidade precoce.

Dos 6 participantes homens ativos, 4 deles sdo saudaveis e das 9
mulheres ativas, 6 sdo saudaveis. Todos os homens sedentarios estdo com
sobrepeso, enquanto que as mulheres sedentarias 10 estdo saudaveis e 19
estdo com sobrepeso.

Os participantes apresentaram peculiaridades que se assemelharam
nas diversas variaveis presentes, fazendo com que seja notoria a reducao da
qualidade de vida devido ao sedentarismo, sendo que este nada mais é que a
auséncia ou reducao gradativa das atividades fisicas tendo gastos de calorias
semanais inferiores aos considerados parametros normais de gastos por
individuo. O sedentarismo pode causar atrofia muscular e disfuncdo de
diversos 6rgaos, reduzindo de forma significativa a qualidade de vida de cada

um, estando propensas as doencas que estdo associadas a ele.

Conclusao

Com base nos dados analisados fica evidente um estilo de vida
sedentario, onde a maior faixa encaixa-se na pré-contemplacado, contemplacao
e preparacdo. Estes resultados devem ser destacados na sociedade
académica, como um alerta no sentido de direcionar futuras intervencdes para

a melhoria da salde desses individuos.
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ANEXO
Instrumento para Caracterizacdo Sociodemografica
(Andrade, 2001)
Caro Professor,
Vocé estd sendo convidado a participar de uma pesquisa que tem como objetivo
investigar o nivel de atividade fisica de professores da rede publica de ensino. Trata-se
de um questionéario de rapido e facil preenchimento, e que pode obter informacdes que
contribuirdo na soma de conhecimentos cientificos a cerca da saude dos professores.
Seus dados serdo tratados com total sigilo, pois ndo importa quem respondeu o
questionario, mas sim as suas informacdes.
Contamos com a sua colaboragéo. Obrigado!

Prof. Ana Maria Volpato

Dados Pessoais

Nome:

Idade:_ Datade Nascimento: _ / /  Sexo: () mas. () fem.
Peso (kg): Estatura (cm): Raca/Cor da

Pele:

Estado civil:

Nivel de escolaridade () 1° Grau () 2° Grau () 3° Grau

O nivel de escolaridade assinalado acima é completo?

Possui pos-graduacao?

() Especializagéo () Mestrado () Doutorado

Disciplina que leciona:




Qual sua carga horaria semana de trabalho na escola?

Hé& quanto tempo trabalha como professor (a): anos completos.

Vocé tem alguma outra atividade profissional além desta? () sim () ndo

Se sim, qual?
[ Faz atividade :Tsica regular? ]
Sim
_[ Pretende comecar n Comecou a mais de 6 ]_
proximos 6 meses meses?
(o) } i (m )
Pretende comecar nos
préximos 30 dias?
[ Pré—oontemplagéo] [ Contemplac¢io ] [ Preparacio ] [ Acao ] [Manutengéo]




