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SOUSA, Suziane Freitas de. Em forma para ensinar: um programa de atividade fisica para
promocao da qualidade de vida e bem-estar dos professores. Campo Grande, 2023. 143p.
Tese (Doutorado) Universidade Catolica Dom Bosco.

RESUMO

Esta é uma pesquisa de cunho bibliografico. Tendo em vista a importancia da préatica de
atividade fisica na promocéo da qualidade de vida e bem-estar docente, considera-se, aqui, um
programa especifico dessa atividade para professores, a ser realizado no proprio local de
trabalho. O estudo tem por objetivo geral sistematizar os conhecimentos sobre a qualidade de
vida (QV) e bem-estar docente (BED) culminando com a proposi¢do de um programa de
atividade fisica regular e sistematizado (PAFRS) para professores na promocéo desses fatores.
Adotou-se a pesquisa bibliografica em livros, legislacdes, paginas online e em bancos de teses
e dissertaces (BDTD e CAPES). Na reviséo de literatura, utilizou-se os descritores “qualidade
de vida dos professores” e “bem-estar de professores”. Os estudos encontrados e selecionados
foram produzidos no periodo de 2001 a 2021. A busca foi realizada no periodo de 2019 a 2021.
Foram selecionados 74 estudos sobre as tematicas. Os critérios estabelecidos para a selecéo das
producdes com os descritores previram estudos que fossem especificos sobre professores de
qualquer nivel de ensino; que fossem estudos realizados com amostras brasileiras; e que
estivessem redigidos em lingua portuguesa, para atender a especificidade laboral dos
professores brasileiros. Pela andlise desses estudos, identificou-se que os professores séo
profissionais envolvidos em diversas demandas inerentes ao trabalho que realizam, imersos na
sociedade contemporanea em constante transformacéo, realidades que podem gerar problemas
relacionados a saude e qualidade de vida. Desse modo, devem ser alvo de atencdo e cuidados,
considerando-se o papel fundamental que desempenham na educacdo. O PAFRS para
professores foi elaborado com base nas caracteristicas laborais especificas do trabalho docente,
tanto fisica quanto psicoldgica, e visa contribuir para o bem-estar e prevencao de possiveis
problemas que, gerados pelas atividades rotineiras do trabalho docente, podem comprometer o
bem-estar e a qualidade de vida dos professores, conforme identificado na reviséo de literatura.
Constam exercicios a serem realizados como o peso do proprio corpo, conforme a regido a ser
estimulada e o grau de dificuldade nas etapas consecutivas de condicionamento fisico. Desse
modo, qualquer instituicdo escolar pode implementar o programa, haja vista que foi elaborado
com base nos elementos do condicionamento fisico voltados para a saude, qualidade de vida e
bem-estar: aerdbio, flexibilidade, relaxamento e resisténcia muscular. O tempo destinado para
a duracdo da sessdo de treinamento ndo ultrapassa 30 min., pelo fato de o professor ja possuir
pouco tempo para se dedicar aos cuidados com sua vida particular. Duracdo de 12 semanas com
objetivo de se promover adaptacGes cronicas ao exercicio fisico e melhora do condicionamento
fisico geral. Conclui-se, de acordo com a reviséao de literatura e o aporte teérico utilizado, que
0 PAFRS para professores, denominado de programa “Em Forma para Ensinar”, tem potencial
para melhorar a qualidade de vida e o bem-estar docente, devido a atengdo dada quanto as
caracteristicas do trabalho docente, quanto aos requisitos de prescricdo e elaboracdo de
programas de exercicios fisicos e quanto aos beneficios decorrentes da pratica regular e
sistematizada de atividade fisica, como componente auxiliar. Fica para estudos futuros a



aplicacdo do Programa e a realizagdo de avaliagcbes objetivas e subjetivas dos professores
quanto a ocorréncia da ampliacdo na QV e no BED.

Palavras chaves: Programa de atividade fisica. Qualidade de vida. Bem-estar docente.
Trabalho docente.



SOUSA, Suziane Freitas de. Fit to teach: a physical activity program to promote the
quality of life and well-being of teachers. Campo Grande, 2023. 143p. Thesis (Doctorate)
University Catolica Dom Bosco.

ABSTRACT

This is a bibliographic research aimed at promoting the quality of life and well-being of teachers
through physical activity. A specific program for teachers to be carried out at their workplace
is proposed. The general objective of the study is to systematize knowledge on the quality of
life and well-being of teachers, culminating in the proposition of a regular and systematic
physical activity program for teachers to promote these factors. Bibliographic research was
adopted, including books, legislations, online pages, and thesis and dissertation databases
(BDTD and CAPES). The literature review used the descriptors "quality of life of teachers™ and
"well-being of teachers”. The studies found and selected were produced from 2001 to 2021,
with the search being conducted from 2019 to 2021. 74 studies on the topic were selected based
on specific criteria, including studies that were specific to teachers at any level of education,
studies conducted with Brazilian samples, and studies written in Portuguese to meet the work-
specific needs of Brazilian teachers. Analysis of these studies identified that teachers are
professionals involved in various demands inherent to their work, immersed in contemporary
society that is constantly changing, which can generate problems related to health and quality
of life. Thus, they should be the focus of attention and care, considering the fundamental role
they play in education. The proposed physical activity program for teachers, named "Fit to
Teach,” was developed based on the specific work characteristics of teaching, both physical
and psychological, and aims to contribute to the well-being and prevention of possible problems
that can compromise the well-being and quality of life of teachers, as identified in the literature
review. The program includes exercises to be performed using body weight, depending on the
region to be stimulated and the level of difficulty in the consecutive stages of physical
conditioning. Therefore, any school institution can implement the program as it was designed
based on elements of physical conditioning aimed at health, quality of life, and well-being:
aerobic exercise, flexibility, relaxation, and muscular resistance. The training session duration
does not exceed 30 minutes, as teachers already have limited time to dedicate to their personal
lives. The program has a duration of 12 weeks, with the objective of promoting chronic
adaptations to physical exercise and improving overall physical conditioning. Based on the
literature review and the theoretical framework of physical education, it can be concluded that
the "Fit to Teach" program has the potential to improve the quality of life and well-being of
teachers due to the attention given to the characteristics of teaching work, the requirements for
the prescription and development of physical exercise programs, and the benefits arising from
regular and systematic practice of physical activity as an auxiliary component. Future studies
could apply and collect objective and subjective information from teachers regarding the
occurrence of improvements in quality of life and well-being.

Keywords: Physical activity program. Teaching work. Quality of life. Well-being of

teachers.
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INTRODUCAO

A atividade fisica regular sempre fez parte da minha vida e, ainda hoje, procuro manter
essa pratica em minha rotina. Com o propdsito de contribuir para que as pessoas vivenciem 0s
beneficios da atividade fisica, no ano de 2001 graduei-me em Licenciatura e Bacharelado em
Educacdo Fisica. Nos primeiros anos de graduada atuei como professora de musculacéo,
ginastica e personal trainner.

Atualmente, sou professora do Ensino Bésico, Técnico e Tecnoldgico, desde 2010, em
efetivo exercicio no Colégio Militar de Campo Grande (CMCG), desde 2014, instituicdo da
Rede Federal de Ensino na qual ministro aulas de Educacéo Fisica Escolar do 6° ano do Ensino
Fundamental ao 3° ano do Ensino Médio, mas antes de atuar nessa unidade de ensino, atuei no
Colégio Tenente Régo Barros, da Diretoria de Ensino da Aeronautica, em Belém do Parj,
unidade para a qual prestei o concurso, sendo redistribuida para CMCG para acompanhar
conjuge.

Mas, antes da aprovacdo no concurso da Aeronautica, em 2005, fui aprovada no
concurso para professor da Rede Municipal de Ensino Campo Grande-MS e, nesse momento,
senti o desejo e a necessidade de ampliar os conhecimentos académicos para, de fato, concluir
0 proposito inicial da graduacdo. Foram trés anos de docéncia que me conscientizaram do
guanto € importante a constante busca por conhecimento na educacdo. Somente em 2013
consegui fazer especializacdo, em Aprendizagem, Desenvolvimento e Controle Motor, na
Universidade Estacio de Sa, devido as condicdes de tempo, para me dedicar aos estudos, e
financeiras, para investir em capacitagéo.

O exercicio do trabalho docente me conferiu o desejo de colaborar, ndo s6 com 0s meus
alunos, para a préatica da atividade; senti a necessidade de continuar estudando para ampliar

meus conhecimentos e contribuir para que meus colegas de profissdo adquirissem melhor
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qualidade de vida, tendo em vista que, assim como eu, vivenciavam momentos de desafios. Foi
quando decidi entrar para o0 mestrado, em 2014.

Conclui o Mestrado em Educacdo em 2016. Desenvolvi minha pesquisa e elaborei a
dissertacdo intitulada “O bem-estar docente e a pratica da atividade fisica: um estudo com
professores de uma escola municipal de Campo Grande — MS”. Nesse estudo analisei a pratica
de atividade fisica como um dos fatores que pode influenciar o bem-estar docente. Conclui que
a felicidade dos professores participantes € promovida pela interagdo com os alunos, com
colegas de trabalho, pelo éxito nas atividades que desenvolvem e pelo reconhecimento social,
que tem sido alcancado com formacdo, busca de conhecimento e troca de experiéncias;
verifiquei, no grupo de professores pesquisados, que o bem-estar docente e a atividade fisica se
fizeram presentes (SOUSA, 2016).

A pesquisa desenvolvida, entdo, apontou-me que os professores estdo preocupados em
se manter ativos fisicamente, mas que esse tem que ser um esfor¢co particular. A pratica de
atividade fisica regular no grupo dos professores advém de decisbes préprias, através de
propostas, desafios e iniciativas, na tentativa de adquirirem melhor qualidade de vida. Eles tém
conhecimento sobre a importancia da atividade fisica e interesse em praticar atividade fisica
regular (SOUSA, 2016).

O motivo pessoal pelo qual proponho o programa que apresento nesta Tese é 0 desejo
de propiciar, aos professores, uma préatica de atividade fisica regular e sistematizada, no préprio
local de trabalho, com o objetivo de promover qualidade de vida e bem-estar docente deles e,
desse modo, espera-se contribuir para o desempenho das atribui¢cdes do trabalho docente que
realizam. Dado o caréter tedrico do estudo, a aplicacdo do programa € proposi¢do para futuros
estudos.

A justificativa académica que torna relevante este estudo é a comprovacao cientifica
apresentadas por Powers e Howley (2000), Meleiro (2002), Cunha et. al. (2008), Nieman
(2011), Tschoeke et al. (2014), Lima (2019), entre outros, dos beneficios da atividade fisica
regular, além das necessidades dos professores em relacdo as condigdes laborais, as situacdes
sociais e psicoldgicas e aos comprometimentos fisicos decorrentes da falta de atividade fisica
regular, apontadas na revisdo de bibliografica do presente estudo, que podem se agravar ao
longo dos anos de labor docente e comprometer a satde dos professores que ndo sao fisicamente
ativos.

O estudo aborda tematicas relacionadas a qualidade de vida dos professores, 0 bem-estar

docente e a atividade fisica sistematizada; culmina com um programa de exercicios regulares e
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sistematizados, elaborado para ser desenvolvido no local de trabalho, visando & melhor
qualidade de vida desses profissionais. Nahas (2017, p. 50) considera que 0s exercicios fisicos
sdo “formas de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o
desenvolvimento (ou manutenc¢do) da aptidao fisica, de habilidades motoras ou a reabilitacdo
organico-funcional.” Nieman (2011, p. 32), por sua vez, concebe que “exercicio ¢ a atividade
fisica planejada, estruturada e repetida com o propésito de melhora ou manter o
condicionamento fisico.”

Para refletir sobre a importancia da atividade fisica como fator que interfere na atividade
do professor é pertinente insistir nesse conceito, que, de acordo com Powers e Howley (2000,
p. 286), "é qualquer forma de atividade muscular que resulta no gasto de energia proporcional
ao trabalho muscular e esta relacionada ao condicionamento fisico". Ainda que um professor
precise se movimentar em sua sala de aula e fazer deslocamentos de percurso até ela, o trabalho
docente requer, em varios momentos, um comportamento sedentario. Segundo Guedes (2019,
p. 19), o comportamento sedentario "refere-se as atividades que sdo realizadas na posicdo
deitada ou sentada e que, portanto, ndo elevam o dispéndio energético acima dos niveis de
repouso".

No caso do professor, por exemplo, este realiza atividades que demandam certo
sedentarismo, como a elaboragéo de planejamentos de aulas e reuniées com pais e/ou gestores,
de capacitacdo, além de outras situa¢des semelhantes. Tardif e Lessard (2011, p. 164) afirmam
que a rotina do professor passa por uma “alternancia de atividades relativamente uniformes” e
segue um esquema classico de atividades diarias, descritas em primeiro nivel como: atividades
com os alunos, atividades em vista da relacdo com os alunos e periodos de repouso para 0s
alunos, detectando que a atividade diaria dos professores gira em torno dos alunos, tendo ainda
que realizar atividades que ficam as margens do centro do trabalho diario, mas que também esta
relacionada aos alunos, como pais, reunides etc. (TARDIF; LESSARD, 2011).

Essa abordagem dos autores, em relacdo ao trabalho docente, serve para que se reflita
sobre a relacdo da atividade fisica e trabalho docente, mais precisamente no que diz respeito a
guantidade de atividade fisica que gere condicionamento fisico acima do nivel existente e a
quantidade de tempo de comportamento sedentario. E dificil, contudo, quantificar o tempo
gasto nessas atividades, haja vista que cada professor apresenta caracteristicas fisiologicas
proprias e uma demanda de exercicio fisico que é recebida de forma diferente, em cada

individuo.
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Nesta Tese apresentam-se estudos sobre problemas relacionados a satide que poderiam
ser prevenidos, se os docentes praticassem, com regularidade, atividade fisica estruturada e
sistematizada que promovesse um condicionamento fisico acima do nivel que cada um ja
apresenta.

Segundo o glossério de termos da U.S. Departament of Healt and Human Services,
conforme referenciado por Nieman (2011, p. 31), condicionamento fisico € o "conjunto de
atributos que um individuo possui ou alcanca relacionado a capacidade de executar atividades
fisicas." A atividade fisica regular e sistematizada promove a melhora do condicionamento
fisico e proporciona, aqueles que a praticam, beneficios decorrentes da pratica regular. De
acordo com o relatério do Surgeon General, de 1994, os beneficios para a saude, que podem
ser conseguidos com uma maior quantidade de atividade fisica, sdo a reducdo do risco de
mortalidade prematura em geral, de insuficiéncia coronaria, de hipertensao arterial, de cancer
do cdlon e de diabetes melito, em particular; melhora a saide metal e saide dos muasculos, 0ssos
e articulagdes. (NIEMAN, 2011)

Nahas (2017) explicita sobre a importancia da atividade fisica na sociedade, na qual essa
pratica tem se mostrado, cada vez mais, um fator decisivo para a qualidade de vida — tanto geral
quanto relacionada a salde — das pessoas em todas as idades e condices.

Os desafios diarios exigem demasiadamente do fisico e psicologico do profissional
docente. Imersos em uma sociedade contemporanea que conduz a caminhos muitas vezes
desconhecidos, precisam buscar constantemente alternativas para superar 0s problemas
impostos cotidianamente. Essa sociedade € permeada por diversas e continuas mudancas, que
exigem a criacdo de estratégias e reorganizacdo dos profissionais para enfrentamento dos
desafios cotidianos do trabalho docente.

Bauman (2001) explica que o progresso na modernidade “fluida” é um desafio e uma
necessidade perpétua e sem fim, caracterizando o verdadeiro significado para sobrevivéncia e
em boas condices. “Fluidez é a qualidade de liquidos e gases”, considera o autor (BAUMAN,
2001, p. 7). Nessa obra ele usa esse termo como uma metafora para caracterizar as mudancgas
na sociedade moderna; para este estudo essa metafora serve para compreender essas mudancas,
na sociedade, sao flexiveis e instaveis no que diz respeito a forma, diferente de um sélido, em
que esta é bem determinada.

O desafio que a sociedade contemporanea nos impde, para a sobrevivéncia, é continuo
e, talvez, sem fim, e demandam, portanto, a criacdo de estratégias de enfrentamento. Até que

iSso ocorra, estamos sujeitos a enfrentar situacfes e momentos ndo agradaveis, diariamente,
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principalmente no exercicio da profissdo docente. Rebolo (2012) elenca os componentes
relacionados as questdes objetivas desse trabalho, como os aspectos relacionados a atividade
laboral em si, as relagdes interpessoais, as condi¢cdes sociais e econémicas e as condigdes fisicas
e de infraestrutura do ambiente escolar, que representam o contexto geral e desafiador no qual
o0 professor estd imerso durante todo o tempo de trabalho.

Estudiosos como Tardif e Lessard (2011) - ja referenciados aqui -, Huberman (1992),
Novoa (2014), entre outros, que se dedicaram a estudar acerca do trabalho docente e seus
desafios, apontam que sdo inimeras as demandas desse labor, que se repercutem durante o
processo historico da profissdo docente e na carreira profissional, tematicas nas quais nao
pretendo me deter, cuja mencdo, entretanto, € necessaria, uma vez que influenciaram a forma
como foi estruturada a proposta deste estudo.

Ao estudar o ciclo de vida dos professores, Huberman (1992) destaca o fator carreira,
por exemplo; no primeiro momento, ele compara pessoas no exercicio de diversas profissdes e,
no segundo momento, foca a “vida” de um grupo de individuos, 0 que se torna importante pelo
fato de englobar abordagens de cunho psicoldgico e sociolégico, a0 mesmo tempo. Estudos
nessa vertente possibilitam compreender o percurso dessas pessoas na organizacao funcional, e
implica compreender, entdo, como elas afetam e sdo afetadas pelo trabalho, ao longo de todo
um percurso profissional.

As reflexdes sobre como Huberman (1992) delimitou e se aprofundou nos estudos sobre
a carreira docente conduziram-me a delimitar as caracteristicas do trabalho docente que
promovem qualidade de vida e bem-estar docente e subsidiaram a proposta de um programa de
atividade fisica regular para professores. Considera-se que, por se tratar de um grupo de pessoas
que vivenciam uma carreira especifica, requer atencdo na prescricdo e planejamento de
exercicios fisicos voltados a esses profissionais.

Antonio NOvoa, autor renomado que publicou, em diversos paises (Bélgica, Brasil,
Canada, Colémbia, Espanha, Estados Unidos da America, Finlandia, Franca, Portugal, Reino
Unido e Suiga) mais de uma centena de trabalhos cientificos na area da Educagéo, sobre a
profissdo docente, a histéria da educacdo e a educagdo comparada, organizou um livro
denominado Profissdo de Professor, em 2014, e nele apresenta um modelo de analise do
Processo de Profissionalizacdo do Professorado, que foi elaborado com base no processo
historico da docéncia, uma pesquisa que envolveu individuos e contextos histéricos dos anos
1920, que, entretanto, contribuiu e tem contribuido para produces cientificas até os dias de

hoje.
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As propostas de Huberman (1992) e N6voa (2014) me levaram a refletir sobre a atencéo
que os profissionais docentes necessitam, considerando-se a profissdo em si, o ciclo e a vida, o
processo historico de lutas e de desafios. Despertaram em mim o questionamento sobre a
contribuicdo da educacdo fisica para 0 bom desempenho da profissdo e para a propria vida
particular; desse modo, trouxeram para o cerne da discussao questdes sobre a qualidade de vida
e 0 bem-estar desse profissional que, no exercicio do trabalho e ao longo de uma carreira de
muitos anos, sente 0s impactos das mudancas na sociedade.

A atividade fisica, no que tange aos beneficios que promove, pode contribuir para
melhoria da qualidade vida dos professores, e, desse modo, concorre, também, para diminuicdo
de gastos com a saude desses profissionais (POWERS; HOWLEY, 2000).

Um programa de atividade fisica para professores, que seja realizado no proprio local
de trabalho, pode propiciar inimeros beneficios pessoais e para o desempenho do trabalho
docente, conforme defendido por Meleiro (2002, p. 24): “a regularidade da atividade fisica
contribui para uma sensacao de bem-estar, devido ao organismo liberar endorfina, reforgando
a capacidade de combater o stress™. Powers e Howley (2000, p. 74) esclarecem que a endorfina
é uma “substancia endogena similar a morfina que interage com receptores de opioides’ as areas
cerebrais envolvidas na transmisséo de informagdes sobre a dor”.

De acordo com Cunha et. al. (2008, p. 589), “o exercicio fisico é o principal estimulo
da endorfina, pois sua secrecao é volume/intensidade dependente, tanto para exercicios aerébios
guanto anaerdbios”. Os efeitos produzidos pela endorfina influenciam nos sistemas metabdlico,
imunolodgico, cardiovascular, respiratério, renal e reprodutivo; no ciclo menstrual; na
amenorreia; na regulacdo da temperatura; na funcdo gastrintestinal; no apetite; no sono; na
funcdo do aprendizado e da memoria; na analgesia; na diminuicdo do desconforto respiratério
e muscular; na percepcdo do esforco; na euforia (corredor obrigatorio); nas alteracBes do
humor; na depressao; na esquizofrenia e na maior tolerancia ao lactato ou excesso de bases
(CUNHA et al., 2008).

O estresse promovido pelo exercicio fisico, de acordo com esses mesmos autores, € um

dos desencadeadores do aumento da producéo e liberacdo de endorfina na corrente sanguinea,

1 A descoberta de receptores opioides em neurdnios sensoriais gerou a pesquisa de peptideos ligantes enddgenos
nos tecidos com processos inflamatorios. [...]. Esses peptideos exibem diferentes afinidades pelos receptores
opioides: p (endorfina e encefalina), A (encefalina e endorfina) e (dinorfina) e sdo detectados em varias células
imunes. [..]. Tornou-se claro a partir de modelos animais que, concomitantemente com os efeitos proinflamatérios
e proélgicos, mediados por uma miriade de mediadores liberados nos tecidos lesados, ha mecanismos endgenos
que contra regulam a dor e a inflamacdo. [...] Isso indica fortemente que peptideos opioides enddgenos sdo
continuadamente liberados e tém uma acéo de combate & dor. (GARCIA, J. B. S. et. al., 2012, p. 715)
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que é de aproximadamente 3 a 10 vezes das condi¢Ges normais. Com base nesses dados sobre
a liberacdo de endorfina estimulada pelo exercicio, na sensagdo de prazer e bem-estar que a
atividade fisica proporciona, propde-se, aqui, um programa de atividade fisica regular e
sistematizado para os professores.

Mediante essas abordagens, ao se desenvolver esta pesquisa, procurou-se responder a
seguinte problematica: como deve ser um programa de atividade fisica no local de trabalho, que
atenda as especificidades fisicas e psiquicas dos professores para a promocao da qualidade de
vida e bem-estar desses professores, na contemporaneidade?

Com o prop6sito de contribuir, tanto para a melhor qualidade de vida quanto para o
melhor desempenho das atividades do trabalho docente, o objetivo geral delineado foi
sistematizar os conhecimentos sobre a qualidade de vida (QV) e bem-estar docente (BED)
culminando com a proposicdo de um programa de atividade fisica regular e sistematizado
(PAFRS) para professores na promogéo desses fatores.

A esse objetivo geral, acrescentam-se 0s seguintes objetivos especificos:

e Identificar o aporte tedrico das tematicas e relaciona-los aos aportes teoricos da

atividade fisica;

e Identificar os aspectos que intervém na qualidade de vida ¢ no bem-estar dos

professores;

e FElaborar um programa de atividade fisica que contribua para a melhoria da

qualidade de vida e o bem-estar dos professores;

e Relacionar teoricamente as atividades propostas no programa com os beneficios
para QV e Bem-estar docente.

A pesquisa é bibliografica de abordagem qualitativa. O aporte tedrico baseou-se em
producdes e estudos de diversos autores. A revisdo bibliografica relacionada as tematicas
qualidade de vida e bem-estar dos professores foi realizada na plataforma de banco de dados da
CAPES (Teses e Dissertacfes) e na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes-
BDTD. A selecdo dos trabalhos foi realizada a partir de teméticas que tiveram como sujeitos
professores. Foram utilizados os resumos dos estudos, para coleta de dados. Os estudos que nao
estavam disponiveis na internet e com versao digital foram excluidos.

No Capitulo 1 apresenta-se o referencial tedrico que subsidiou o desenvolvimento da

tematica de pesquisa sobre o trabalho docente, qualidade de vida, bem-estar docente e atividade
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fisica. O Capitulo 2 contém a descri¢cdo dos procedimentos metodoldgicos utilizados para o
desenvolvimento da pesquisa.

Nos capitulos 3 e 4 apresentam-se as perspectivas das pesquisas correlatas sobre a
qualidade de vida e bem-estar docente, os resultados, portanto, obtidos por meio da revisdo de
literatura sobre esses temas, com destaque aos aspectos que intervém, positivamente e
negativamente, no trabalho do professor, com o proposito de identificar em quais pontos um
programa de atividade fisica pode contribuir.

No capitulo 5 descreve-se a base de elaboracdo do programa de atividade fisica para
atender as necessidades estruturais e especificas, as caracteristicas de cada exercicio que condiz
com as necessidades de condicionamento, prevencdo e controle dos aspectos psicoldgicos,
cardiorrespiratério e musculoesquelético dos professores.

Nas consideracdes finais retomam-se 0s objetivos da pesquisa, considerando-os diante
dos dados observados e da proposta do programa de atividade fisica. Essa parte final do estudo
ratifica a tese de que a qualidade de vida e 0 bem-estar docente sdo proporcionados, também,
pela pratica de atividade fisica regular e sistematizada, pois ela € um fator relevante, como
componente auxiliar, dentre outros fatores, para a promocéo da QV e BED dos professores, no
que diz respeito a salde.

Tendo em vista a complexidade e o carater subjetivo das temaéticas, e com base na
revisdo de literatura, na estrutura e planejamento do programa, no aporte cientifico da educacédo
fisica, o programa tem potencial, como componente auxiliar, para contribuir com a qualidade
de vida e o bem-estar docente. Fica, entdo, para estudos futuros a aplicacdo e coleta de

informac0des objetivas e subjetivas quanto a QV e BED.
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CAPITULO 1 - TRABALHO DOCENTE, QUALIDADE DE VIDA E
BEM-ESTAR: RELACOES COM A ATIVIDADE FISICA

O proposito deste capitulo é apresentar algumas caracteristicas do trabalho docente na
sociedade contemporanea. Para tanto, faz-se referéncia ao momento em que ficou teoricamente
registrado sobre a importancia da atividade fisica, nesse caso, para os profissionais das
indUstrias, com foco na qualidade de vida do trabalhador e os beneficios dessa pratica no
rendimento laboral do profissional.

O ser humano necessita de atencdo com relacdo a saude fisica, psicoldgica e laboral,
uma condi¢do de grande importancia para que possa desempenhar as atividades diarias de
maneira satisfatéria e por longo periodo. No caso da qualidade de vida e do bem-estar, a
atividade fisica pode contribuir de maneira expressiva para que haja uma melhora nesses dois
aspectos. Os beneficios da pratica de exercicios fisicos para o corpo humano sdo comprovados;
de acordo com Seligman (2012, p. 98), eles constituem um “recurso de saude funcional” que
contribui para o bem-estar do trabalhador.

Neste capitulo identificam-se caracteristicas do trabalho docente na contemporaneidade,
seguidas de aspectos tedricos que relacionam os beneficios da atividade fisica regular com a

qualidade de vida e o bem-estar.
1.1 TRABALHO DOCENTE NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA
Para se entender as especificidades de uma profissdo, € necessario conhecer as

atividades, demandas, particularidades, enfim, o que é peculiar aquele trabalho. Desse modo,

comega-se por abordar sobre o que vem a ser o trabalho docente na sociedade contemporanea.
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De acordo com Tardif e Lessard (2011), esse é um trabalho interativo, sobre e com o outro,
cujos tracos particulares, marcas tipicas e atividades recorrentes constituem o0 processo
cotidiano.

Essas caracteristicas do trabalho docente sdo vivenciadas ao longo de muitos anos,
durante a carreira dos professores, razdo do interesse por compreender “como” e “quanto” o
docente consegue equilibrar a atividade profissional e vida particular de modo a alcangar uma
boa qualidade de vida.

O trabalho docente é um trabalho humano socializado. Para discuti-lo no plano tedrico
sd0 necessarias estratégias analiticas e metodologicas distintas que levam a entendé-lo
conforme as dimensGes apontadas por Tardif e Lessard (2011) como atividade, como status e
como experiéncia, conforme considerado por Tardif e Lessard (2011). Destaca-se que essas trés
dimens@es sdo responsaveis por inimeros fatores que envolvem o campo tedrico da pratica
docente diéaria.

A marca da contemporaneidade é, sem ddvida, o progresso; este, por sua vez, é
preconizado pelas transformac6es. Veja-se, nesse sentido, o que Bauman (2001, p. 169-170)

observa:

[...] o progresso ndo é mais uma medida temporaria, uma questdo transitoria, que leva
eventualmente (e logo) a um estado de perfeicdo (isto €, um estado em que o que quer
que devesse ser feito tera sido feito e ndo sera necessaria qualquer mudanga adicional),
mas um desafio e uma necessidade perpétua e talvez sem fim, o verdadeiro significado
de permanecer vivo e bem.

A sociedade se move em constante progresso que geram desafios, como o de atender a
necessidade de cada momento e situacdo. Com relagéo ao trabalho do professor, Candau (2014)
refere-se a uma complexidade na sociedade contemporénea da “ressignificagdo da escola”, em
cujo centro do processo estd o professor, ainda que ndo seja o Unico responsavel por ele. A
sociedade também ¢é responsavel por essa ressignificacdo por meio de um envolvimento que
ndo seja superficial, mas com o apoio do professor como “agente sociocultural”, engajado no
trabalho de ressignificar valores, saberes, praticas, atitudes e compromissos cotidianos
orientados a promocédo de uma educacdo de qualidade social para todos.

Esse processo gera crise da escola em nivel profundo, por questionar o modelo de
sociedade. Ele ndo implica mudancas superficiais rotineiras, afeta a propria concepgdo de
educacéo escolar para que se possa responder aos desafios da contemporaneidade (CANDAU,
2014). Ressignificacdo da escola, crise da escola, como gerir cotidianamente os reflexos dessas

transformacdes e tantas outras na vida de docente? O professor sozinho ndo realizard e ndo
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solucionara todas as transformac@es que decorrem das mudancas na sociedade, contudo elas
envolvem o trabalho docente.

Tardif e Lessard (2011, p. 183) ressaltam que “todo professor, como um bom nimero
de trabalhadores, precisa aprender a gerir seu trabalho, sendo ele terd problemas para equilibrar
os diversos componentes de sua vida e o0 investimento que dedica a eles.” Nesse sentido, as
instituicOes e gestores deveriam oferecer recursos e condi¢cbes para que 0S professores
dediquem maior cuidado a si mesmos, tendo em vista que também podem contribuir para a
qualidade de vida e bem-estar desses profissionais da educacdo. Um programa regular de
atividade fisica, no préprio local de trabalho, por exemplo, pode promover qualidade de vida e
bem-estar aos professores, além de ser uma forma de estimuld-los a darem mais atencéo e
cuidarem melhor da satde fisica e mental.

Oliveira e Vieira (2012) desenvolveram um estudo cujo objetivo foi analisar o trabalho
docente nas suas dimens@es constitutivas, identificando atores, o que fazem e em que condicdes
o realizam nas unidades de Educacdo Basica das redes publicas e conveniada de sete estados
do Brasil. As autoras apontam dados sobre as mudancas ocorridas nas Ultimas décadas e 0s
impactos na constitui¢do da identidade e perfis dos docentes, além de apontar os efeitos sobre
seu trabalho, expectativas de futuro, salde, entre outras dimensdes da vida desses professores.

Esse estudo contribui para a compreensdo do trabalho docente na sociedade
contemporanea e sua complexidade, pois a amplitude de enfoques e vertentes que influenciam
o trabalho docente ndo é passivel de ser suprida apenas com uma proposta interventiva, mas
permite que sejam realizadas propostas em diversas areas para gque o professor possa exercer o
trabalho docente com melhor qualidade de vida e bem-estar.

Na mesma direcdo do estudo de Oliveira e Vieria (2012), destaca-se o de Caldas (2012)
sobre trabalho docente e saude. O autor aponta niUmeros, resultantes de pesquisa, que sugerem
a necessidade de programas como o que se propde aqui: 1/3 dos professores se afastaram das
atividades laborais por motivo de doenca; 28% foram afastados por licenca médica, em dois
anos, a maioria por um periodo de uma a trés semanas e 34% por mais de um més. Dentre 0s
motivos, o autor relata afastamentos por distirbios mentais ou transtornos psiquicos como
estresse, depressdo, ansiedade e nervosismo, seguido de problemas musculoesqueléticos e
problemas de voz, além de outros motivos que englobam cirurgias, maternidade e
acompanhamento familiar.

Caldas (2012, p. 434) aponta, ainda, que “mais da metade (52,3%) afirmam ndo realizar

nenhuma atividade fisica regular” e que
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[...] h& um estreitamento dos espagos que poderiam atuar como descompressores do
estresse e da ampliagdo das condicdes de salde, nos permitindo inferir que ndo sé as
condicBes de trabalho, mas as condi¢cBes de vida de professores(as), 0 que tem
contribuido para o agravamento do quadro (CALDAS, 2012, p. 433).

Oferecer oportunidade ao professor para praticar exercicio fisico no préprio local de
trabalho € um estimulo significativo para que essa préatica se torne uma constante na vida do
professor e, consequentemente, eles usufruam dos beneficios que ela promove na vida particular
e profissional, a0 mesmo tempo em que podem transpor algumas barreiras que,
costumeiramente podem impedir a pratica de atividade fisica regular como o cansaco fisico e
mental. Estas sdo situagcdes que podem comprometer a luta solitaria do professor para a préatica
de atividade fisica como iniciativa particular individual. Com isso, o apoio institucional
contribuiria como um reforgo para a necessidade para préatica de atividade fisica regular e
motivacao para aqueles que desejam e necessitam de um incentivo outrem.

O processo histérico da profissdo € marcado por conflitos, como o de quando a
responsabilidade pela educacdo passou da igreja para o Estado; com a oportunidade de
educacéo para todos, educacdo das massas, verificaram-se alteragdes profundas na educacgéo e

na formacéo dos professores. De acordo com Cunha (2015, p. 21 — 22),

Decorrente desta realidade, os professores foram investidos da funcéo de articularem
as atribuices tradicionais da escola com as necessidades globais de democratizacéo
e de desenvolvimento da comunidade, de participarem ativamente na correcdo das
assimetrias sociais e no desenvolvimento local, de associarem o saber ao saber-fazer,
potenciador de uma atitude de educacdo permanente, de formarem cidaddos atentos e
intervenientes nas transformacGes da sociedade e na preservacdo do meio e do
patrimdnio. (CUNHA, 2015, p. 21 — 22)

E notavel a magnitude do trabalho docente; este nfo se resume em apenas ministrar
aulas, corrigir cadernos, aplicar provas etc., € muito mais amplo, como se pode perceber na
afirmacdo de Cunha (2015), razdo que desperta o0 interesse por compreender o aspecto da
qualidade de vida daqueles que exercem essa profissao.

Cunha (2015) esboga, em sua obra, elementos para a formacao docente, antes, porém,
explicita 0 que vem a ser a profissdo de professor desde a etimologia da palavra profisséo.
Envereda por situacGes de mal-estar geradas pela atividade docente, subsidiado teoricamente
por Esteves - autor espanhol que € referéncia no tema em questdo — e chega a abordagem sobre
crise de identidade.

As mudangas que tém ocorrido ao longo do processo educacional envolvem dificuldades
da relacdo professor-aluno, mudangas no curriculo, aumento da exigéncia do professor, trabalho
fragmentado, desenvolvimento de fontes de informacdes alternativas a escola, mudancas nas

expectativas do sistema educativo, recursos materiais e condi¢cdes de trabalho deficientes,
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ruptura no consenso social sobre a educacdo, contradi¢des no exercicio da docéncia, alteracdo
no apoio da sociedade ao sistema educacional e desvalorizagéo social do professor (CUNHA,

2015). Nesse sentido, desenvolve-se

[...] mal-estar generalizado (em nivel da personalidade e da profissionalidade),
materializado por sentimentos de insatisfacdo e de desajustamento, de fuga ao
conflito, de processos de inibicdo, de desejo de abandono do ensino, de absenteismo
laboral, de esgotamento, de depressdes, de reagcdes neurdticas, de ansiedade, de
autoculpabilizacdo perante os fracassos da escola e do ensino (CUNHA, 2015, p. 31).

Destaca-se, aqui, o que Cardoso, Nunes e Fagundes (2022) apontam sobre as situagdes
que proporcionam o adoecimento psiquico: mas condicdes de trabalho; altas cobrancas;
negligéncia do cuidado de si; competitividade; individualismo entre os pares; desrespeito;
desvalorizacdo profissional; exaustdo com o trabalho. Desse modo, decorrente do lugar
historico da profissdo como sacerddcio, vocacao, sacrificio e de ideias neoliberais como a de
trabalhar adoecido, sob efeito de medicacdo, sem um tratamento especifico, o docente passa a
manifestar estados de depressdo, ansiedade, estresse e Sindrome de Burnout, acompanhados de
sentimentos de desesperanca, tristeza, soliddo, incompeténcia e deséanimo.

Com base nessas caracteristicas do trabalho docente e os reflexos que provoca na
personalidade do professor, apontadas nos estudos teoricos sobre o trabalho docente, buscou-
se imbricar no estudo sobre qualidade de vida como forma alternativa de contribuicdo para
diminuir e/ou controlar os reflexos do mal-estar na vida e trabalho desse profissional que tem
fundamental importancia e acéo direta na formacéo da sociedade.

Entende-se por qualidade de vida, sob a visdo holistica de Nahas (2017, p. 15), “a
percepcao de bem-estar resultante de um conjunto de parametros individuais e socioambientais,
modificaveis ou ndo, que caracterizam as condi¢cbes em que vive o ser humano”. A percepcao
de bem-estar € uma das marcas da qualidade de vida; varia de pessoa para pessoa e envolve
diversos fatores, que serdo abordados com base em estudos e referenciais teoricos.

1.2 QUALIDADE DE VIDA - CONTRIBUICOES DA ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Convem destacar dois estudos que apontam aspectos histéricos do termo qualidade de
vida para melhor compreenséo e entendimento sobre essa tematica, sendo eles o estudo de:
Ruidiaz-Gomes e Cacante-Caballero (2021) e Gordia et. al. (2011).

Em uma revisdo de literatura realizada, em 2019, por Ruidiaz-Gomes e Cacante-
Caballero (2021) que teve por objetivo analisar os aspectos conceituais e tedricos que o conceito
de qualidade de vida incorpora e as suas contribuicdes em diferentes disciplinas, identificou
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que o surgimento do conceito e a preocupacdo com a avaliagdo sistematica e cientifica da
qualidade de vida, iniciou-se por volta dos anos 1960, quando os cuidados da salde foram
influenciados por mudancas sociais e pelo surgimento de novos modelos epidemioldgicos do
processo satde-doenca. (RUIDIAZ-GOMEZ; CACANTE-CABALLERO, 2021)

Essa preocupacdo surge na area das Ciéncias Econémicas, devido ao objetivo que essa
area se propunha na época, que era medir a realidade social dos paises e estabelecerem
indicadores sociais que mensurassem fatos relacionados ao bem-estar social das populagoes,
decorrentes das consequéncias da industrializacdo e o desenvolvimento desigual da sociedade.
(RUIDIAZ-GOMEZ; CACANTE-CABALLERO, 2021)

O termo qualidade de vida “aparece nos debates publicos oferecidos pelas ciéncias
econbmicas sobre 0 meio ambiente e as condi¢des de vida urbana, cada vez mais sensiveis as
consequéncias da industrializagdo.” (RUIDIAZ-GOM EZ; CACANTE-CABALLERO, 2021, p.
100)

Tém-se, também, a revisdo de literatura de Gordia et. al. (2011) que teve por objetivo
revisar a literatura referente ao construto Qualidade de Vida, em especial sobre 0 seu contexto
historico, suas inumeras defini¢des, seus diversos instrumentos de avaliacdo e sobre os fatores
associados a QV de diferentes populacdes e aponta as origens ocidental e oriental do termo
qualidade de vida. A verséo oriental deriva da antiga filosofia chinesa do Yin e Yang, que
significa boa qualidade de vida quando estdo em equilibrio, e a versao ocidental que se refere a
uma visdo aristotélica na qual a felicidade representava boa qualidade de vida. (GORDIA ET.
AL., 2011)

Gordia et. al. (2011) aponta que em 1964 surge uma declaracdo do presidente dos
Estados Unidos, na época, de que o bem-estar da populacdo ndo poderia ser medido através do
balanco dos bancos e sim através da QV que era proporcionada as pessoas. Esta afirmacéo
coaduna com a apontada no estudo de Ruidiaz-Gomes e Cacante-Caballero (2021), concluindo
que de fato a rea econdmica acende o viés das discussdes sobre o termo da qualidade de vida
e que o construto depende fatores subjetivos e objetivos interferentes na avaliacdo da qualidade
de vida, apontando as caracteristicas da complexidade desta tematica.

Vilela Jr. et al. (2018) desenvolveram um exaustivo estudo sobre qualidade de vida —
QV; no que tange a complexidade do tema concluiram que é recorrente a caracteristica
polissémica, subjetiva e dindmica da tematica. Para atesta-lo, os autores se apoiam no

racionalismo kantiano e afirmam que

[...] o constructo qualidade de vida se consolida enquanto multiplos fenémenos
articulados em rede, frutos de diferentes percepgcdes que o0s perpassam, neles
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interferem e sdo (as percepcdes) alteradas por eles. Esta € uma caracteristica que atesta
a complexidade da qualidade de vida, a transfenomenalidade (VILELA JR. et al.,
2018, p. 15).

Os autores apresentam uma estrutura, referente a esse constructo qualidade de vida, de
cinco fendbmenos — saude fisica, satde social, saude mental, saide ambiental e saude afetivo-
sexual - e oito caracteristicas - transfenomenalidade, complexidade, ndo linearidade,
integradora, instavel, ndo preditiva e distribuicao de Pareto.

Esses fendmenos e caracteristicas ndo serdo desenvolvidos e/ou definidos, uma vez que
se pretende, neste estudo, apenas explicitar que o paradigma da complexidade engloba estudos
sobre a qualidade de vida. Apesar de se revisarem estudos sobre qualidade de vida dos
professores, o programa foi elaborado para atender alguns elementos subjetivos dos
professores, por meio de exercicios fisicos que podem contribuir para melhorar a qualidade de
vida deles.

Dos fendmenos referidos por Vilela Jr. et al. (2018), este estudo engloba a saude fisica
e mental, com possiveis reflexos na salde ambiental e social de professores, contudo néo se
apresentam resultados subjetivos do programa, por se tratar de uma pesquisa bibliogréfica,
cujos dados advém tdo somente dos estudos tedricos sobre qualidade de vida, pratica regular de
atividade fisica e bem-estar docente.

Ao mencionar essa abordagem dos autores, pretende-se apontar estratégias
investigativas que - dentro dos limites de poder e de acdo do profissional de educacéo fisica que
ministrard o programa aqui proposto, para professores de alguma escola -, visem a superacao
de algumas caracteristicas entre aquelas referidas por Vilela Jr. et al. (2018). S&o elas: superar
a reducdo e atingir a integracdo; superar a singularidade e buscar a pluralidade, superar a
simplificacdo e enfrentar a complexidade transfenomenal, no grupo especifico de professores
que participardo no programa.

Em nivel microestrutural, a proposta do programa que se apresenta neste estudo
envolvera um grupo especifico de professores; em nivel macro, inimeros agentes e areas de
atuacdo poderao ser envolvidos, para atender o prop6sito do projeto que visa promover salde e
gualidade de vida. Vilela Jr. et al. corroboram com esta pertinente referéncia acerca de um

projeto complexo:

[...] um projeto para melhorar a qualidade de vida de uma area degradada da cidade
exige uma equipe transdisciplinar formada por gestores, politicos, sociedade civil,
assistentes sociais, aparato de seguranca publica qualificado, arquitetos, médicos,
psicélogos, professores de educagdo fisica, engenheiros, promotores culturais, dentre
outros, que em sinergia e horizontalmente construirdo, implementardo e
acompanhardo sistematicamente cada etapa e adequagdo processual do projeto.
(VILELA JR. et al., 2018, p. 19-20)
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N&o cabe ao presente estudo resolver, em sua integralidade, as questdes sobre a
qualidade de vida dos professores. Contudo, tendo em vista a complexidade da tematica
Qualidade de Vida, cabe fazer-se referéncia a alguns conceitos elaborados por estudiosos, como
Vilela Jr. et al. (2018, p. 12): “qualidade de vida sera compreendida como o resultado da
mediacdo entre aquilo que o sujeito tem e aquilo que ele é.”

Barros et al. (2022) consideram o quanto se trata de um conceito complexo e amplo,
tendo em vista que leva em conta aspectos relacionados ao trabalho e ao estilo de vida, j& que
se constitui um constructo que engloba varios aspectos da vida humana.

Como observado, o termo qualidade de vida transita em diversos setores e areas de
conhecimentos. Gordia et al. (2011, p. 41), por exemplo, caracterizam qualidade de vida, “[...]
dada a subjetividade que representa para cada pessoa ou grupo social, podendo representar
felicidade, harmonia, satde, prosperidade, morar bem, ganhar salério digno, ter amor e familia,
poder conciliar lazer e trabalho, ter liberdade de expressédo, ter seguranca”.

Para Minayo et. al. (2000, p. 8),

Qualidade de vida € uma nogdo eminentemente humana, que tem sido aproximada ao
grau de satisfacdo encontrado na vida familiar, amorosa, social e ambiental e & prdpria
estética existencial. Pressup0e a capacidade de efetuar uma sintese cultural de todos
os elementos que determinada sociedade considera seu padrdo de conforto e bem-
estar. O termo abrange muitos significados, que refletem conhecimentos, experiéncias
e valores de individuos e coletividades que a ele se reportam em variadas épocas,
espacos e histérias diferentes, sendo, portanto, uma construcdo social com a marca da
relatividade cultural.

No estudo de Seidl e Zanon (2004, p. 581) sobre qualidade de vida e satde, cujo objetivo
foi “descrever a evolugdo historica do conceito de QV no campo da satide, focalizando aspectos
conceituais e metodologicos”, esses autores citam o conceito de QV expresso pela Organizagéo
Mundial da Saude-OMS: “a percepg¢do do individuo sobre a sua posicao na vida, no contexto
da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relacdo a seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupacdes” (SEIDL; ZANON, 2004, p. 583).

De acordo com esses autores, esse conceito da OMS resulta de um estudo internacional
e transcultural com pessoas, de diversas localidades, que culminou com a elaboragdo do
WOHOOL-100 -instrumento que avalia a qualidade de vida.

Barros et al. (2022, p. 124) acrescentam que a qualidade de vida “envolve aspectos
culturais, as expectativas, 0s objetivos, os padrdes os valores sociais e a realidade a qual o
individuo encontra-se submetido”. Diante dessa visao, os autores afirmam que a qualidade de

vida docente é diretamente afetada pelas condic¢Ges do trabalho docente a que estdo submetidos
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as quais geram consequéncias na vida pessoal e social, no estado da saude fisica e emocional
deste profissional (BARROS et al., 2022)

Almeida et al. (2022, p. 17) observam que qualidade de vida “é de cunho individual e,
somente o individuo € capaz de avaliar e qualificar sua vida”.

Registrem-se, ainda, algumas consideragdes de Silva, Cordeiro e Pereira (2022, p. 241-
242):

O profissional da educacdo tem uma qualidade de vida condicionada as longas
jornadas de trabalhos, com raras pausas para descanso, além de um ritmo de trabalho
intenso que muitas vezes se inicia de manha e se estende até a noite. Em decorréncia
dessa demanda, os horarios ndo sdo respeitados, alimenta-se mal, perdem-se horas de
sono, e ndo ha tempo para o lazer. (SILVA; CORDEIRO; PEREIRA, 2022, p. 241-
242)

Séo José et al. (2022) apontaram resultados de um estudo sobre qualidade de vida dos
professores em tempos de pandemia. A pesquisa foi desenvolvida com 15 docentes, que
apontaram os seguintes fatores como interferentes negativos: Covid-19 (2), crise de ansiedade
(6), estresse (8), problemas na visdo (4), dores nas costas/coluna (8), depressdo (2), falta de
tempo para exercicios fisicos (5). Esses nimeros mostram quanto é comprometida a qualidade
de vida, na sociedade; por inferéncia, pode-se perceber quanto a atividade fisica pode contribuir
para que o professor consiga minimizar esses fatores recorrentes, contudo comprometedores.

Verificou-se, também, nesse estudo recente de S&o José et al. (2022), que a qualidade
de vida dos professores participantes foi afetada por fatores sociais que provocaram neles:
sentimentos de desmotivacéo (5), de ndo se importarem com a situacédo (2), de tristeza (6) e de
desvalorizagéo (9).

Os movimentos que se fazem nas atividades diarias podem suprir de forma minima a
necessidade do organismo, mas quanto maior a intensidade da atividade fisica regular e
sistematizada realizada diariamente, maior serd o condicionamento fisico, quando orientada por
profissional competente, e melhores serdo os beneficios que a atividade fisica promovera ao
corpo, nomeadamente em relacdo a saude fisica e mental. A pratica de atividade fisica regular
e sistematizada, também caracterizada por exercicio fisico, € elemento importante para o ser
humano, haja vista que “o organismo humano foi construido para ser ativo” (NAHAS, 2017, p.
27), ou seja, 0 corpo humano necessita de movimento, para funcionar com eficiéncia.

Esse mesmo autor considera que “ter boa condicdo de saude é o meio para a realizacao
de todos os outros objetivos da vida” (NAHAS, 2017, p. 29). Entre os elementos necessarios

para uma boa saude estdo os cuidados com a nutri¢do, o controle do estresse, a atividade fisica
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com intensidade moderada e o suporte social. Esses elementos sdo fundamentais para se ter um
coragdo saudavel, de acordo com o autor.

Em 1925 foi editado, na Poldnia, o primeiro livro sobre a Ginastica de Pausa destinado
aoperarios (LIMA, 2019). Essa producao literaria aponta preocupacao com a saude e qualidade
de vida dos profissionais das industrias. N&o se compara, aqui, a inddstria com a escola, mas se
destaca o fato de a escola ser composta de pessoas que também necessitam ter atencdo quanto
aos cuidados com a saude propria.

A escola é uma instituicdo na qual atuam muitos profissionais que contribuem para a
formagéo de criancas, adolescentes, jovens e adultos. O trabalho docente demanda grande
conhecimento acerca da profissdo, mas nem sempre se tem conhecimento sobre os diversos
problemas que comprometem a salde do professor, cujas consequéncias recaem sobre préprio
trabalho que realizam. De acordo com Tardif (2006, p. 17), “o saber esta a servico do trabalho.
Isso significa que as relagdes dos professores com os saberes nunca séo relagdes estritamente
cognitivas: sdo relacbes mediadas pelo trabalho que lhes fornece principios para enfrentar e
solucionar situac@es cotidianas.”

Tendo em vista o envolvimento que o professor tem com o trabalho, propde-se, como
objeto do estudo que aqui se apresenta, um programa de atividade fisica regular cujo objetivo
¢ semelhante ao do estudo de Lima (2019, p. 22), qual seja “a transformagdo dos
comportamentos dos individuos, com foco no estilo de vida e na modificagdo de sua maneira
de pensar e agir”, no tocante a pratica regular de atividade fisica de forma sistematizada.

Submeter-se a um programa de atividade fisica regular e sistematizado, orientado por
profissional de educacéo fisica, seria 0 primeiro passo para a mudanca de estilo de vida e uma
porta que se abre para condi¢cdes seguras de vida e trabalho, estimulantes, satisfatorias e
agradaveis, tendo em vista os inimeros beneficios da atividade fisica. Para se entender melhor
a necessidade de atividade fisica, € importante conhecer acerca do universo docente e a atuacdo
do professor diante dos desafios, enfrentamentos e realidade do trabalho que realiza.

A vida dos professores, na escola, consiste na realizagcdo de um trabalho rotineiro. O
professor ensina durante 25, 30 ou 35 anos por meio de agOes repetitivas. Tardif e Lessard
(2011, p. 168-169) expbem que a ‘“auséncia de possibilidades de promogdo ou fraca
diversificacdo das posigdes no trabalho” acabam por tornar a carreira docente rotineira,
permeada de momentos com “muitas situagdes austeras, acontecimentos turbulentos, qualidade
variavel das pessoas que compdem o material basico do trabalho”, exigindo que os professores

se mantenham “alerta e abertos as mudancas”.
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Essas situagdes geram tensdes que também influenciam as “relagdes dos professores
com seu objeto de trabalho”, haja vista que o trabalho docente se caracteriza pela interagao, o
que, por sua vez, envolve harmonizacdo e acdes coletivas. Tardif e Lessard (2011, p. 169)
afirmam que “é inegavel que a escola e o ensino repousam em préaticas coletivas
institucionalizadas, portanto, sociais”. E complementam: “as criangas ndao vdo naturalmente a
escola, mas vdo porque a sociedade as obriga; por sua vez, os professores sdo trabalhadores
cujas atividades sao amplamente determinadas por obrigagdes e recursos coletivos.” (TARDIF;
LESSARD, 2011, p. 169). Os alunos séo, portanto, o objeto do trabalho dos professores.

Para melhor compreender o trabalho docente, Rebolo (2012) destaca os seguintes
componentes da dimensdo objetiva do trabalho docente: da atividade laboral, das relagdes
interpessoais, das condi¢des sociais e econémicas e condicOes fisicas e de infraestrutura do

ambiente escolar e ressalta que

[...] a presenca ou auséncia desses elementos, por si s6, ndo determinam o bem-estar
ou o mal-estar. Embora a existéncia desses elementos tem sido apontada em muitos
estudos como condicdo necesséria a qualidade de vida no trabalho e a felicidade do
trabalhador, o bem-estar docente s6 ocorrera quando esse conjunto de fatores, ou a
maior parte dele, for avaliado pelos professores como satisfatério, propiciador de
afetos positivos e ndo gerador de conflitos (REBOLO, 2012, p. 33 — 34).

Diante de uma carreira que prevé inimeras vivéncias, e de acordo com 0s componentes
do trabalho docente, a salde e a qualidade de vida sdo pontos a serem considerados por meio
de acdes por parte dos poderes gestores, conforme relatados por Lima (2019), ao explicitar
sobre a Carta de Otawa, elaborada em 1986, na Conferéncia Internacional sobre Promocao da
Saude, realizada na cidade de Otawa, Canada.

A carta propde, como ac¢des de promocéo da salde, a construgdo de politicas publicas
saudaveis, e, desse modo, evidencia a necessidade de a salde fazer parte da agenda
de prioridades dos politicos e dirigentes, em todos os niveis e setores. O trabalho e o
lazer deveriam ser fontes de salde para as pessoas, portanto, a organizacao social do
trabalho deveria contribuir para a constituicdo de uma sociedade mais saudavel, tendo
em vista que a promocdo da salde gera condicdes de vida e trabalho seguras,
estimulantes, satisfatérias e agradaveis (LIMA, 2019, p. 21).

Nahas (2017, p. 21) exp0e sobre o potencial da atividade fisica na vida das pessoas que
a praticam regularmente, na sociedade contemporanea:

Individualmente, a atividade fisica esta associada a maior capacidade de trabalho
fisico e mental, mais entusiasmo para a vida e positiva sensacdo de bem-estar.
Socialmente, estilos de vida mais ativos estdo associados a menores gastos com sadde,
menor risco de doengas cronico-degenerativas e reducdo da mortalidade precoce.

A tese que se desenvolve neste estudo, com base na literatura encontrada, € de que a
pratica regular e sistematizada de atividade fisica, quando realizada no ambiente de trabalho,
pode contribuir para qualidade de vida e bem-estar docente, na vida profissional e particular do

professor. Propde-se, portanto, um programa de atividade fisica regular e sistematizado para
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professores, a ser realizado em escolas que tenham interesse em implementar o programa e
cujos professores tenham disponibilidade para participar.

Um programa regular e sistematizado de atividade fisica para professores é um
programa de exercicios fisicos, que pode promover conscientizacdo e cuidados em relacdo ao
nivel de condicionamento, sobretudo por respeitar as especificidades do trabalho dessa
categoria de profissionais e visar a melhor qualidade de vida. Tubino e Moreira (2003, p.111)
afirmam que para “desenvolver qualquer fator determinante de uma ‘performance’ ¢ preciso
trabalha-lo especificamente”.

A prética de atividade fisica no local de trabalho tem demonstrado mudancas
importantes, nas atitudes de funcionéarios, desde a segunda metade da década de 1970, quando
as empresas, mostraram-se interessadas em diminuir os gastos com atendimentos médicos e, ao
mesmo tempo, conseguir melhorar a produtividade e animo dos trabalhadores, reduzindo faltas
e rotatividade de funcionarios (NIEMAN, 2011).

Os programas de incentivo a salde nas empresas promoveram oito beneficios apontados

em estudos de 1992, dentre os quais se destacam:

1. Melhora da satde do funcionério - 28%; 2. Melhora na disposi¢do de animo do
funcionario - 26%; 3. Reducao nos custos com seguro de saude - 19%; 4. Redugdo do
namero de faltas — 19%; 5. Aumento de produtividade — 16%; 6. Reducdo de acidentes
de trabalho — 9%; 7. Melhora na educagao sobre questdes de salde — 7%; 8. Redugao
nos pedidos de indenizacdo dos trabalhadores — 4% (NIEMAN, 2011, p. 17).

Apesar de estes estudos terem sido realizados com funcionérios de empresas, esses
resultados levam a crer que semelhantes resultados podem ser obtidos nas escolas com 0s
professores. Assim, sugere-se a pratica da atividade fisica no local de trabalho, como alternativa
para a promog¢édo da qualidade de vida e bem-estar docente. Entre as propostas analisadas,
alguns estudos sobre ginastica laboral foram norteadores para uma ideia inicial do programa.

Tschoeke et al. (2014, p. 4) definem Ginastica Laboral como um

Programa de exercicios fisicos, planejados e dinamizados por Profissionais de
Educacdo Fisica, realizados no préprio local de trabalho, durante o horario de
expediente, de acordo com as caracteristicas da atividade desempenhada em cada
funcéo.

Segundo esses autores, um programa de Ginastica Laboral:

- Aumenta a disposicao e 0 animo para o trabalho;

- Promove a sociabilizacdo e a integracdo entre as pessoas;

- Minimiza os vicios posturais;

- Melhora flexibilidade e mobilidade articular;

- Previne fadiga muscular (aumento do relaxamento muscular);

- Contribui para maior eficiéncia no trabalho melhora organica em pouco tempo de
execucdo (TSCHOEKE et al., 2014, p. 5).

Nieman (2011) relata que ha diversas vantagens da atividade fisica em ambiente de

trabalho como area para programas de condicionamento fisico e saude, por incluir o fator
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convivéncia, facilidade de acesso, incentivos e politicas de apoio das empresas, e a
oportunidade de influenciar a vida dos familiares. "Além disso, o local de trabalho € um local
eficiente para oferecer avaliagdes de saude e programas educacionais que, de outra forma,
seriam inacessiveis a pessoas que apresentam fatores de risco” (NIEMAN, 2011, p. 17).

A implementacdo de atividades com exercicio fisico no cotidiano do professor, em seu
ambiente de trabalho, propicia, ainda, reflexdes sobre a importancia de o docente ter mais
cuidado em relagédo a qualidade de vida e bem-estar. O professor é responsavel por sua vida
particular, mas merece a atencédo e a dedicacdo dos gestores quanto aos cuidados com a QV e o
BED, por exercer fundamental influéncia na formacéo e desenvolvimento saudavel de criancas,
adolescentes, jovens e adultos e, desse modo, contribuir para a formacéo e futuro da sociedade.

Programas de atividades fisicas realizadas no local de trabalho apontam resultados
benéficos para os trabalhadores, sobretudo para a qualidade de vida, bem-estar e satde dos

profissionais que abragam o programa com compromisso e dedicagao.

1.3 ATIVIDADE FiSICA E SUAS CONTRIBUICOES PARA O BEM-ESTAR

A abordagem sobre bem-estar docente, neste estudo, ancora-se em estudos de psicologia
positiva e a partir dos tedricos como Jesus (1998), Snyder e Lopez (2009), Rebolo (2012),
Seligman (2012) e Marchesi (2008).

O bem-estar, como construto e tema da psicologia positiva, apresenta cinco elementos
mensuraveis, 0s quais Seligman (2012, p. 16) classifica como caracteristicas essenciais: “1)
Emocéo positiva que é avaliacao subjetiva do sujeito que se refere a quanto a vida é agradavel.”
2) Engajamento, que, como a emocao positiva, é avaliado apenas subjetivamente e condiz com
as respostas positivas para 0s seguintes questionamentos: "\Vocé teve a sensacao de que o tempo
parou?”, "Ficou completamente absorvido pela tarefa?", "Perdeu a consciéncia de si mesmo?".
(SELIGMAN, 2012, p. 16). 3) Sentido, que "ndo € apenas um estado subjetivo. Uma apreciacdo
desapaixonada e mais objetiva da historia, da l6gica e da coeréncia pode contradizer uma
apreciacdo subjetiva”. (SELIGMAN, 2012, p. 16). 4) Realizacdo (ou conquista), que, de acordo
com o autor, “é buscada por ela prépria, mesmo quando ndo produz emoc¢ao positiva, sentido
ou relacionamentos positivos”. (SELIGMAN, 2012, p. 16). 5) Relacionamentos positivos, que

diz respeito aos relacionamentos com as outras pessoas, ou seja:

As outras pessoas sdo o melhor antidoto para os momentos ruins da vida e a férmula
mais confidvel para os bons momentos. [...] € nés, cientistas, descobrimos que praticar
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um ato de bondade produz um aumento momentaneo no bem-estar maior do que
qualquer outro exercicio que ja tenhamos testado (SELIGMAN, 2012, p. 16).

O autor acrescenta caracteristicas que considera adicionais, quais sejam, a autoestima,
0 otimismo, a resiliéncia, a vitalidade, a autodeterminacéo e os relacionamentos positivos”.

Seligman (2012, p. 16) explicita que “na teoria do bem-estar, o objetivo da psicologia
positiva € plural e significativamente diferente: é aumentar a quantidade de florescimento na
vida das pessoas e no planeta”. O florescimento acontece a partir do desenvolvimento de
caracteristicas essenciais e, pelo menos, trés caracteristicas adicionais descritas anteriormente.

De acordo com Guedes (2019), saude positiva é a definicdo de salude adotada pela
Organizacdo Mundial da Salde, ou seja, 0 completo bem-estar fisico, mental, social. Percebe-
se, portanto, que bem-estar esta relacionado a saude.

Para a compreensdo sobre a perspectiva da salde positiva, 0 otimismo - que é uma
caracteristica adicional — tem grande influéncia na sadde fisica. Um dos estudos apresentados
por Seligman (2012) mostra que um grupo de académicos com risco de depressao, conforme
fora apontado nos testes de admissdo, no qual as pontuacdes se mostraram muito pessimistas.
Aqueles sujeitos foram submetidos a intervengdes do tipo “otimismo apreendido” e como
resultado houve significativo aumento de otimismo e diminui¢do da depresséo e ansiedade, ao
longo dos trinta meses seguintes, como previsto.

A saude fisica também foi avaliada e apresentou importante melhora, com menos
sintomas de doengas fisicas, menos visitas ao médico, de modo geral, e menos visitas ao centro
médico estudantil em virtude de doencas. Além desses fatores favoraveis, os académicos em
guestdo mostraram-se mais predispostos a realizacdo de check-ups preventivos, a manterem
dietas mais saudaveis e programas de exercicios fisicos (SELIGMAN, 2012).

Nesse estudo, o otimismo levou a melhora da salde fisica dos académicos e a adocao
de comportamentos saudaveis e preventivos. Os beneficios cientificamente comprovados
atestam que a pratica de atividade fisica regular melhora a saude fisica das pessoas. No caso
dos professores, essa condicdo garante melhor qualidade de vida e bem-estar o que, certamente,
permite que desempenhem com maior prazer e satisfacdo as atividades laborais.

Seligman (2012, p. 97) afirma que “estamos vivendo em uma epidemia do sedentarismo

que contribui com a mortalidade assim como a obesidade”, e acrescenta:

A dieta pode torna-lo mais magro, mas em geral isso é apenas temporéario. Ela ndo o
torna mais saudavel, entretanto, porque para a maioria de nos a dieta ndo se mantém.
O exercicio, ao contrario, ndo é uma farsa. Uma porcentagem muito maior de pessoas
que aderem ao exercicio 0 mantém e tornam-se permanentemente aptas. O exercicio
é aderente e se auto mantém; a dieta, em geral, ndo. Embora reduza seu risco de morte,
0 exercicio ndo o fard muito mais magro, ja que a pessoa comum que se exercita perde
menos de 2,5 quilos (SELIGMAN, 2012, p. 98).
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Para o autor em pauta, “O exercicio € um recurso de saude funcional: pessoas que se
exercitam moderadamente tém salde aumentada e baixa mortalidade, enquanto sedentarios tém
salde fraca e alta mortalidade” (SELIGMAN, 2012, p. 98).

Os recursos de saude, segundo ele, podem ser otimismo, exercicios fisicos, amor e

amizade, e apresenta trés classes completas de potenciais varidveis positivas independentes:

1° - recursos subjetivos (por exemplo: otimismo, esperanca, sensacdo de boa salde,
entusiasmo, vitalidade e satisfacdo com a vida)

2° - recursos bioldgicos (por exemplo: a faixa superior da variabilidade da frequéncia
cardiaca, o hormdnio oxitocina, baixos niveis de fibrinogénio e interleucina-6, e
fileiras repetitivas de DNA mais longas, chamadas teldmeros)

3° - recursos funcionais (por exemplo: casamento excelente, subir rapidamente trés
lances de escadas aos 70 anos sem perder o félego, amizades ricas, passatempos
envolventes e uma vida de trabalho préspera) (SELIGMAN, 2012, p. 93).

Um programa de exercicio fisico para professores no ambiente escolar busca contribuir
para a salde positiva desses profissionais, na medida que desencadeia o florescimento na vida
das pessoas desenvolvendo positivamente as caracteristicas essenciais e adicionais da teoria do
bem-estar, considerando-se os beneficios funcionais e biolégicos da atividade fisica regular,
comprovados cientificamente. O exercicio fisico esta presente no grupo de pessoas que
apresentam otimismo e, portanto, melhor saude fisica.

Para a saude positiva, intervences como as que foram relatadas no estudo de Seligman
(2012) com académicos permitem que se comparem ao custo-beneficio de intervencdes
tradicionais, tendo em vista que sdo pouco onerosas e isolam a causa.

Para Rebolo (2012, p. 24),

[...] o bem-estar docente, entendido como a vivéncia, com maior frequéncia e
intensidade, de experiéncias positivas, € um processo dinamico construido na
interseccdo de duas dimens@es, uma objetiva e outra subjetiva, que comp&em a relacdo
do professor com o trabalho e com a organizagéo escolar.

A dimensdo objetiva esta relacionada as caracteristicas do trabalho e as condicdes
fornecidas para realiza-lo. A dimensdo subjetiva relaciona-se as caracteristicas pessoais do
professor no que diz respeito as competéncias e, ainda, quanto as necessidades, desejos, valores,
crencas, formacdo e projeto de vida (REBOLO, 2012). Segundo Marchesi (2008, p. 26), as
competéncias constituem “as habilidades necessarias para se desempenhar uma determinada
tarefa em um contexto laboral determinado. [...] sdo estabelecidas a partir da analise de tarefas
e possuem um claro componente de eficacia e desempenho dos individuos frente a elas”.

O tempo para o lazer e a familia, que faz parte do componente socioeconémico da
dimensdo objetiva do bem-estar docente de Rebolo (2012), ¢ fator importante para o bem-estar
do professor. Quanto a ele, verifica-se que € diminuto para a maior parte dos professores, uma

vez que o professor cumpre um periodo de expediente escolar maior do que o periodo que
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vivencia com a familia ao cumprir uma carga horaria comumente de 40 e 60 horas aulas
divididos em até trés turnos didrios (matutino, vespertino e noturno).

Nesse sentido, considera-se relevante que durante o expediente docente as instituigdes
escolares propiciassem, ao professor, a op¢ao de praticar uma atividade com vistas ao seu bem-
estar fisico e emocional. Desse modo, com o apoio dos 6rgdos gestores, as escolas poderiam
incorporar, em seus planejamentos e agdes, atividade fisica regular e sistematizada para os
professores, sem que, entretanto, haja prejuizo das atividades escolares ¢ do tempo destinado
para o lazer e a familia.

A atividade fisica ¢ responsavel pela ativagdo, em maior grau de exigéncia, das diversas
fungdes dos 6rgaos do corpo humano, e, a0 mesmo tempo, do controle deles, considerando-se
o processo de adaptacdo bioldgica estabelecido pelo exercicio fisico.

De acordo com Weineck (1991), os processos de adaptacdes bioldgicas se apresentam
como mudangas funcionais e estruturais nos sistemas neuromusculares ¢ centro-nervosos, assim
como em outros tecidos, elementos celulares e subcelulares, capazes de se adaptarem ao
exercicio fisico, ou seja, sdo alteracdes dos oOrgdos e sistemas funcionais que surgem em
decorréncia da pratica de atividades psicofisicas/esportivas. Uma estratégia para que o bem-
estar docente seja alcangado por meio do exercicio, sera a de que esteja ligada diretamente ao
prazer, motivacdo e até mesmo necessidade de pratica-lo.

As exigéncias em demasia do trabalho docente podem desencadear estresse, caso o
professor nao utilize estratégias de enfrentamento para desenvolver o bem-estar. Veja-se, nesse

sentido, o que Arantes e Vieira (2002) observam:

A concepcéo de estresse, germinada dentro da ideia de desgaste e por oposi¢do de
resisténcia, traz para a cena do dia a dia, do trabalho, do fazer, do ir e vir, do simples
estar acordado, a imperiosa necessidade de dar conta do avango do reldgio do tempo,
que supde um reldgio biolégico e um programa a ser executado. (ARANTES;
VIEIRA, 2002, p. 65).

As autoras definem o termo desgaste como um “conceito que transita pelo somatico e
pelo psiquico, aparecendo tanto como potencialidade ou como uma manifestacdo, muitas vezes
¢ inespecifico e ndo demonstravel e ou mensuravel” (ARANTES; VIEIRA, 2002, p. 74).
Estresse, para elas, ¢ uma “concepcao médica e psicologica que abre ausculta e escuta dos
sofrimentos tanto somaticos quanto psiquicos decorrentes, também, do trabalho.” (ARANTES;
VIEIRA, 2002, p. 76).

O estresse provoca diversas alteragdes biofisiologicas no corpo humano e o exercicio
fisico, assim como o relaxamento, pode promover um maior controle dos sintomas fisicos

ocasionados por esse mal.
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Diante de um estimulo stressante, o cérebro indica as glandulas supra-renais que
secretem hormonios necessarios para deixar o corpo em alerta: a respiragdo torna-se
mais rapida, o coragdo mais depressa, a atividade cerebral aumenta e os musculos
ficam mais tensos (JESUS, 1998, p. 71).

O autor complementa afirmando que "a manutencdo destes sintomas pode levar ao
desenvolvimento de situagdes de ansiedade como estado, somatiza¢do coronaria, hipertensdo
arterial, fadiga, Ulceras ou desordens intestinais, dores de cabeca e insonias" (JESUS, 1998, p.
71).

Diante desses sintomas do estresse, esse mesmo autor apresenta, como estratégia, o

relaxamento,

[...] um processo que pode permitir ao professor diminuir e controlar os sintomas de
mal-estar. [...] Assim como existem sintomas de stress, também se distinguem
sintomas de relaxamento e tranquilidade. Neste sentido, o sujeito relaxado apresenta
um estado oposto a tensdo, caracterizando-se pelos seguintes sintomas: diminuicdo da
tensdo muscular, da tensdo arterial, do ritmo cardiaco e do consumo de oxigénio. Além
disso, no estado de relaxamento o sujeito produz ondas cerebrais alfa (7 a 14 ciclos
por segundo) que aumentam o poder de cura do organismo, dez vezes mais
rapidamente que quando o sujeito produz ondas beta (20 ciclos por segundo), estado
em que passamos maior parte do dia (JESUS, 1998, p. 71-72).

Chama a atencdo o fato de o autor associar o relaxamento a qualquer tipo de atividade

que promova prazer ao praticante, inclusive o esporte.

O relaxamento pode ser alcancado de mdltiplas formas, atraves da realizacdo de
atividades que proporcionam prazer e que descontraem o sujeito, 0 que passa muito
pelo aproveitamento dos tempos livres. Neste sentido, ha diversas actividades que
podem permitir a descontracdo do sujeito, ou a "gestdo dos sintomas" de mal-estar,
podendo uns sujeitos gostar mais de umas actividades e outros de outras (por exemplo,
ler, ouvir masica, cozinhar, passear, conviver, ver filmes, praticar desporto, etc,). O
importante é que cada um descubra quais sdo essa actividades no seu caso pessoal,
isto é, aquilo que lhe da prazer e Ihe permite sentir-se despreocupado e descontraido,
e que se disponibilize para ocupar algum do seu tempo a realiza-las (JESUS, 1998,
p.72)

A oportunidade de a pessoa fazer algo para si, que promova sentimento de
despreocupacdo e descontracdo se relacionam a busca de melhor saude; o exercicio fisico
propicia essa sensacao, sobretudo quando a pessoa tem consciéncia de que esta fazendo algo
em favor da qualidade de vida e de salde.

Snyder e Lopez (2009, p. 124) definem o0 bem-estar subjetivo como uma “avaliagido
subjetiva da propria situagdo no mundo”, e acrescentam: “O bem-estar subjetivo enfatiza os
relatos das pessoas acerca das suas experiéncias de vida” (SNYDER; LOPEZ, 2009, p. 134).

Para se ter salde mental o ideal é que se combinem

[...] bem-estar emocional (que se refere ao bem-estar subjetivo, definido como a
presenca de afeto positivo e satisfagdo com a vida e auséncia de afeto negativo), social
(incorpora aceitacdo, realizacdo e contribuigdo, coeréncia e integracdo) e psicolégico
(combina autoaceitagdo, crescimento pessoal, propdsito de vida, dominio do
ambiente, autonomia, relagbes positivas com outras pessoas). (SNYDER; LOPEZ,
2009, p. 138)
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Marchesi (2008) aponta, como complicadores para o bem-estar, as competéncias
profissionais, as emog0es e valores, quando estes ndo estiverem gerando aspectos positivos na

atividade profissional. Para exemplificar, afirma que

O bem-estar emocional ¢ uma condigio necessaria para boa pratica educativa. E
preciso sentir-se bem para educar bem, ainda que sem esquecer que o bem-estar
emocional deve vir acompanhado do saber e da responsabilidade moral, para que a
atividade docente atinja sua maturidade (MARCHESI, 2008, p. 121).

Como estratégia para melhorar a vida, Snyder e Lopez (2009) apresentam uma lista de
sugestdes para aumentar as experiéncias prazerosas, a felicidade e o bem-estar na vida, no amor,
no trabalho e com atividades ludicas. Resumidamente, os autores sugerem: participar de
atividades breves de relaxamento, pois pode tornar a mente e 0 corpo mais sensiveis aos
momentos de prazer no dia a dia (SNYDER; LOPEZ, 2009).

A sociedade contemporanea € permeada por constantes transformacgdes, com novos
desafios a cada dia. O trabalho docente, que é desenvolvido por meio de interagdes humanas,
sente o impacto direto dessas alteracGes. Tem-se o professor na linha de frente das acdes para
a formacdo de geracOes e geracOes. Manter a qualidade de vida e o bem-estar, tendo
constantemente que se adaptar, se adequar, se atualizar ndo é uma misséo facil. Exige esforco,
promove tensao e até abstencdo de si para acompanhar as mudancas na sociedade.

“Abster” de si para o trabalho docente, significa “privar-se” de cuidar dos aspectos
ligados a saude, a familia, ao lazer e ao descanso adequado em prol de realizar atividades
decorrentes da atividade laboral e das obrigacdes do lar. Sendo abster no sentido de privar-se
(ABSTER, 2022)

Observou-se, neste capitulo, o aporte tedrico que envolve as tematicas da realidade do
trabalho docente, da qualidade de vida, o bem-estar e suas relacbes com a atividade fisica no
trabalho. No que tange ao trabalho docente, abordaram-se algumas das demandas e das
condicdes a que os professores se expbem ao longo da vida profissional, e os aspectos
relacionados as atividades sedentarias e ndo sedentarias na vida cotidiana do docente.

Evidenciou-se que uma melhor qualidade de vida € importante para que o professor
possa desempenhar as atividades docentes sem prejuizos da saude. Nesse contexto, a atividade
fisica, através dos beneficios decorrentes de sua pratica regular e sistematizada, pode ser um
componente auxiliar para o bem-estar docente e qualidade de vida. O bem-estar docente pode
ser alcancado através de estratégias de enfrentamento como, por exemplo, o exercicio fisico e
o relaxamento; a melhor qualidade de vida pode, também, ser alcan¢ada por meio da préatica da

atividade fisica moderada, desencadeando uma melhor condicéo de satde para o professor.
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No capitulo que segue sdo descritos os procedimentos metodoldgicos que foram

adotados e seguidos para a realizacdo da pesquisa que aqui se apresenta.
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CAPITULO 2 - PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS DA PESQUISA

O método da pesquisa que aqui se descreve corrobora o conceito método exposto por
Gatti (2007, p. 43): “Método ¢ ato vivo, concreto, que se revela nas nossas agdes, na nossa
organizacéo do trabalho investigativo, na maneira como olhamos as coisas do mundo.” Detalhar
0s passos e justificativas das tomadas de decisdes e rumos da pesquisa é atender ao preceito
estabelecido pelo método da pesquisa educacional definido por essa autora. Neste capitulo,
descrevem-se os procedimentos metodoldgicos que emolduram este estudo.

Trata-se de uma pesquisa educacional que, segundo Gatti (2007, p. 12), “significa
trabalhar com algo relativo a seres humanos ou com eles mesmos, em seu proprio processo de
vida.” O campo da pesquisa educacional envolve a “interagdo complexa de todos os fatores
implicados na existéncia humana, desde o nosso corpo até as nossas ideologias, num conjunto
unico, porém, em constante processo simultaneo de consolidacdes, contradigdes e mudangas™
(GATTI, 2007, p. 12).

No ambito do impacto social, a pesquisa educacional demanda, historicamente, de
associacfes com determinados tipos de poder e conjuntura, para ser tomado como
conhecimento relevante e penetrar no social, pois 0s conhecimentos das pesquisas educacionais
necessitam, também, carregar em si um certo tipo de abrangéncia, nivel de consisténcia e foco

de impacto, aderéncia ao real, tocando em pontos criticos concretos (GATTI, 2007).
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A pesquisa se classifica como bibliografica, tendo em vista que se encaixa no contexto
desta definicdo de Severino (2007, p. 122):

A pesquisa bibliografica é aquela que se realiza a partir do registro disponivel,
decorrente de pesquisas anteriores em documentos impressos, como livros, artigos,
teses etc. Utiliza-se de dados ou de categorias tedricas ja trabalhados por outros
pesquisadores e devidamente registrados. Os textos tornam-se fontes dos temas a
serem pesquisados. O pesquisador trabalha a partir das contribuicdes dos autores dos
estudos analiticos constantes nos textos.

Para vencer o tema, procedeu-se a revisao sistematica de estudos que, de acordo com
Davoglio et al. (2015, p. 149), visa “disponibilizar uma sintese das evidéncias relacionadas a
tematica, por meio da aplicacdo de métodos explicitos e sistematizados de busca, analise critica
e integragao da informagao selecionada”.

A pesquisa levantou, como problematica, o seguinte questionamento: Como sera um
programa de atividade fisica, no local de trabalho, que atenda as especificidades fisicas e
psiquicas dos professores, com vistas a promocdo da qualidade de vida e bem-estar desses
docentes, na contemporaneidade?

Para respondé-la, definiu-se o objetivo geral de sistematizar os conhecimentos sobre a
qualidade de vida (QV) e bem-estar docente (BED) culminando com a proposi¢cdo de um
programa de atividade fisica regular e sistematizado (PAFRS) para professores na promoc¢éo
desses fatores.

Os objetivos especificos que se atrelam ao geral foram assim definidos: a) identificar o
aporte tedrico das temaéticas e relaciona-los aos aportes tedricos da atividade fisica; b)
identificar os aspectos que intervém na qualidade de vida e no bem-estar dos professores; c)
elaborar um programa de atividade fisica que contribua para a melhoria da qualidade de vida e
0 bem-estar dos professores; e d) relacionar teoricamente as atividades propostas no programa
com os beneficios para QV e Bem-estar docente.

A Tese aqui apresentada se organizou na seguinte sequéncia: Delimitacdo do Tema =
Aporte tedrico = Definicdo do problema =» Elaboracdo dos objetivos =» Definicdo da
metodologia (adequada aos objetivos) =» Procedimentos metodoldgicos justificados =» anélise
densa e fundamentada =» Avanco do conhecimento =» TESE.

No Quadro 1, a seguir, apresenta-se o delineamento tedrico-metodoldgico deste
trabalho.
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Quadro 1 — Delineamento tedrico-metodolégico da Tese

Estrutura

Objetos

Tema

Trabalho docente na contemporaneidade e a necessidade de melhor qualidade de vida e bem-

estar para o professor

Aporte tedrico

Livros, teses e dissertacbes

e Trabalho docente.

¢ Qualidade de vida do professor.

e Bem-estar.

¢ Elaboracdo e prescri¢do de atividade fisica.
o Relaxamento, Flexibilidade e Alongamento.
o Teses.

o Dissertacdes.

o Identificar os aspectos que intervém na
qualidade de vida e no bem-estar dos
professores.

e Elaborar um programa de atividade
fisica que contribua para a melhoria da
qualidade de vida e o bem-estar dos
professores.

o Relacionar teoricamente as atividades
propostas no programa com 0S
beneficios para QV e Bem-estar
docente.

Problema Como deve ser um programa de atividade fisica no local de trabalho, que atenda as
especificidades fisicas e psiquicas dos professores para a promogdo da qualidade de vida e
bem-estar dos professores na contemporaneidade?

Objetivos Geral: sistematizar os conhecimentos | Especificos:
sobre a qualidade de vida (QV) e bem- | ¢ Identificar o aporte tedrico das tematicas e
estar docente (BED) culminando com a | relaciona-los aos aportes tedricos da atividade
proposicdo de um programa de atividade | fisica
fisica regular e sistematizado (PAFRS) | ¢ Identificar os aspectos que intervém na
para professores na promocdo desses | qualidade de vida e no bem-estar dos
fatores. professores.

* Elaborar um programa de atividade fisica que
contribua para a melhoria da qualidade de vida e
0 bem-estar dos professores.

* Relacionar teoricamente as atividades
propostas no programa com os beneficios para
QV e Bem-estar docente.

Area do | Pesquisa em Educacdo Gatti (2007)

conhecimento

Metodologia o Identificar o aporte tedrico das | e Leitura de livros.

para 0s tematicas e relaciona-los aos aportes

objetivos tedricos da atividade fisica

e Revisdo de literatura.

e Suporte de livros de elaboracéo e prescricéo de
atividade fisica.

e Literatura da atividade fisica, QV e Bem-estar
docente.

Procedimentos
metodoldgicos

Pesquisa bibliogréafica.

Leitura de livros, artigos, teses, ou seja, em
producdes tedricas para elaboracdo do programa
de atividade fisica para professores aplicado no
local de trabalho.

Revisdo de literatura: qualidade de vida e bem-
estar docente

Analise densa
e
fundamentada

Identificacdo dos aspectos que intervém

na qualidade de vida e bem-estar docente e

elaboracdo do programa de atividade fisica regular sistematizado para professores.

Avanco no
conhecimento

Organizacdo de um programa de atividade fisica regular e sistematizado para professores.

Fonte: Elaborado pela autora.
A pesquisa teve inicio com a busca, leitura e analise de estudos que deram suporte

tedrico ao tema, sobre a realidade do trabalho docente, qualidade de vida dos professores, bem-
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estar docente e a atividade fisica. No decorrer do estudo houve a necessidade de ampliagéo do
aporte tedrico para melhor compreensdo das tematicas. O aporte tedrico norteou o estudo desde
0 principio, com a definicdo do objeto de estudo e a problematizacdo das tematicas, até a
finalizacdo, com a elaboracdo do PAFRS para professores, como componente auxiliar para a
promocéo da QV e do BED. No Quadro 2, a seguir, apresenta-se o referencial tedrico de aporte

ao tema, desenvolvimento da pesquisa e construcao desta Tese.

Quadro 2 - Referencial tedrico da Tese

Referencial tedrico de acordo com a tematica

Temética Obras
Trabalho CUNHA, A. C. Ser professor: bases de uma sistematizacéo teorica.
docente HUBERMAN, M. O ciclo de vida profissional dos professores.
NOVOA, A. Profissio Professor.
OLIVEIRA, D. A.; VIEIRA, L. F. Trabalho na educacéo basica: a condi¢cdo docente em sete
estados brasileiros.
REBOLO, F. et. al. Historias de professores: vida, formacdo e trabalho docente na
contemporaneidade.
TARDIF, M.; LESSARD, C. Trabalho docente: elementos para uma teoria da docéncia como
profissdo de interagbes humanas.
Qualidade de | ARANTES, M. A. de A. C; VIEIRA, M. J. F. Estresse.
vida do CARDQSO, B. L. C.; NUNES, C. P.; FAGUNDES, H. P. P. (Orgs). Indicadores de saude e
professor. qualidade de vida: contextos escolares e universitarios.
CARDQSO, B. L. C.; NUNES, C. P.; FAGUNDES, H. P. P. (Orgs). Qualidade de vida e satde
de profissionais da educacéo.
NAHAS, M. V. Atividade fisica, Saide e Qualidade de Vida: conceitos e sugestdes para um
estilo de vida ativo.
NIEMAN, D. C. Exercicio e saude: teste e prescricao de exercicios.
Bem-estar JESUS, S. N. Bem-estar dos professores.

MARCHESI, A. O bem-estar dos professores: competéncias, emocdes e valores.

REBOLDO, F. et. al. Docéncia em questdo: discutindo trabalho e formac&o.

SECO, G. M. S. B. A satisfacdo dos professores: teorias, modelos e evidéncias

SELIGMAN, M. E. P. Florescer: uma nova compreensao sobre a natureza da felicidade e do
bem-estar.

SNYDER; LOPEZ. Psicologia positiva.

Elaboracao e
prescricdo de

GUEDES, D. P. Relagéo atividade fisica, exercicio fisico, comportamento sedentario, aptiddo
fisica e saude. In: Conjunto de autores. Recomendagdes para pratica de atividade fisica e

atividade reducdo do comportamento sedentério.
fisica LIMA, V. de. Ginéastica laboral e saide do trabalhador: salde capacitagdo e orientacdo ao
profissional de educagdo fisica.
NIEMAN, D. C. Exercicio e saude: teste e prescricao de exercicios.
PITANGA, F. J G. et. al. RecomendacGes para pratica de atividade fisica e reducdo do
comportamento sedentario.
TRITSCHLER, K. Medida e avaliacdo em educacao fisica e esportes de Barrow e McGee.
Relaxamento, | BERNSTEIN, Douglas A.; BORKOVEC, Thomas D. Relaxamento progressivo: manual de
Flexibilidade | treinamento. Trad. ALMEIDA, Lilian de Braga.
e BRIEGHEL-MULLER, G. Eutonia e relaxamento. Trad. BRAGA, Fernanda Alves;
Alongamento | PINHEIRO, Doris Sanches.

LIPP, Marilda Emmanuel Novaes. Relaxamento para todos: controle seu stress.
MCATEE, Robert E. Alongamento facilitado. Trad. NASCIMENTO, Fernando Gomes do.
RODRIGUES, Tania Lucia Bevilaqua. Flexibilidade e alongamento.

Fonte: Elaborado pela autora
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Os autores referenciados no quadro 2 sdo alguns dos pesquisadores que investigam as
teméticas abordadas, constituem aqueles que foram selecionados nos bancos de dados para a
pesquisa e sustentaram teoricamente o estudo.

Prosseguiu-se com o processo de revisdo de literatura, entdo, por meio da busca no
Catalogo de Teses e Dissertacdes da Capes (CTD/Capes) e da Biblioteca Digital de Teses e
Dissertacdes (BDTD/Ibict), a fim de se identificarem producdes cientificas que abordassem as
duas tematicas centrais da pesquisa: qualidade de vida de professores e bem-estar docente.

Os critérios estabelecidos para a selecdo das producdes com o descritor “qualidade de
vida” — professores e “bem-estar dos professores” previram estudos que fossem especificos
sobre professores de qualquer nivel de ensino; que fossem estudos realizados com amostras
brasileiras; e que estivessem redigidos em lingua portuguesa. O estabelecimento desses
critérios, baseou-se em estudos que representam a realidade brasileira dos professores,
caracterizando, assim, a especificidade laboral de um grupo populacional, para o qual se propds
elaborar o PAFRS.

Para o primeiro tema utilizou-se os seguintes descritores: “qualidade de vida”
professores e “qualidade de vida dos professores . Buscava-se identificar trabalhos voltados a
problemas que acometem a saude e comprometem a qualidade de vida dos professores, além
de aspectos que intervém positivamente na qualidade de vida deles.

Para a segunda tematica, o descritor utilizado foi bem-estar dos professores, com a
finalidade de identificar textos que trabalhassem os aspectos que intervém no bem-estar dos
professores.

Na revisdo de literatura sobre qualidade de vida dos professores os estudos foram
organizados em planilha do Excel, de acordo com as seguintes as informagdes: autor/ ano/
localidade; objetivo da pesquisa; método; nivel de ensino; institui¢do; instrumentos; resultados
apresentados pelos pesquisadores sobre qualidade de vida dos professores e no trabalho
docente. A primeira etapa da pesquisa sobre qualidade de vida dos professores foi realizada em
2019, com o filtro de busca “teses”; 0 periodo definido para a busca foi de 2015 a 2019, devido
ao interesse em se identificar a relevancia da tematica e os aspectos que foram abordados mais
recentemente.

A segunda etapa, realizada em 2021, foi mais abrangente, pois também incluiu a
qualidade de vida, e o bem-estar dos professores. Pesquisaram-se teses e dissertacoes
publicadas nos bancos de dados da Capes e da Biblioteca Digital (BDTD), sem que se

delimitasse um recorte de tempo, devido a alteracdo do tipo de pesquisa, que, de pesquisa de
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campo passou a ser pesquisa bibliografica, em razdo da necessidade de maior nimero de
informagdes para subsidiar os elementos a serem propostos no programa e motivos de salde
publica.

Os estudos sobre bem-estar dos professores e qualidade de vida dos professores
selecionados foram tabulados de acordo com as informagbes apresentadas nos resumos.
Elaborou-se duas planilhas no programa Excel com as seguintes informac6es: Autor/titulo;
Plataforma; Ano; Universidade; Programa; Cidade; Palavras-chave; Tipo (dissertacéo ou tese);
Objetivos; Abordagem; Tipo; Sujeitos; Instrumentos; Andlise; Principais resultados;
Conclusoes; Aspectos positivos que intervém na qualidade de vida dos professores/ bem-estar
dos professores; Aspectos negativos que intervém na qualidade de vida dos professores/bem-
estar dos professores; observagoes criticas — resumo; e Defini¢do de QV.

As duas etapas da revisdo de literatura serviram para identificar os aspectos que
interferem na qualidade de vida e bem-estar dos professores e contribuiram para a elaboragdo
do programa de atividade fisica que se propde aqui.

Registre-se que das 152 producdes identificadas por meio da busca nos bancos de dados
referidos, foram selecionados 74 estudos, dos quais 53 correspondem ao tema “qualidade de
vida dos professores” e 21 séo referentes ao “bem-estar docente”.

A Figura 1 apresenta o esquema de organizacdo dos estudos que compuseram essa
revisao de literatura. Foram, conforme se visualiza, 25 Teses e 49 Dissertacoes.
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Figura 1 — Diagrama dos estudos identificados na Reviséo de Literatura

2 total estudos
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74 selecionados |
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Fonte: Elaborado pela autora

Com base nos estudos selecionados e no aporte tedrico para a pesquisa, elaborou-se um
Programa de Atividade Fisica Regular e Sistematizado para ser desenvolvido com professores.
O programa se apoia em estudos e abordagens cientificas sobre flexibilidade, alongamento e
relaxamento; treinamento do condicionamento musculoesquelético e cardiorrespiratorio;
métodos de execucdo e aplicagdo de exercicios fisicos, além de receber suporte no
conhecimento profissional da pesquisadora para selecdo e estruturacdo do programa de
exercicios.

No capitulo a seguir, apresentam-se e se descrevem os trabalhos selecionados e
analisados, na etapa da revisdo de literatura, referentes a tematica “Qualidade de vida dos

professores”.
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CAPITULO 3 - PERSPECTIVAS DA QUALIDADE DE VIDA DOS
PROFESSORES NAS PESQUISAS CORRELATAS

Neste capitulo apresentam-se as metodologias empregadas e os resultados obtidos nos
estudos que compuseram a revisdo de literatura referente ao tema “qualidade de vida dos
professores”, desta pesquisa. Descreve-se, inicialmente, os procedimentos que foram adotados

para a busca realizada nos bancos de dados de producdes cientificas.
3.1 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS E DA SELECAO DOS ESTUDOS

A revisao de literatura foi a metodologia que propiciou 0 mapeamento das producdes de
conhecimento cientifico a respeito da qualidade de vida dos professores serviu de subsidio a
elaboracdo do programa de atividade fisica para professores no local de trabalho.

Seguiu-se um protocolo de pesquisa que teve inicio com a escolha da base de dados a
ser pesquisada, definicdo das palavras-chave e estratégias de buscas. Consultou-se a base
eletronica do Catalogo de Teses e Dissertacfes da Capes, e a Biblioteca Digital Brasileira de
Teses e Dissertacbes (BDTD), utilizando-se os descritores em lingua portuguesa: “Qualidade
de Vida” — Professores e “Qualidade de vida dos professores”. Foram consideradas somente
teses do periodo de 2015 a 2019, para o primeiro descritor, considerando-se o periodo destinado
a pesquisa em bancos de dados, tal como constava no projeto aprovado. Para o segundo

momento, ndo se definiram filtros, pois havia necessidade de se ampliar o campo de busca,
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concluida a primeira etapa, com o propoésito de encontrar elementos que contribuissem para
elaboracdo do programa de atividade fisica regular para os professores.

Com relacdo ao descritor “qualidade de vida professores”, busca realizada no ano de
2019, foram encontradas 32 teses das quais oito (8) foram selecionadas apds a analise da
relevancia para este estudo, correspondentes ao periodo determinado de cinco anos (2015 a
2019). A anélise abrangeu os resumos e as informagGes do interior dos trabalhos, quando
necessarias. Este momento condiz com o periodo de elaboracédo e estruturacdo do projeto de
pesquisa.

No periodo de elaboracéo e estruturacdo do projeto, o ano de 2020 foi de expectativas e
incertezas, diante da pandemia do SARs-COVId; apesar disso, a esperanca também era uma
realidade, razdo por que, delineou-se todo um procedimento metodolégico voltado a uma
pesquisa de campo, com aplicacdo do programa pela pesquisadora, instrumentos de coleta e
analise dos dados.

Na segunda etapa da revisdo de literatura sobre qualidade de vida dos professores,
realizada no ano 2021, ja com a definicdo de que seria impossivel realizar a pesquisa de campo,
devido ao objetivo do programa ser de promover aumento do condicionamento fisico e coletar
informagdes em entrevistas individuais sobre a participacdo, procedeu-se a nova busca com o
descritor “qualidade de vida dos professores”, por meio da qual foram encontrados 84 estudos,
dentre os quais selecionaram-se 45. As buscas nos bancos de dados foram realizadas no periodo
de fevereiro de 2021 a agosto de 2021. Nesse momento, ndo se delimitou um recorte temporal
para a busca nas plataformas. Apoés realizado o processo de selecdo dos estudos, verificou-se
que o espaco temporal entre as producgdes elencadas se inicia no ano de 2001 e a Gltima, ao ano
de 2021, uma abrangéncia, portanto, de 21 anos.

Apds ter-se analisado a relevancia dos estudos para a pesquisa, totalizaram-se 19 teses
e 34 dissertacdes selecionadas, em um total de 53 estudos. Desse modo, de 152 estudos sobre
qualidade de vida dos professores excluiram-se 78 por ndo atenderem os critérios estabelecidos
e mencionados anteriormente, selecionaram-se 53 estudos - 19 teses e 34 dissertagdes — que
foram encontrados na Biblioteca Digital de Teses e Disserta¢des e no Catalogo da CAPES, até
0 ano de 2021.

3.1.1 A realidade dos professores no que tange a qualidade de vida. Descritor - “Qualidade
de vida dos professores”
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Nos bancos de dados da CAPES e da BDTD foram encontrados 152 estudos, dentre 0s
quais selecionaram-se 74 que atendiam melhor ao tema da pesquisa conforme os critérios
estabelecidos para a selecdo. Elencaram-se, inicialmente, 23 teses e 51 dissertacdes, contudo,
tiveram trés destes estudos que ndo haviam disponibilizado os resumos para acesso, pois sO
possuiam versao impressa na biblioteca de origem. Apds anélise da tematica, acessaram-se 34
dissertacfes. A amostra final para andlise foi fechada com 53 estudos cujo conteudo servia ao
tema deste estudo - 19 teses e 34 dissertacdes.

Para o primeiro momento da analise, excluiram-se aquelas que ndo apresentavam como
sujeitos de pesquisa professores e incluiram-se os estudos voltados aos problemas de satde que
comprometem a qualidade de vida dos professores. Tal protocolo para o refinamento dos
estudos foi utilizado a fim de se mapearem os principais problemas relacionados a qualidade de
vida dos professores e se identificarem consequéncias que deles advém, no trabalho docente,
na qualidade de vida e bem-estar de professores.

Em um segundo momento da andlise, tinha-se o proposito de conhecer os aspectos
positivos da qualidade de vida dos professores. Os critérios estabelecidos para inclusdo dos
estudos foram: que os sujeitos da pesquisa fossem professores; possuirem como tematica a
qualidade de vida e o bem-estar. Nesta etapa ndo foram utilizados filtros para a pesquisa, nos
bancos de dados.

Para analisar os estudos selecionados foram elaboradas planilhas no Excel com dados
constantes nos respectivos resumos, quais sejam: ano, universidade, programa, cidade,
palavras-chave, abordagem, tipo de estudo, objetivos, abordagem, tipo (tese ou dissertacéo),
sujeitos, instrumentos, analise, principais resultados e conclusfes. Ateve-se, com vistas a
andlise, apenas aos aspectos que, nesses estudos, caracterizaram melhor qualidade de vida.

No Quadro 3 registram-se as referéncias correspondentes as dezenove teses
selecionadas no site da BDTD — Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes e CAPES
— Catalogo de teses e dissertagdes, que atendem aos critérios estipulados e abordam sobre
qualidade de vida em professores.
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Quadro 3 - Teses sobre Qualidade de Vida de Professores

Nr

Descritores: "qualidade de vida" “professores” e “qualidade de vida dos professores” - encontrados
48 estudos - selecionados 19 estudos. Tipo de estudo: teses.

ALVES, P. C. Qualidade de vida e esgotamento profissional do professor universitario. Uberlandia,
2017. 140p. Tese (Doutorado em Ciéncias da Salide) Universidade Federal de Uberlandia.

AZEVEDO, D. P. de. Atividades fisicas no tempo de lazer, transtorno mental comum e estresse em
docentes de uma instituicao de ensino superior publica da Bahia. Floriandpolis, 2017. Tese (Doutorado
em Educacdo Fisica) Universidade Federal de Santa Catarina.

BRUM, L. M. A qualidade de vida dos professores de ciéncias e a relacao das suas disciplinas com o
cotidiano dos alunos em uma escola publica no interior do Rio Grande do Sul. Santa Maria, 2012.
195p. Tese (Doutorado em Educacdo em Ciéncias) Universidade Federal de Santa Maria.

CAMPOS, M. de L. Qualidade de vida e sindrome de burnout em professores de ensino superior da
cidade de cajazeiras Paraiba. Salvador, 2013. Tese (Doutorado em Medicina e Satde) Universidade
Federal da Bahia.

FONSECA, L. de C. T. da. Sindrome de burnout e qualidade de vida: estudo com professores
universitarios da area da saude. Jodo Pessoa, 2016. 92p. Tese (Doutorado em Enfermagem)
Universidade Federal da Paraiba.

GABANI, F. L. Prevaléncia de dor cronica e associacdo com percepcées e condicdes de trabalho de
professores da rede estadual de ensino de Londrina (PR). Londrina, 2017. 214p. Tese (Doutorado em
Saude Coletiva), Universidade Estadual de Londrina.

GERMANOS, E. Contradi¢ées como forca de mudanca: o processo de formacdo continuada de
professores do ensino médio enquanto potencializador da praxis transformadora a luz da teoria
historico-cultural. Uberlandia, 2016. Tese (Doutorado em Educacdo) Universidade Federal de
Uberlandia

GROCHOSKA, M. A. Politicas educacionais e a valorizacdo do professor: carreira e qualidade de
vida dos professores de educacdo béasica do municipio de séo josé dos pinhais/PR. Curitiba, 2015.
269p. Tese (Doutorado em Educacdo) Universidade Federal do Parana

LORENZO, S. M. de. Indicadores de ansiedade, Burnout, depressdo, satisfacdo no trabalho e
gualidade de vida em professores da rede municipal. Marilia, 2020. 146p. Tese (Doutorado em
Educacdo) Universidade Estadual Paulista.

10

MARCAL, C. C. B. A Salutogénese na promogao satde da voz do professor. Florian6polis, 2018. 201p.
Tese (Doutorado em Enfermagem) Universidade Federal de Santa Catarina.

11

MEIER, D. A. P. Qualidade do sono entre professores e fatores associados. Londrina, 2016. 249p. Tese
(Doutorado em Saude Coletiva) Universidade Estadual de Londrina.

12

MOURA, A. A. V. Desdobramentos da crise estrutural do capital no trabalho docente: a
intensificacdo e o adoecimento. Brasilia, 2018. 236p. Tese (Doutorado em Educacdo) Universidade de
Brasilia

13

NASCIMENTO, E. M. Estresse e docentes na area de ciéncias contabeis: consequéncias e estratégias.
Sdo Paulo, 2017. 146p. Tese (Doutorado em Ciéncias) Faculdade de Economia, Administracdo e
Contabilidade da Universidade de Séo Paulo.

14

OLIVEIRA, R. R. de. Uma metodologia para avaliagédo do grau de satisfacdo de qualidade de vida
no trabalho dos professores de educacgédo basica técnica e tecnoldgica dos Institutos Federais de
Educacéo, Ciéncia e Tecnologia. Santa Barbara D'Oeste, 2012. 162p. Tese (Doutorado em Engenharia
de Producdo) Universidade Metodista de Piracicaba.

15

PEREIRA, H. R. C. Estado nutricional, estilo de vida, condicGes de salde e qualidade de vida de
professoras do ensino fundamental I. Campinas, 2015. 107p. Tese (Doutorado em Ciéncias Médicas)
Universidade Estadual de Campinas

16

RIBAS, T. M. Qualidade de vida e voz em professoras submetidas a intervencdo com o exercicio de
"fonacdo de canudo' numa regido neotropical. Goiania, 2018. 174p. Tese (Doutorado em Ciéncias da
Saude) Universidade Federal de Goias

17

SANTOS, H. J. X. RelagGes entre aspectos nutricionais e qualidade de vida percebida em docentes
universitarios. Porto Alegre, 2015. 180p. Tese (Doutorado em Educacdo) Pontificia Universidade
Catolica do Rio Grande do Sul.

18

SILVA, R da. Caracteristicas do estilo de vida e qualidade de vida de professores do ensino superior
publico em Educacéo Fisica. Florianopolis. 2006. 246p. Tese (Doutorado em Engenharia de Producéo)
Universidade Federal de Santa Catarina.
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19

SILVEIRA, T. C. G. P. da. A qualidade de vida e o desenvolvimento emocional do professor
universitario. Porto Alegre, 2013. 185p. Tese (Doutorado em Educacédo) Pontificia Universidade Catolica
do Rio Grande do Sul

Fonte: Elaborado pela autora

Registram-se, no Quadro 4, as referéncias correspondentes as trinta e quatro dissertacdes

selecionadas no site da BDTD — Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes e CAPES

— Catalogo de teses e dissertagdes, que atendem aos critérios estipulados e abordam sobre

qualidade de vida em professores.

Quadro 4 — Dissertacdes sobre Qualidade de Vida de Professores

Nr

Descritores: "qualidade de vida' “professores” e “qualidade de vida dos professores” - encontrados
48 estudos - selecionados 34 estudos. Tipo de estudo: dissertacoes.

ALENCAR, G. P. V. de. Nivel de atividade fisica e qualidade de vida de professores de ensino
fundamental da rede municipal de ensino de Campo Grande, MS. Campo Grande, 2019. 81p.
Dissertacdo (Mestrado em Salde e Desenvolvimento na Regido Centro-Oeste) Universidade Federal de
Mato Grosso do Sul.

ARALDI, F. M. Qualidade de vida de professores de Educacdo Fisica do ensino superior.
Floriandpolis, 2019. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias do Movimento Humano) Universidade do Estado
de Santa Catarina.

ARAUJO, N. O. L. Avaliacio da qualidade de vida do professor com queixas vocais. Fortaleza, 2006.
60p. Dissertagdo (Mestrado em Educacdo em Saude) Universidade de Fortaleza

ARAUJO, M. A. N. de. Qualidade de vida dos professores do curso de enfermagem da Universidade
Estadual de MS. Campo Grande, 2009. 102p. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) Universidade
Catdlica Dom Bosco

BASSI, I. B. Disfonia em professores municipais: aspectos clinicos, ocupacionais e de qualidade de
vida. Belo Horizonte, 2010. 63p. Dissertacdo (Mestrado em Salde Publica) Universidade Federal de
Minas Gerais

BERTUOL, F. P. Qualidade de vida de professores de licenciaturas. Curitiba, 2007.117p. Dissertacao
(Mestrado em Educacdo) Pontificia Universidade Catélica do Parana.

BIAGI, N. B. de. Bem-estar subjetivo na profissdo e qualidade de vida de professores de educacio
basica do municipio de Florianépolis - SC. Campinas, 2017. 77p. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias)
Universidade Estadual de Campinas.

BIAZZI, S. Estresse, Burnout e estratégias de enfrentamento: um estudo com professores de uma
instituicdo educacional privada de S&o Paulo. Sdo Paulo, 2013. 139p. Dissertacdo (Mestrado em
Psicologia) Pontificia Universidade Catélica de Sdo Paulo

CANCIAN, Q. G. Trabalho e ciéncia: um olhar para a satde e qualidade de vida dos professores
universitarios. Cascavel, 2020. Dissertagdo (Mestrado em Educacao) Universidade Estadual do Oeste do
Parana

10

COLARES, M. C. Indicadores de qualidade de vida de professores de ensino médio integrado da
rede federal no Estado de Santa Catarina. Floriandpolis, 2015. 151p. Disserta¢cdo (Mestrado em
Educacdo Fisica) Universidade Federal de Santa Catarina.

11

COSTA, D. S. da. Qualidade de vida dos profissionais de educacéo fisica da rede publica de Campo
Grande, MS. Campo Grande, 2008. 135p. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) Universidade Catdlica
Dom Bosco

12

DALCIN, L. Efeito de uma intervengdo para a prevencdo da sindrome de burnout em professores.
Porto Alegre, 2016. 86p. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) Pontificia Universidade Catdlica do Rio
Grande do Sul.

13

ESTEVES, M. M. Habilidades sociais e qualidade de vida de professores do ensino fundamental. S&o
Carlos, 2018. 79p. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) Universidade Federal de S&o Carlos

14

FERNANDES, G. C. P. S. Correlagdo entre sintomas osteomusculares e qualidade de vida de
professores do ensino fundamental. Goiénia, 2018. 78p. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias Ambientais
e Saude) Pontificia Universidade Catélica de Goias
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15

FREITAS, G. R. de. Estresse, ansiedade e qualidade de vida em professores: efeitos do relaxamento
progressivo. Bauru, 2015. 51p. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia do Desenvolvimento e
Aprendizagem) Universidade Estadual Paulista.

16

GUIMARAES, J. R. S. Qualidade de vida dos professores de educagcéo fisica: evidéncias cientificas e
estudo na rede publica de ensino da grande Floriandpolis. Florianépolis, 2018. Dissertacdo (Mestrado
em Ciéncias do Movimento Humano) Universidade do Estado de Santa Catarina.

17

KAPLUN, C. A. Estado nutricional, autopercepcdo de salde de docentes do ensino basico e
estratégias de promocao da salide no ambiente escolar pelo olhar do professor. Maringa, 2021.82p.
Dissertacdo (Mestrado em Promogdo da Saide) Universidade CESUMAR

18

LOPES, M. C. L. de A. Influéncia da satde vocal na qualidade de vida dos professores. Macei6, 2017.
140p. Dissertacdo (Mestrado em Pesquisa em Saude) Centro Universitario CESMAC.

19

MATOS, T. N. F. de. Avaliacdo da qualidade de vida e condicfes de trabalho em professores do
ensino publico. Fortaleza, 2017. 88p. Dissertacdo (Mestrado em Salde Coletiva) Universidade de
Fortaleza.

20

MATTQOS, R. C. M. de. Bem e mal-estar docente: fatores que contribuem para a salde e a qualidade
de vida dos professores da educacdo basica da rede municipal de Sdo Luiz Gonzaga/RS. Frederico
Westphalen, RS, 2021. Dissertacdo (Mestrado em Educacdo) Universidade Regional Integrada do Alto
Uruguai e das Missdes

21

MORAES, S. M. de. Limitacdo do uso da voz na docéncia e a pratica de atividade fisica no lazer:
Educatel 2015 - 16. Belo Horizonte, 2018. 76p. Dissertacdo (Mestrado em Ciéncias Fonoaudioldgica)
Universidade Federal de Minas Gerais.

22
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As andlises, majoritariamente, levaram em conta os resumos, contudo, tendo em vista a
falta de dados suficientes em alguns deles, buscaram-se os dados necessarios nos textos
completos. De modo geral, as buscas visavam a obtencdo dos seguintes dados:
autor/ano/localidade; objetivo da pesquisa; método; nivel de ensino; instituicdo; instrumentos;
resultados apontados pelos pesquisadores sobre as consequéncias do trabalho docente quanto

aos aspectos positivos e negativos para a qualidade de vida dos professores.

3.1.1.1 Resultado referente aos dados de identificacéo sobre qualidade de vida dos professores

Na anélise das 19 (dezenove) teses e 34 (trinta e quatro) dissertacdes selecionadas para
a revisao de literatura, verificou-se que elas se concentraram com frequéncia maior em 2017
com oito producdes, 2018 com sete, 2012, 2015 e 2016 com cinco e os anos de 2013, 2019,
2020 e primeiro semestre de 2021 (periodo que se finaliza a busca nos bancos de dados) com 3
producdes. No Gréafico 1 encontram-se as quantidades de trabalhos produzidos do tipo teses e

dissertacdes pelos programas de pesquisa.

Graéfico 1: Estudos sobre Qualidade de Vida
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Fonte: Elaborado pela autora

Dos oitos estudos de 2017, quatro deles se referiram a professores de Educacéo Basica
e quatro, a professores da Educagdo Superior, o que sugere um equilibrio das produc6es sobre
a qualidade de vida com abordagens, em sua maioria, direcionadas aos problemas de saude

relacionadas ao trabalho docente, como: esgotamento; transtorno mental; dor crénica; estresse;
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bem-estar subjetivo; salde vocal; condi¢BGes de trabalho; promoc¢do da qualidade de vida.
Percebeu-se, também, um equilibrio em relagdo ao nimero de produgdes académicas referentes
as regides nordeste, sul e sudeste - 2, 3 e 3, respectivamente.

Do total de producdes selecionadas e analisadas, destacaram-se 26 estudos com
professores da Educacdo Basica, seguidos dos 15 estudos com professores da Educacdo
Superior e de 12 que incluiam professores universitarios aposentados e de nivel de ensino

indefinido. Esses dados foram identificados nos resumos dos trabalhos.

Figura 2 - Diagrama dos Sujeitos de Pesquisa dos estudos identificados na Revisdo de
Literatura

SUJEITOS DAS
PESQUISAS

Fonte: Elaborado pela autora

A classificagdo dos sujeitos do Diagrama da Figura 2 foi realizada de acordo com a Lei
de Diretrizes e Bases da Educagdo Nacional (Lei 9394, de 20 de dezembro de 1996), a qual
aponta, no Art. 4, Inciso |, a seguinte organizacdo da Educacdo Nacional: a) pré-escola; b)
ensino fundamental; c) ensino médio. A organizacdo descrita na LDB sobre a Educacgéo
Nacional foi incluida pela Lei n® 12.796, de 2013.

E pertinente ressaltar que o Art. 29 da LDB/1996 preconiza o seguinte: “a educacio
infantil, primeira etapa da educacéo bésica, tem como finalidade o desenvolvimento integral da
crianga de até 5 (cinco) anos, em seus aspectos fisico, psicoldgico, intelectual e social,
complementando a a¢éo da familia e da comunidade” (BRASIL, 1996. Redacdo dada pela Lei
n® 12.796, de 2013). A educacdo infantil, portanto, aparece, no diagrama da Figura 2, incluida
na Educacdo Baésica; contudo, nao foi identificado, nas buscas, nenhum estudo especifico com
professores somente dessa etapa educacional.

Houve predominio da abordagem quantitativa-qualitativa de pesquisa, e de
delineamento transversal; apenas uma pesquisa utilizou a abordagem qualitativa, através do

materialismo histérico-dialético, baseada em entrevista e questionario.
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Os instrumentos utilizados nos estudos foram questionarios padronizados, entrevistas,
questionarios e formulérios, caracterizando os estudos como quanti-qualitativos em sua
maioria. O instrumento padronizado WHOQOL-Bref foi o instrumento mais utilizado, para
mensurar a qualidade de vida; seguido de coleta de dados através de entrevistas, questionarios
e formulario.

Além do instrumento padronizado WHOQOL-BREF, foram identificados diversos
outros, a exemplo destes: SF-36; Teacher Stress Inventory; Dc-s; Mbi; Brief Cope; Uwes;
Cesqt-pe; Panas e, ainda, o Recordatorio 24h.

Com relagdo aos objetivos, verificou-se que as pesquisas, majoritariamente,
correlacionaram e associaram qualidade de vida e aspectos do trabalho docente.

Descrevem-se, a seguir, os problemas que foram considerados decorrentes da atividade

docente que interferem no trabalho docente e qualidade de vida do professor.

3.1.1.2 Resultado referente as situagoes do trabalho docente que interferem na qualidade de
vida dos professores

Moura (2018) apresenta um trabalho no qual relaciona a intensificacdo do trabalho
docente, em uma sociedade capitalista, que culmina no adoecimento dos professores. Também
caracteriza a intensificacdo e precarizacdo desse trabalho, como marcos do processo de
privatizagdo/mercantilizacdo da universidade publica, movido pelo irracionalismo produtivista
que vigora e rege os professores de pds-graduacao no Brasil.

As consequéncias que o trabalho docente provoca na qualidade de vida dos professores
decorrem, segundo o estudo, das condi¢cdes nas quais esse trabalho é realizado, que, muitas
vezes, levam ao adoecimento. De acordo com a autora, o questionario aplicado a 39 professores
revelou que 25 (64,1%) deles apresentaram problemas de satde nos ultimos trés anos.

Os fatores que levam ao adoecimento, segundo Moura (2018, p.174), sdo

[...] a autocobrancga, o acimulo de servi¢o na graduacdo e p6s-graduagdo, 0 excesso
de trabalho e as condi¢fes subjetivas como a desvalorizagéo do professor, a exigéncia
desmedida de cumprimento de prazos, a falta de compromisso do Estado e da
Universidade com a situacdo funcional dos professores, o salario deficiente, a falta de
reconhecimento das pessoas, 0 excesso de trabalho e a responsabilidade, a demanda
da p6s-graduacdo de produtividade e a questao burocrética.

A repeticéo de atividades durante o trabalho por varios anos e sem preparacdo muscular
e articular adequada pode ser a causa de dor cronica. O estudo de Gabani (2017) mostra que a
dor crénica foi referida por 408 (42,6%) docentes, com maior frequéncia em mulheres, na faixa

etaria acima de 40 anos, da raca/cor branca e amarela/indigena, entre aqueles que néo
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realizavam atividade fisica pelo menos uma vez por semana ou realizavam de forma
insuficiente, e ndo consumidores de alcool. A dor € uma realidade no grupo de professores, e
se torna fator limitante e gerador de situacfes que podem comprometer 0 bom desempenho do
profissional docente.

O estresse foi apontado por Azevédo (2017) e Nascimento (2017), que esbogcam
preocupacOes com relacdo a essa doenga que acomete os professores. O primeiro identificou
que existe relacao entre atividades fisicas com o lazer, transtorno mental comum, estresse e a
salde e qualidade de vida do trabalhador docente. A autora aponta, como contribuicdo aos
dominios fisicos e psicoldgicos, e para reducdo dos sintomas de TMC e estresse, a elaboragéo
de politicas publicas voltadas a prética de atividade fisica no local do trabalho, para os
professores.

Nascimento (2017), em estudo realizado com professores da area de Ciéncias Contabeis,
identificou que as demandas académicas influenciam o estresse autorrelatado, mas que esse
efeito pode ser moderado pela percepcdo de controle dessas demandas e, também, pelo suporte
presente no ambiente laboral.

A Sindrome de Burnout é uma doenca que também acomete os professores e interfere
na qualidade de vida. E preciso que se repense a organizacdo do trabalho docente, com o
objetivo de se prevenir essa doenca que pode afetar a salde fisica, mental e social dos
individuos, trazendo consequéncias negativas, no caso dos professores, para a instituicdo e
processo educacional (FONSECA, 2016)

O estudo de Santos (2015) procurou relacionar aspectos nutricionais e qualidade de vida
de docentes universitarios de uma Instituicdo de Ensino Superior. A pesquisa revelou que,
embora aqueles professores com qualidade de vida geral satisfatoria, 0 comportamento
alimentar refletiu discrepancia entre os conhecimentos sobre nutricdo, antropometria e
qualidade de vida, na medida que a pratica demonstrada diferia da teoria, principalmente sob a
Gtica de dominios especificos como o fisico e 0 ambiental.

No estudo de Meier (2016), realizado com 972 professores, apresentou uma taxa de
resposta de 86,3%, tendo em vista que, desse grupo, 52,9% referiram que sdo inativos
fisicamente. Os que responderam a pesquisa relataram as seguintes condigdes de saude: dor
crénica (42,1%), ansiedade (25,1%) e depresséo (15,4%). A prevaléncia de pior qualidade de
sono foi relatada por 54, 3% dos participantes. O estudo aponta varios motivos que interferem
na qualidade do sono: renda mensal, inatividade fisica, diagndsticos de hipertensdo, depressao,

ansiedade e dor crénica. Além disso, foi apontada a violéncia fisica ou psicoldgica e a percepgéo
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negativa quanto a remuneracdo, equilibrio entre a vida pessoal e profissional, tempo para lazer
e familia, quantidade de alunos na sala de aula, ritmo e intensidade do trabalho, nimero de
tarefas realizadas e tempo disponivel para preparar atividades. Esses dados chamam atencgéo
para aspectos importantes sobre qualidade de sono e sua associa¢do com algumas caracteristicas
do trabalho docente.

Os estudos de Panzeri (2004), Gabani (2017) e Fernandes (2018) destacam
comprometimentos no corpo do professor que pode estar associado ao desempenho do trabalho
docente no que tange a atividade docente e compromete a qualidade de vida dos professores.

Panzeri (2004), ao pesquisar a ocorréncia de sintomas musculoesqueléticos em
professores do Ensino Fundamental, bem como a sua localizagdo corporal, aspectos de
qualidade de vida e tarefas do trabalho docente percebidas como mais fatigantes, em 157
professores efetivos do Ensino Fundamental, identificou que 90,4% apresentaram sintomas
musculoesqueléticos nos dltimos 12 meses e 64,3% nos ultimos sete dias. Dentre as areas
corporais mais atingidas foram as regides lombar, toréacica, cervical, ombros e punhos e méos;
35,7% referiram ter deixado de realizar atividades normais e 44,6% procuraram um profissional
da area da salde em razao da presenca desses sintomas.

Os professores também relataram comprometimento na qualidade de vida nos seguintes
dominios: dor, vitalidade, aspecto emocional, saide mental, aspecto social, estado geral de
salde, aspectos fisicos e capacidade funcional. A autora identificou as atividades do trabalho
docente que desencadeiam percepc¢des fatigantes para o sistema musculoesquelético como:
"corrigir caderno na carteira do aluno (com inclinacdo de tronco) na posicdo em pé",
"permanecer em pé durante toda a aula”, "retirar grandes quantidades de materiais do armario
e leva-los a mesa do professor" e "escrever na lousa".

No estudo de Gabani (2017), que abordou sobre a dor crénica e a prevaléncia e regides
do corpo mais afetadas e associou com percepc¢des e condi¢cdes de trabalho de 958 professores
da Rede Estadual de Ensino de Londrina, identificou que 408 (42,6%) referiram sofrer de dor
cronica; o estudo apontou que esse sintoma se mostrou mais frequente na populagdo com
vinculo empregaticio estatutario e com tempo de atuagdo como professor acima de 20 anos. As
regides reportadas como mais dolorosas foram membro superiores, cabe¢a, membros inferiores
e coluna lombar. A dor nos membros superiores foi relacionada as: condigdes para escrever no
quadro e para carregar o material didatico, tempo de permanéncia em pé e posi¢ao do corpo em
relacdo ao mobiliario e equipamentos, com a percepc¢do regular/ruim sobre a quantidade de

alunos em sala de aula e o equilibrio entre a vida pessoal e profissional. A dor na coluna lombar
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associou-se a percepcdo de que escrever no quadro afeta o trabalho. A dor em membros
inferiores associou-se ao tempo de profissdo >20 anos, & percep¢do regular/ruim quanto ao
equilibrio pessoal e profissional e a percepcdo de que o tempo que permanecia em pé afeta o
trabalho.

O estudo de Fernandes (2018) analisou a correlagédo entre os sintomas osteomusculares
e a qualidade de vida de professores do ensino fundamental. Participaram do estudo 52
professores; os seguintes resultados foram relatados: 96,2% entenderam que o trabalho deles
oferecem risco a salde e 65,4% afirmaram que se cansam com frequéncia; houve alta
prevaléncia de sintomas osteomusculares (84,6%), principalmente em quatro partes do corpo -
joelho, coluna lombar, ombro e pescogo. Em decorréncia desses problemas, o estudo mostra
gue houve afastamentos do trabalho. Os resultados também evidenciaram que quanto mais se
manifestou a sensacdo de cansaco, maior foi 0 escore de afastamento por problemas
osteomusculares.

De acordo com os resultados do questionario Whoqol-bref, Fernandes (2018)
identificou que a qualidade de vida total, a percep¢édo acerca da qualidade de vida e a satisfacéo
pessoal apresentaram boas médias, com maior escore no dominio psicolégico e menor no
dominio ambiental. De acordo com os resultados, esse estudo também apontou melhores
escores, referentes a qualidade de vida total, para professores que afirmaram receber de quatro
a seis salarios-minimos; para aqueles cuja percepcao é de que seu ambiente laboral possui riscos
a saude; para os que referiram ndo se cansar no ambiente de trabalho e para os que praticavam
atividade fisica. A autora, ainda, identificou que a qualidade de vida total e 0 dominio fisico
foram afetados em todos os resultados de correlacdo com os sintomas osteomusculares.
Fernandes (2018) conclui que os sintomas osteomusculares afetam diretamente a qualidade de
vida dos professores sujeitos da pesquisa.

Esses trés estudos referidos, de Panzeri (2004) - em Sao Jodo de Boa Vista, Sdo Paulo,
de Gabani (2017) — em Londrina, Parana - e de Fernandes (2018) - em Guanambi, Bahia -
sugerem que a realidade do professor, no que tange aos aspectos do sistema osteomusculares,
é cercada de dores cronicas com ocorréncia de afastamentos da atividade docente e
comprometimento da qualidade de vida do professor, com destaque para problemas em todas
as regides do corpo: membros superiores, inferiores, coluna e cabeca.

Desse modo, ratifica-se a necessidade de intervengdes por meio da préatica de atividade

fisica regular, com o objetivo de melhorar o condicionamento fisico do professor, a fim de se
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prevenir o surgimento de problemas do sistema osteomusculares e/ou minimizar os sintomas,
desde que, o professor tenha liberacdo medica para praticé-la.

Observou-se, por meio dessa revisdo sistematizada, que varias caracteristicas do
trabalho docente culminam com o comprometimento da qualidade de vida, inclusive em relacéo
a falta de tempo para se dedicar as questfes da vida privada.

Em sintese, destacam-se, a seguir, algumas situacdes que foram relatadas nesses estudos
de revisdo da literatura sobre as consequéncias do trabalho docente no comprometimento da
qualidade de vida.

Moura (2018) enfatiza que a intensificacio do trabalho docente culmina no
adoecimento dos professores; Fernandes (2018) conclui que sintomas osteomusculares afetam
diretamente a qualidade de vida dos professores; Gabani (2017) aponta a existéncia de dor
crénica em professores; Azevédo (2017) estabeleceu a associacdo de atividades fisicas com o
tempo de lazer, transtorno mental comum e estresse, salde e qualidade de vida do trabalhador
docente.

Nascimento (2017) considerou as demandas académicas que influenciam o estresse
autorrelatado na pesquisa que realizou; Fonséca (2016) abordou sobre a ocorréncia de Sindrome
de Burnout que acomete os professores e interfere na qualidade de vida; Meier (2016)
identificou aspectos negativos relatados como interferentes na qualidade de vida de docentes,
quais sejam: remuneracdo, equilibrio entre a vida pessoal e profissional, tempo para lazer e
familia, quantidade de alunos por sala de aula, ritmo e intensidade do trabalho, nimero de
tarefas realizadas e tempo disponivel para preparar atividades.

Santos (2015) enfatizou o comportamento alimentar que reflete discrepéancia entre
conhecimentos sobre nutri¢cdo, antropometria e qualidade de vida; Panzeri (2004) identificou
atividades do trabalho docente que desencadeiam percep¢bes fatigantes para o sistema

musculoesquelético.

3.1.1.3 Discussdo dos resultados sobre a situa¢do da qualidade de vida dos professores

A incidéncia de patologias relacionadas ao trabalho docente que afetam a saide dos
professores e compromete a qualidade de vida é recorrentemente apontada, na maioria dos
estudos analisados, sobressaindo os aspectos relacionados a qualidade de vida no ambito da

salde. O comprometimento da salde positiva do professor é evidente nos estudos; para Nahas
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(2017, p. 29), “ter boa condigdo de satide ndo representa apenas um objetivo importante; isto é
um meio para a realiza¢@o de todos os outros objetivos na vida.”

Com relacéo aos dados gerais, verificou-se a utilizacao de instrumentos padronizados,
validados em ambito nacional, e a predominancia de abordagem quantitativa-qualitativa nas
pesquisas. Outro dado que se quer destacar, nos estudos, refere-se aos sujeitos das pesquisas -
Ensino Superior e Educacgdo Bésica - que apresentavam problemas relacionados a salde e que
comprometem a qualidade de vida.

As consequéncias relacionadas ao trabalho docente, que foram conferidas no processo
de andlise dos estudos sdo: adoecimento, incidéncia de dor cronica, problemas psicologicos,
estresse, Sindrome de Burnout; comportamento alimentar discrepante, apesar do conhecimento
do que seria adequado, pior qualidade do sono e comprometimento osteomuscular.

Chama-se atencdo sobre os diversos fatores que envolvem a qualidade de vida e 0 bem-
estar docente, que serdo discutidos aqui, a comecar com essas observagdes de Rebolo (2012, p.
34):

Embora a existéncia desses elementos tenha sido apontada em muitos estudos como
condigdo necesséria a qualidade de vida no trabalho e a felicidade do trabalhador, o
bem-estar docente s6 ocorrera quando esse conjunto de fatores, ou a maior parte dele,
for avaliado pelos professores como satisfatorio, propiciador de afetos positivos e ndo
gerador de conflitos.

Com base nessa concepc¢éo sobre a diversidade de elementos que interferem no bem-
estar docente e, também, nas abordagens dos estudos ja elencados, sobre os aspectos
relacionados a saude do professor, é possivel evidenciar o nivel de complexidade para se
promover intervencdo que atenda os diversos fatores que influenciam o bem-estar docente e
qualidade de vida.

De maneira geral, a revisdo de literatura apontou que as consequéncias do trabalho
docente para qualidade de vida dos professores sdo negativas, no sentido de produzir efeitos
que comprometem a salde positiva, que, segundo Guedes (2019, p. 25) é a saude “que esta
associada a auséncia de doengas”, e consequente bem-estar dos professores. Os apontamentos
produzidos pelos estudos sugerem que intervencdes na area da atividade fisica podem contribuir
para 0 enfrentamento das situacdes e demandas do trabalho docente, com consequéncia na
qualidade de vida, elevando os niveis de salde positiva e contribuindo para um melhor
desempenho no trabalho docente, tendo em vista os inimeros beneficios da préatica regular de

atividade fisica.



62

Nahas (2017) explicita a importancia da atividade fisica na sociedade, para cujo estilo
de vida a pratica da atividade fisica tem sido, cada vez mais, um fator decisivo para a qualidade

de vida — tanto geral quanto relacionada a saude — das pessoas, em todas as idades e condicdes.

Individualmente, a atividade fisica estd associada a maior capacidade de trabalho
fisico e mental, mais entusiasmo para a vida e positiva sensacdo de bem-estar.
Socialmente, estilos de vida mais ativos estdo associados a menores gastos com salde,
menor risco de doencas crbnico-degenerativas e reducdo da mortalidade precoce
(NAHAS, 2017, p. 21).

Desse modo, com base na discussdo sobre as consequéncias do trabalho docente,
considera-se relevante o programa que aqui se prop0e, pelo fato de ser uma contribuicdo que
visa a melhoria da qualidade de vida e bem-estar docente.

Mediante o que ja se tem estudado, percebe-se 0 comprometimento da qualidade de vida
dos professores, devido a problemas advindos, em sua maioria, de questdes que afetam a satde
do professor e que podem comprometer o desempenho no trabalho, ao contrario do que se
pretende propor nesta tese por meio de um programa que visa beneficios para o trabalho docente
e promogdo de bem-estar docente. Os estudos analisados apontam para a necessidade de se
promoverem estratégias de intervengcdo que promovam resultados benéficos, uma salde
positiva do professor.

Para melhor compreender a pertinéncia do programa de intervencdo que aqui se propde,
é importante que se retomem os problemas relacionados a qualidade de vida dos professores,
decorrentes do trabalho docente, conforme foram apontados nos estudos. Evidenciou-se que
existe preocupacao em relacao a esse fator, em especifico sobre algumas patologias e situacdes
como adoecimento, incidéncia de dor crénica, problemas psicolégicos, estresse, Sindrome de
Burnout, comportamento alimentar discrepante ao adequado, falta de qualidade do sono e
problemas osteomusculares.

Os estudos sobre qualidade de vida do professor relatam as causas que comprometem a
preservacdo da salde do docente e nos alertam para criacdo de politicas publicas que oferecam
aos docentes condi¢des laborais que contribuiam para qualidade de vida docente e que ter
cuidados em éareas especificas como sono, nutri¢do, aspectos psicoldgicos e exigéncias da
sociedade contemporanea que recaem sobre o trabalho docente sdo justificativas que tornam
relevantes a proposta de intervencdo com pratica de atividade fisica regular e analisar a
contribuigéo para qualidade de vida e bem-estar docente.

Qualidade de vida, segundo o conceito de Koetz (2011, p. 7), € “a percepgdo dos sujeitos
sobre sua posicdo perante a sociedade, permeada por sua cultura, valores e cotidiano e com

vistas a seu objetivo e expectativas de vida, bem como as formas de pensar sobre sua vida”.



63

Para Guimardes (2018, s.n.), trata-se da “percepcao do individuo sobre sua posi¢do atual na
vida, sendo influenciada por fatores internos e externos”. Outra definicdo é a de Sbeghen (2019,
p. 6), de que qualidade de vida é “‘uma construcédo subjetiva e multidimensional que tem relacéo
com o curso de vida e a interacdo social.”

Acrescente-se, ainda, o conceito de que se trata de uma tematica, reconhecidamente, de
extrema relevancia, que interfere diretamente no desempenho dos trabalhadores (PICOLLI,
2017). Ela envolve situacdes concretas que geram respostas e impactos subjetivos, que podem
ser observados atraves de sinais fisicos, mentais, cognitivos e afetivos os quais se manifestam
no corpo humano. Pode até acontecer de um professor afirmar que tem qualidade de vida
elevada, mas apresentar problemas de salde, pois ja aprendeu a conviver com dores, ansiedade,
estresse etc. Mas, ndo precisa ser assim! Essa forma de viver pode comprometer setores da vida
pessoal e profissional.

Apresentam-se, em seguida, os aspectos conclusivos dos estudos selecionados
correspondentes sobre qualidade de vida dos professores, e que podem ser refletidos e pensados
para a escolha de estratégias que contribuam efetivamente para a salde e qualidade de vida

desses profissionais.

3.1.1.4 Resultados referentes aos aspectos positivos da qualidade de vida dos professores

Os resultados da pesquisa estdo agrupados por tematica e foram elencados somente 0s
estudos que apontam aspectos positivos. Vale ressaltar que muitos dos estudos apresentam
aspectos apenas negativos e/ou s6 positivos. Analisam-se, aqui, 47 estudos que destacaram
aspectos positivos para a qualidade de vida, os demais estudos apontam, somente, aspectos
negativos.

Esses estudos foram agrupados de acordo com as tematicas apresentadas nos resultados
das pesquisas. Estas sdo as seguintes: formacao profissional; campo empirico e os sujeitos das
pesquisas; condigdes vocais dos professores; caracteristicas socioecondmicas e ambiente de
trabalho; aspectos emocional e psicoldgico; acdes e percepcbes dos professores; intervencdes
para a qualidade de vida dos professores. Desse modo, foram sete as tematicas que envolveram
aspectos positivos sobre qualidade de vida dos professores, conforme se pode conferir no

Quadro 5 a seguir.
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Quadro 5 — Tematicas dos estudos sobre Qualidade de Vida dos Professores

Tematicas Total
a) Sobre a formacéo profissional 7
b) Sobre o campo empirico e os sujeitos das pesquisas 2
c) Sobre as condigdes vocais dos professores 6
d) Sobre as caracteristicas socioecondmicas e ambiente de trabalho 9
e) Sobre os aspectos emocional e psicoldgico 12
f) Sobre as aces e percepgdes dos professores 6
g) Sobre as intervencgdes para a qualidade de vida dos professores 3
Total de estudos 47

Fonte: Elaborado pela autora

Segue-se, entdo, a andlise correspondente a cada uma dessas tematicas. Conforme ja
mencionado e demonstrado no quadro anterior, para a analise que se apresenta a seguir,
agruparam-se por tematica os principais resultados e conclusdes dos estudos que tratam sobre
aspectos que intervém positivamente na qualidade de vida.

3.1.1.5 Andlise e discusséo dos resultados referentes aos aspectos positivos da qualidade de
vida dos professores

a) Sobre a formacao profissional

Os aspectos relacionados a formacdo profissional estdo ligados a subjetividade, pois,
segundo Tardif (2006, p. 230), “para compreender a natureza do ensino, ¢ absolutamente
necessario levar em conta a subjetividade dos atores em atividade, isto é, a subjetividade dos
professores”. O autor afirma que o professor ndo atua somente como um profissional que aplica
0s conhecimentos produzidos por outros, ou como agentes socialmente determinados por
mecanismos, ele atua como “um sujeito que assume sua pratica a partir dos significados que ele
mesmo da, um sujeito que possui conhecimentos e um saber-fazer provenientes de sua prépria
atividade e a partir dos quais ele a estrutura e a orienta” (TARDIF, 2006, p. 230).

Silva (2006) realizou pesquisa com professores de educacéo fisica e aponta, como
resultados, que estes sdo ativos e muito ativos, possuem QV (Qualidade de Vida) boa e muito
boa nos dominios fisico e de relagdes sociais. O autor considera que ser docente de educagdo
fisica contribui para melhor QV, pois existem beneficios decorrentes da carreira e a sensagdo

de cumprimento do dever, além do status profissional e fungéo social relevantes na formacéao
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profissional. Em resumo, o estilo de vida dos sujeitos da pesquisa € caracterizado como
saudavel, devido aos aspectos positivos relacionados as atividades fisicas, a nutricdo, aos
relacionamentos pessoais e aos comportamentos preventivos.

Pereira (2008) destaca a docéncia em educacao fisica como propiciadora de uma melhor
QV, quando comparada com a de outras disciplinas escolares, principalmente no dominio
fisico, considerando-se um percentual menor de professores com alto nivel de desgaste. O
estudo evidenciou, pelos percentuais mais elevados, que as variaveis ambientes e relevancia
social do trabalho favorecem a aceitacao do trabalho que desenvolvem na instituicdo.

Costa (2008) também confirma a boa qualidade de vida dos professores de educacgdo
fisica, na maior parte dos dominios constantes no instrumento SF-36, utilizado na pesquisa na
qual os homens obtiveram melhor classificacdo que as mulheres. O estudo de Fonséca (2017)
verificou que os profissionais do Centro de Ciéncias e Salde possuem uma percepcao positiva
sobre a QV propria.

Guimardes (2018) conclui que professores de Educacdo Fisica tém condicdes de
trabalho peculiares e caracteristicas pessoais diferenciadas, as quais podem interferir na
percepcdo da QV de maneira diferente dos docentes das demais areas do conhecimento,
inseridos em escolas de Educagdo Bésica. A pesquisa evidenciou que os professores, de um
modo geral, apresentam uma QV regular; o dominio que obteve melhor resultado foi o das
relagdes sociais.

Sbeghen (2019), ao realizar sua pesquisa com um grupo de professores de educacao
fisica aposentados, constatou que trajetdrias profissionais permeiam escolhas individuais e
estdo envoltas por um constructo de influéncias externas. Esse estudo apontou que a realizagéo
de atividade fisica regular, ao longo da vida, tem relacdo com a carreira docente, com as
decisbes e com as fases da vida, além de atribuir importancia a busca do equilibrio, em meio as
demandas do cotidiano, ao longo de toda vida. A analise dos dados conduz a reflexdo acerca da
relagdo trabalho e qualidade de vida.

Alencar (2020) conclui que as melhores percepcdes sobre a QV e satisfacdo com a satide
caracterizam os professores que lecionam educacéo fisica, tendo em vista o fato de que eles se
mantém ativos fisicamente.

Os estudos aqui considerados mostraram, com unanimidade, que é notavel uma melhor
qualidade de vida dos professores de educacao fisica e de profissionais do Centro de Ciéncias

e Saude. Esse resultado permite concluir que a formagdo em determinada area do conhecimento
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pode contribuir para o desenvolvimento da subjetividade do professor e influenciar na vida
particular com reflexos para qualidade de vida.

A reestruturacdo subjetiva dos conhecimentos produzidos durante a formacéo e pratica
profissional dos professores de educacéo fisica e os do Centro de Ciéncias e Saude, nos estudos
referenciados, contribui para a adogéo de posturas, na sua vida particular, que corroboram para
melhor qualidade de vida.

A implantacao de programa de atividade fisica para professores na escola pode receber
0 apoio desses profissionais que ja possuem o conhecimento académico, e dos colegas de
profissdo, para que projetos como o do programa de atividade fisica para professores no local

de trabalho tenham adesdo por parte dos proprios docentes.

b) Sobre o campo empirico e os sujeitos das pesquisas

Tardif e Lessard (2011) apontam alguns fatores que devem ser considerados na
determinacéo da carga de trabalho dos professores, entre eles o da localizacéo das escolas - em
meio rural ou urbano, em quarteirdo rico ou pobre etc. -, além de outros fatores como “a situa¢do
econdmica dos alunos e de sua familia, a violéncia reinante no quarteirdo, a venda de drogas
entre as criangas etc.” (TARDIF; LESSARD, 2011, p. 113).

Com base nas classificacbes que esses autores estabelecem, os estudos de Silveira
(2009) e Colares (2015) sao aqui considerados “estudos por localizagdo™, por apresentarem a
qualidade de vida de professores de acordo com o fator social campo empirico.

Colares (2015) identificou, em seu estudo, que a quantidade de habitantes das cidades
tem influéncia na qualidade de vida, haja vista que em uma cidade com menos de 100.000
habitantes os professores mostraram-se mais satisfeitos com as condi¢bes de trabalho, a
oportunidade imediata para uso e desenvolvimento de capacidades humanas, e integracédo social
na organizacéo do trabalho. O estudo de Silveira (2009) apontou que a QV geral dos professores
de um assentamento esta acima da média, em todos os dominios do instrumento SF-36.

Esses dados remetem ao fator condi¢Oes de trabalho dos professores, que, segundo
Hypolito (2012, p. 213), “em geral, sdo todos os recursos necessarios para que o trabalho se
realize, incluindo materiais, instalagdes, insumos, equipamentos etc.” O autor considera
também o carater subjetivo dessas condic¢des de trabalho, referente a dimensdo emocional, que

impacta sobremaneira a vida e as atividades laborais do professor (HYPOLITO, 2012).
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Portanto, as condicdes de trabalho oferecidas aos professores em comunidades de menor
tamanho, se comparadas as que sao disponibilizadas nas de maior tamanho, demandam mais
atencdo. De acordo, ainda, com Hypolito (2013, p. 213), “as condigdes de trabalho se situam
no tempo e no espaco, o que significa dizer que estdo submetidas a um momento historico e
social e a um contexto de trabalho”.

Oportunizar a pratica de atividade fisica no local de trabalho prima por oferecer
melhores condi¢des emocionais e fisicas, aos professores, que podem impactar a vida e o
trabalho deles, quando levados em conta os fatores sociais e 0s beneficios fisiologicos

proporcionados pelos exercicios fisicos.

c) Sobre os aspectos vocais dos professores

No estudo de Gongalves (2012, p. 399), a voz do professor ¢ tratada “como um recurso
fisiologico necessario para o desempenho do trabalho docente, passivel de processos de
adoecimento”. S&o crescentes os estudos epidemioldgicos, em debates académicos na area da

salide. Segundo o autor do estudo,

[...] termos como “Distirbio da Voz Relacionado ao Trabalho” e “Laringopatia
relacionada ao Trabalho” t€m sido progressivamente usados para se referir a sinais,
sintomas, disfuncoes, e enfermidades do aparelho fonador que possam ter origem no
uso inadequado da voz ou outra sobrecarga do aparelho fonador, em decorréncia da
atividade laborativa e/ou ambiente de trabalho (GONCALVES, 2012, p. 399).

Com base nos estudos sobre a voz do professor, identificaram-se, nas buscas em bancos
de dados, os estudos de Oliveira (2005), Bassi (2010) e Lopes (2017).

Com relacdo as pesquisas que esses autores realizaram com professores, Bassi (2010)
ndo encontrou relagdes estatisticas significantes entre o diagnostico fonoaudiol6gico,
otorrinolaringoldgico e grau do desvio vocal por meio de valores dos parametros de qualidade
de vida auferidos pelo instrumento Perfil da Participacao e Atividades Vocais (PPVA). Oliveira
(2005) verificou que o impacto negativo da voz na qualidade de vida dos docentes foi
considerado baixo, enquanto Lopes (2017) observou que, embora houvesse queixas vocais,
estas ndo limitam a QV dos professores.

Diante desses achados, é possivel corroborar a afirmacéo de Gongalves (2012, p. 424)
de que “grande parte dos trabalhadores se adaptam e passam a conviver em seu cotidiano”,
nesse caso, com 0s sintomas vocais que s&0 muito recorrentes entre os docentes.

Apesar do enfrentamento pessoal dos docentes, em relacdo aos sintomas vocais, 0

processo de adoecimento por causa de sintomas vocais é real e pode gerar afastamentos,
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cirurgias e outro problemas decorrentes do problema de satde vocal. Gongalves (2012, p. 425)
afirma que “os docentes com perfil de adoecimento vocal tém uma pior percepcdo de sua
profissdo e de sua relacdo com os alunos que os professores saudaveis” e que apresentam
“menores expectativas em relacao ao futuro profissional e um maior desejo de abandono da
profissdo”.

A contradicdo apresentada aqui dos estudos de Oliveira (2005), Bassi (2010), Lopes
(2017) em relacdo ao estudo de Goncalves (2012) teve o objetivo de mostrar que os professores
lutam contra seu processo de adoecimento vocal; mesmo nos estudos dos trés autores foi
possivel observar a existéncia de professores que apresentam problemas vocais e que tém sua
qualidade de vida prejudicada por tais problemas.

Ha estudos nos quais identificaram-se acdes que contribuem para a qualidade de vida
dos professores através de intervencfes para a salde da voz.

Ribas (2012) notou melhora na qualidade de vida de professores, nos dominios fisicos
e global, ap6s intervencdo fonoaudioldgica, com diminuicdo dos sintomas relacionados a voz,
como: queixas de falhas de voz, ardor e dor na garganta ao usar a voz, pigarro, esforco para
falar e garganta seca. Esse autor concluiu que uma intervencao com foco na voz contribui de
forma positiva para a QV, pois, pelos resultados da pesquisa que desenvolveu, houve uma
melhora na dimenséo fisica, socioemocional e global do grupo de professoras que participou
do grupo experimental.

No estudo de Ribas (2012) identifica-se a melhora nos dominios fisico e global; em
outro estudo desse autor, em Ribas (2018), identifica-se a inclusdo da melhora no dominio
socioemocional, tornando positiva a proposta interventiva com objetivo na voz do professor
para a qualidade de vida docente.

Moraes (2018) verificou, em seu estudo, que a préatica de atividade fisica por lazer, que
seja suficiente, e a pratica que tem uma frequéncia de cinco ou mais dias por semana contribuem
para a reducdo da prevaléncia de problemas de voz, em docentes, independentemente do sexo,
da faixa etéria e da jornada de trabalho. Na conclusdo, o autor aponta a necessidade de
implementacdo de politicas publicas que contribuam para a qualidade de vida do professor, que
incentivem a pratica de atividade fisica, bem como o uso dos espagos publicos, das academias,
das ciclovias, entre outros espacos destinados ao cuidado com a saude fisica.

Esses resultados referentes aos aspectos vocais do professor com vistas a qualidade de
vida contribuem para a ideia de elaboracdo de um programa de atividade fisica para docentes,

considerando-se o dado apontado de que o professor adoece por problemas vocais, se adapta, e
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segue em frente com seu trabalho. No entanto, possiveis problemas pessoais e profissionais
podem ser decorrentes desses sintomas e, nesse sentido, a pratica de atividade fisica
proporcionada pela instituicdo escolar pode ser uma proposta positiva, por ser viavel e

contribuir para a diminuicdo do processo de adoecimento dos professores.

d) Sobre as caracteristicas socioeconémicas e ambiente de trabalho

Socioecondmicas

Os estudos de Bertuol (2007), Araujo (2009) e Grochoska (2015) apresentam resultados
positivos nos seguintes &mbitos relacionados a qualidade de vida, de acordo com o instrumento
de coleta de dados utilizado nos estudos: fatores sociais, econdémicos e laboral.

O estudo de Bertuol (2007) apresentou os fatores social, econdmico e laboral com
melhores escores para a QV, de acordo com a analise do instrumento utilizado pela autora, com
base no Whoqol-bref. O destaque para estes fatores se deve ao contexto em que qualidade de
vida foi analisada, pois verificou-se a influéncia das demandas sociais no trabalho, das
exigéncias sobre a propria pratica pedagdgica e, positivamente, do valor atribuido ao produto
da acdo docente, justificando a boa classificacao dos fatores sociais, econémicos e laborais.

O destaque para uma melhor qualidade de vida, no estudo de Aradjo (2009), foi a
jornada de trabalho dos professores, conforme o instrumento SF-36, referente aqueles
professores que possuiam jornada de trabalho integral obtiveram melhor QV, quando
comparado com os profissionais de jornada parcial. Nesse estudo, os dominios que
apresentaram diferenca estatisticamente significativa entre a jornada de trabalho e os dominios
do instrumento SF-36 foram: capacidade funcional, dor, vitalidade e satde mental quando
comparados como os professores com jornada parcial.

Tardif e Lessard (2011), ao relatarem a realidade brasileira sobre o tempo que o0s
professores passam com o0s alunos, expdem que nao € possivel encontrar dados seguros, pois o
parametro foi o do tempo de ensino previsto para os alunos, de 800 horas, segundo a
Organizacéo para a Cooperagéo e Desenvolvimento Econdmico (OCDE); ademais, a situacao
dos professores brasileiros é de ndo possuir contrato de horario integral. Devido a essa situacao,
0s professores precisam ensinar em pelo menos dois estabelecimentos, 0 que representa ter que
se adaptar a varios grupos e tipos de alunos, em diversos estabelecimentos e grupos de colegas,
sem falar das diferentes matérias a preparar. Esta pode ser uma das explicacbes que

complementam os resultados de Araujo (2009).



70

O estudo de Grochoska (2015) traz indicativos de que jornada de trabalho e
remuneracdo adequadas sdo acOes de valorizagdo, na percepgdo dos professores, que
contribuem para que se tenha QV, de acordo com os dados apontados nos instrumentos da
referida pesquisa. A conclusdo € de que esse resultado parte de percepcdo subjetiva dos
professores e que depende muito do habitus com que esse professor se constitui.
(GROCHOSKA, 2015).

De acordo com dados da OCDE 2021, quando comparados com 0s demais paises que
fazem parte da OCDE “as condic¢Ges da docéncia no Brasil incluem turmas e carga horéaria
maiores. Ainda assim, os professores estdo cada vez mais satisfeitos com sua escolha
profissional.” (OCDE, 2021, p. 20) Este dado da OCDE (2021) ratifica a percepgdo dos

professores que participaram da pesquisa de Grochoska (2015).

Ambiente de trabalho

A escola, segundo Tardif e Lessard (2011, p. 55), “é um espago sGcio-organizacional no
qual atuam diversos individuos ligados entre si por varios tipos de relagdes mais ou menos
formalizadas, abrigando tensdes, negociagdes, colaboragdes, conflitos e reajustamentos
circunstanciais ou profundos de suas relagdes”. Observa-se, com base nessa definicdo dos
autores, que a qualidade de vida esta intimamente ligada a espaco.

No estudo de Priess (2011), os dominios que menos impactaram na QV dos professores
universitarios foram: ambiente ocupacional, saide e percepcao da QV. Campos (2013) aponta
qgue melhorar a QV é um elemento significativo para a diminuicdo das doencas de carater
ocupacional.

Rohde (2012) aponta os elementos fundamentais para QV no trabalho: trajetoria
individual, aspectos organizacionais e 0 meio social. Conclui sobre a necessidade de tanto
professores quanto instituicdes serem conscientizados sobre os cuidados com a saude e a oferta
de um ambiente de trabalho que vise a melhor qualidade de vida dos professores.

Brum (2012) conclui sobre a importancia dos conhecimentos produzidos por seu estudo
na construcdo de medidas para a reorganizagdo do trabalho, os quais podem contribuir para o
desempenho dos professores e alunos.

Matos (2017) identificou que a qualidade de vida dos professores é satisfatoria; ressalta
que apesar de as condicdes de trabalho e a organizacdo do trabalho, conforme apontadas na
pesquisa que realizou, serem precarias, as relacdes profissionais séo positivas, 0 que sugere que

sejam resultantes de estratégias para o enfrentamento do contexto escolar.
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Biagi (2017) utilizou o QBESP (Questionario do Bem-estar Subjetivo do Professor) na
profissdo e identificou que investir na conexdo do professor com a escola, senso de
pertencimento e eficacia do ensino pode se associar a melhoria dos aspectos gerais da QV
individual.

Os estudos aqui descritos relatam a melhor qualidade de vida dos professores
relacionada & interferéncia do ambiente de trabalho. Dentre os pontos a serem destacados estdo:
0 ambiente ocupacional; os aspectos organizacionais e 0 meio social; medidas de reorganizacéo
do trabalho; relagdes profissionais decorrentes das condicdes de trabalho e da organizacdo do
trabalho; a conex&o do professor com a escola. O ambiente de trabalho gera situagdes que
podem ou ndo comprometer a de qualidade de vida dos professores; quando o ambiente €
favoravel o nivel de qualidade de vida pode aumentar.

Para explicitar a importancia socioecondémica e ambiente ocupacional faz-se referéncia
a Codo e Vasques-Menezes (1997, p. 37), que expdem 0s meios de trabalho do professor e

mencionam o “afeto como componente tacito do trabalho™:

Em uma palavra, para o educador, o produto é o outro, os meios de trabalho séo ele
mesmo, o processo de trabalho se inicia e se completa em uma relacdo estritamente
social, permeada e carregada da Histdria. Uma relacdo direta e imediata com o outro
é necessariamente permeada por afeto.

e) Sobre os aspectos emocional e psicoldgico

No estudo de Aradjo (2006), o dominio socioemocional obteve o maior escore,
apontando, portanto, uma melhor qualidade de vida nos fatores referentes a esse dominio.
Silveira (2013) conclui que para os professores universitarios ter um bom desenvolvimento
emocional é importante, que eles desejam QV e que buscam o autodesenvolvimento
profissional.

O estudo de Oliveira (2012) apontou que o dominio psicoldgico seria o de maior
satisfacdo dos professores de EBTT (Ensino Basico Técnico e Tecnoldgico) dos Institutos
Federais que participaram da pesquisa. Paskulin (2012) conclui que os professores sem estresse

sd0 0s que possuem maiores escores de QV em uma institui¢do privada.
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Biazzi (2013) identificou que a habilidade de coping? contribui para o equilibrio entre o
estresse e 0 burnout, pois se as escolhas das estratégias forem mais adaptativas e ativas menores
serdo os niveis de estresse e burnout.

No grupo de professores do estudo realizado por Dalcin (2016) foram identificados
resultados significativos nas variaveis iluséo pelo trabalho, coping focalizado no problema e
variabilidade de emocGes no trabalho, apos intervengdo para o combate ao estresse e Sindrome
de Burnout, demonstrando que 0 processo interventivo contribui para a melhora destas
condigdes.

Lorenzo (2020) identificou que ndo ha o predominio de fatores como ansiedade, burnout
e depressao, uma vez que, no trabalho, sente-se, parcialmente, satisfacdo. O estudo mostrou que
a percepcdo da qualidade de vida esta entre regular e boa, no grupo de professores pesquisados.

Freitas (2015) observou que houve melhora significativa em relacdo a medida do
estresse de professores, avaliado através do ISSL (Inventario de Sintomas de Stress de Lipp),
apo6s uma intervencdo. Demonstrou-se melhora na percepcao referente ao estresse no trabalho
e ansiedade.

Poli (2020) aponta varios fatores que contribuem para o bem-estar docente. Dentre eles
estdo: caracteristicas de cunho pessoal (como a resiliéncia, o engajamento e o Lécus de Controle
Interno), as boas relagdes sociais e 0 acolhimento pela escola e pelo coletivo dos professores, 0
reconhecimento do trabalho pela comunidade escolar e pela sociedade, a convivéncia social, 0s
grupos de amizade, o lazer e as interacdes sociais, dentre outros. Para que os professores
alcancem fatores de bem-estar na profissdo, é preciso que se planejem politicas publicas que
contribuam para tal, a exemplo de valorizagdo salarial; melhoria nas condigdes de trabalho;
suporte para resolver os conflitos inerentes ao dia a dia de trabalho; formac&o continuada, dentre
outras.

Mattos (2021) aponta, em seu estudo, resultados satisfatorios em relacdo ao bem-estar
docente, com destaque das necessidades psicoldgicas béasicas. Constatou que docentes da
educacao infantil e docentes em inicio de carreira sdo mais satisfeitos.

Kaplun (2021) identificou que mais de 3/4 dos professores ndo possuem sintomas
depressivos; o estado nutricional mostrou significativa correlagdo com a pontuacdo das

dimensGes de capacidade funcional, estado geral de salde, aspectos sociais, limitagcdes por

2 De acordo com Santana (2016, p. 19), coping “se refere aos esfor¢os cognitivos e comportamentais direcionados
as demandas especificas externas e/ou internas avaliadas como excessivas para os recursos do individuo.”
“Também tem sido considerado como as formas com que as pessoas reagem ao estresse.”
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aspectos emocionais e satde mental. O autor concluiu que, quanto mais esses componentes se
mostrem positivos, melhor também se mostra o estado nutricional.

Cancian (2020) concluiu que as relagdes sociais e ambientais influenciaram na salde
mental, tanto positivamente como negativamente, dos professores do estudo.

Codo e Gazzotti (1997, p. 40) elencam diversos elementos que sdo exigidos do
profissional docente:

Capacidade intelectual e vontade de aprender por parte do aluno, conhecimento e
capacidade de transmissdo de contetdos por parte do professor, apoio extra-classe por
parte dos pais e tantos outros. Entretanto, existe um que funciona como o grande
catalisador: ‘a afetividade’.

O potencial para desenvolver esses fatores e as condi¢des propicias para o desempenho
das funcGes docentes contribuem como propulsores da qualidade de vida do professor. Essa
demanda do trabalho docente engloba toda a dimenséo do que a afetividade pode promover em
termos de bem-estar, saide mental, dominio emocional e psicoldgico no cotidiano do professor.

Estabelecer uma relacdo verdadeira e segura entre os atores do trabalho docente
representa um passo em direcdo a qualidade de vida e bem-estar; quando essa relacdo nédo
condiz com a realidade docente, o inverso pode vir a comprometer o trabalho docente.

E, nesse sentido, corrobora este pensamento de Marchesi (2008, p. 121):

Se o trabalho dos professores esté repleto de emogdes e se elas desempenham um
papel determinante na satisfagdo profissional dos docentes, é necessério preocupar-se
com seu bem-estar emocional. N&o é, portanto, uma responsabilidade acidental ou
passageira, nem uma ideia dos psicélogos ou de pessoa que sdo sensiveis a dimensao
afetiva da existéncia. E uma necessidade proveniente do proprio sentido da atividade
docente e da constatagdo de que, em grande medida, a for¢a da educacédo reside no
encontro, na comunicacdo, na cumplicidade, nos projetos compartilhados, na
sensibilidade, nos objetivos alcangados e na preocupagdo com 0s outros.

Diante dessa realidade, 6rgdos e gestores devem contribuir para a melhor qualidade das
relacfes necessarias para 0 bom andamento do trabalho docente e uma salde positiva para o
professor.

f) Sobre as acdes e percepcdes dos professores

Vontade de mudar, escolha de habitos saudaveis, desenvolvimento de habilidade sociais
e percepcdo dos aspectos necessarios para uma melhor qualidade de vida foram selecionadas
como agdes individualizadas dos professores nas pesquisas. Importante é destacar que essas
acOes fazem parte de um processo que contribui para o sucesso da relacdo profissional, que,

entretanto, ndo depende somente do professor.
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Pereira (2015) identificou que o estado nutricional interfere na QV nas dimensdes da
capacidade funcional e do componente fisico, mas ndo interfere nos demais dominios. Um
ponto interessante a destacar no estudo de Piccolli (2017) é que os professores, no esforco de
evitar um estilo de vida sedentario, tentam compensar a falta de exercicios fisicos regulares
praticando qualquer outra atividade esportiva durante a semana.

As andlises correspondentes ao estudo de Marcal (2018) mostraram que a percep¢do do
professor diante das dificuldades do ambiente escolar pode ajudar, positivamente, a saude da
voz, na medida que propiciam a utilizacdo de recursos de resisténcia - internos e externos - para
manter a saude da voz.

Esteves (2018) observou que as habilidades sociais se relacionam com a qualidade de
vida dos professores do ensino fundamental, e que as algumas variaveis sociodemogréaficas
podem moderar essa relacéo.

Avraldi (2019), por sua vez, evidenciou, por meio da pesquisa que desenvolveu, que em
relagdo & percepgdo dos professores universitarios sobre a qualidade de vida, os dominios
psicolégico, das relagdes sociais e do meio ambiente mostraram-se positivos, com destaque
maior ao das relagdes sociais, que foi o mais bem avaliado.

O estudo de Souza (2021) apontou que a profissdo docente é gratificante e prazerosa,
no ponto de vista dos professores, apesar da demanda de trabalho e processos de adoecimento
decorrentes do trabalho. Um fator que pode contribuir para que tivessem essa percepg¢éo foi o
fato de reconhecerem que atuam em uma instituicdo de exceléncia e tém seu trabalho
reconhecido pelos alunos e pela sociedade.

As acodes individualizadas e percepgOes por parte dos professores apresentadas neste
estudo envolveram diversos fatores: o estado nutricional, que € uma condi¢do muito particular
de cada docente; a adocdo de um estilo de vida com a pratica de atividade fisica; o
desenvolvimento de habilidades sociais; o predominio das relacdes sociais para qualidade de
vida; a percepcdo de reconhecimento por parte dos alunos e da sociedade, sobre o trabalho
docente.

Os resultados desses estudos contribuem para identificagdo das situagdes que
proporcionam melhor qualidade de vida para os professores, em especial a atividade fisica.
Torna-se necessaria a atencao sobre as a¢des institucionalizadas que podem contribuir para isso.
Nesse sentido é que se propde, aqui, um programa de intervengdes, com foco na qualidade de

vida do professor, como fator positivo.
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g) Sobre as intervencdes para a qualidade de vida dos professores

Germanos (2016) destaca a intervencdo como processo formativo, uma acéo positiva
para a melhor qualidade de vida. Vasconcelos (2016) identifica que sdo necessarias acoes
institucionais com foco na promocéo de salide como aspecto para melhor QV dos docentes.

O aspecto positivo para a QV identificado no estudo de Alves (2017) é a necessidade de
acOes direcionadas para prevenir o esgotamento profissional, pois essa condi¢cdo a que 0s
docentes estdo imersos pode afetar a qualidade do ensino, uma vez que a QV estad
comprometida.

A concluséo de Piccolli (2017) € de que ha necessidade de a instituicdo escolar alinhar
estratégias de gestdo que visem a qualidade de vida de seus professores. As intervencgdes sdo
instrumentos que podem contribuir para promover e/ou melhorar a qualidade de vida e bem-

estar dos professores, considerando-se os resultados positivos que elas promovem.

3.2 CONSIDERACOES DOS RESULTADOS SOBRE A QUALIDADE DE VIDA DOS
PROFESSORES

As revisdes realizadas com os descritores qualidade de vida dos professores objetivaram
aspectos distintos a primeira foi identificar as consequéncias do trabalho docente na saude do
professor e a segunda foi identificar os aspectos positivos do trabalho docente na qualidade de
vida do professor.

De acordo com os resultados apresentados nas andlises, identificou-se que as
consequéncias negativas relacionadas ao trabalho docente sdo: adoecimento, incidéncia de dor
cronica, problemas psicoldgicos, estresse, Sindrome de Burnout; comportamento alimentar
discrepante, apesar do conhecimento do que seria adequado; pior qualidade do sono e aspectos
musculares e 6sseo.

Dentre os aspectos da qualidade de vida que sdo afetados pelo desempenho da atividade
docente, observa-se o destaque para 0s sintomas osteomusculares apresentaram uma realidade
negativa para a saude e qualidade de vida dos professores, mas que s&éo minimizados pela préatica
de atividade fisica regular.

No que tange aos aspectos positivos para a qualidade de vida, os resultados foram
elencados de acordo com os seguintes fatores: formacdo, campo empirico e sujeitos, aspectos
vocais, as caracteristicas socioecondmicas e ambiente de trabalho, os aspectos emocional e

psicologico, as acdes e percepcbes dos professores e as intervencdes para a qualidade de vida
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dos professores fatores que interferem positivamente ou ndo prejudicam em sua totalidade a
qualidade de vida dos professores.

Contudo, esses fatores podem ndo corresponder a todos 0s espacos escolares; por
exemplo, na escola ndo existe somente professores da disciplina de educacéo fisica, as cidades
nem sempre sao pouco populosas, 0s aspectos vocais prejudicam a satde do professor a ponto
de se afastarem das atividades laborais para darem atencdo aos cuidados de si, professores
sofrem com problemas socioeconémicos, emocional e psicoldgico, além de tudo isso, ter como
provavel influenciador, o ambiente de trabalho e o que dele € inerente.

Sugere-se, nos estudos analisados, intervencdes para que se propiciem condigdes que
permitam aos professores desenvolverem uma boa qualidade de vida.

Pereira (2016, p. 52) identificou, nos estudos que realizou, que o “cansaco fisico, vocal
e mental do professor, expressam o processo de intensificacdo de trabalho, que resultam numa
hipersolicitacdo do corpo”. O autor relata dados dos casos de afastamentos dos professores em
uma Rede Municipal de Ensino que mostra com maior porcentagem (16%) os transtornos
psiquicos, seguido de doencas do aparelho respiratorio (12%) e, por ultimo, doencas do sistema
osteomuscular (10%). Os dados apresentados pelo autor resumem os problemas de satde dos
professores que geram afastamentos no trabalho, que geram prejuizo na qualidade de vida do
professor e que ndo se distancia dos resultados apresentados nesta revisdao de literatura. Nos
alerta para o problema da salde e qualidade de vida do professor, que é ator fundamental do
processo educativo e formacdo das geracdes de sociedade contemporanea, e que necessita de

atencdo quanto a saude.
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CAPITULO 4 - PERSPECTIVAS DO BEM-ESTAR DOCENTE NAS
PESQUISAS CORRELATAS

Para a revisdo de literatura referente a tematica do bem-estar docente, adotou-se o
protocolo que foi iniciado pela escolha da plataforma de busca de dados, a defini¢do do descritor
e estratégias de busca.

Seguindo esse protocolo, realizou-se a coleta de dados nas plataformas da Biblioteca
Digital de Teses e Dissertaces — BDTD e no Catalogo de Teses e Dissertacdes da CAPES.
Sobre a tematica do bem-estar docente, utilizou-se o descritor “Bem-estar dos Professores” para
ampliar o nimero de producgdes realizadas que apontam aspectos positivos e negativos
decorrentes do trabalho docente que interferem no bem-estar docente. A estratégia de busca
inicial, seguiu-se da seguinte maneira: sem filtros, foram encontrados 36 estudos, sendo 20 no
banco da BDTD e 16 no da CAPES. Por meio dos refinamentos entre as plataformas excluiram-
se 0s estudos repetidos, selecionando-se, entdo, 21 estudos - seis teses e 15 dissertagdes.
Analisaram-se esses estudos com base nos resumos e dados de identificagdo dos mesmos. No
Quadro 6 registram-se os titulos, autores e fonte de busca das seis teses selecionadas, em ordem
alfabética segundo o nome do autor.

Quadro 6 — Teses sobre Bem-Estar Docente

Autor/titulo

BOTH, Jorge. Bem-estar do trabalhador docente em educacao fisica da Regido Sul do Brasil.

2 GUTERRES, Rodrigo de Azambuja. Professor sem estresse: proposta de bem-estar na rede publica de
ensino.

3 OLIVEIRA, Clara Regina Bach de. Bem-Estar dos Docentes de uma Instituicdo Privada de Ensino
Superior.

4 QUEIROZ, Vanderleida Rosa de Freitas e. O mal-estar e o bem-estar na docéncia superior: a dialética
entre resiliéncia e contestacao.

5 WEBER, Sueli Wolf. Uma investigacéo acerca dos fatores que contribuem para o mal-estar e bem-
estar dos professores que trabalham com EAD.

6 WILSON, David. Impacto de uma intervencdo baseada em Mindfulness nos niveis de estresse e de
bem-estar em professores da Rede Publica de Ensino: avaliacdo psicométrica e inflamatoéria.

Fonte: Elaborado pela autora
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No Quadro 7, a seguir, estdo elencadas as 15 dissertagdes selecionadas, em ordem

alfabética segundo o nome do autor, titulos e fonte de busca.

Quadro 7 — Dissertacdes sobre Bem-Estar Docente

Nr | Autor/titulo

1 | BATISTA, Maxmiria Holanda. Afetividade e promocdo da salde na escola: a construcdo de
significados pelo professor.

2 | CACCIARI, M. B. (2015). Emprego ou vocagdo? Correlatos do bem-estar em professores
universitarios.

3 | CAMPOS, Donizete Aparecido Zequine. Sindrome do Burnout: o esgotamento profissional
ameacando o0 bem-estar dos professores.

4 | CINTRA, Clarisse Lourenco. Educagéo Positiva: satisfacdo com o trabalho, forcas de carater e bem-
estar psicoldgico de professores escolares.

5 | FREUND, Cristina Spolidoro; Liidke, Menga. Sonhando com o ideal, pisando no real, fazendo o
possivel: trabalho e vida de professores comprometidos com a profissédo docente ha mais de 30 anos.

6 | FURTADO, Elisangela Rodrigues. O bem-estar do professor de educacdo fisica escolar da rede
publica municipal de ensino de Campo Grande, MS

7 | GUTERRES, Rodrigo de Azambuja. Educacéo fisica nas séries iniciais: uma proposta de bem-estar
para unidocentes do municipio de Alegrete-RS.

8 | MARQUES, Ana Claudia Sierra. O ser docente e o tempo: relacdo entre o tempo de docéncia e 0s
processos de prazer e sofrimento no trabalho do professor da Secretaria Municipal de Educacéo de
Santos.

9 | MARTINS, Rhaylla Gimenes de Lima. Bem-estar do trabalhador docente em Educacdo Fisica da
Regido de Jatai — Goids.

10 | PEREIRA, Douglas da Silveira. Felicidade e significado: um estudo sobre o bem-estar em
profissionais da Educac¢do do Estado de S&o Paulo.

11 | PINHEIRO, Leandro Brum. O bem-estar na escola salesiana: evidéncias da realidade.

12 | ROSA, Ana Paula Teixeira Minari da. O bem-estar no trabalho dos professores das salas de recursos
multifuncionais - surdez

13 | SANTIAGO, Rebeca Karolyne De Albuquerque. As vivéncias de prazer e sofrimento das professoras
de educacdo infantil de Porto Velho

14 | SANTOS, Douglas Leal dos. Influéncia da gestdo escolar no bem-estar docente: percepcdes de
professores sobre lideres educacionais de uma escola particular de Porto Alegre.

15 | SANTOS, Gustavo Barreto. Bem-estar e condigdes de trabalho de professores do centro de ciéncias
da salde da universidade federal de Pernambuco

Fonte: Elaborado pela autora

4.1 RESULTADOS DOS ESTUDOS SOBRE BEM-ESTAR DOCENTE

A pesquisa referente aos resultados dos estudos foi realizada a partir dos resumos e de

dados identificados nos estudos. Procurou-se identificar a origem das teses e os dados referentes

a pesquisa em si, o local e as palavras-chaves, a fim de que fosse conferida a relevancia do

estudo no contexto académico.

As teses sdo de anos diferentes, com intervalos de até oito anos entre elas, como

acontece em relagédo ao estudo de Oliveira (2001) e o de Weber (2009). A Universidade Federal
de Santa Catarina (UFSC) e a Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) publicaram
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0 maior numero de teses. Na UFSC elas estdo inseridas nos Programas de P6s-Graduacéo de
Engenharia de Producéo e Educacdo Fisica; na UFRGS, inserem-se em Educacdo em Ciéncias:
Quimica da vida e saude, e em Educacdo. Observou-se um predominio das producgdes (quatro
teses) na regido Sul do pais, nas cidades de Florianopolis e Porto Alegre.

No Quadro 8 apresentam-se, resumidamente, os dados que identificam essas teses

sobre o bem-estar dos professores.

Quadro 8 — Dados referentes a identificacdo das teses selecionadas

Autor Ano | Universidade | Programa Cidade Palavras-chave
1 | BOTH, Jorge. 2011 | Universidade Programa de | Florian6polis. | Bem-estar. Satisfacdo no
Federal de | Pos- trabalho. Estilo de vida.
Santa Catarina | Graduagdo Carreira docente.
em Educacdo Professores. Salde do
Fisica trabalhador.

2 | GUTERRES, 2021 | Universidade Programa de | Porto Alegre. | Saude. Docéncia. Bem-
Rodrigo de Federal do Rio | Pds- estar.

Azambuja. Grande do Sul | Graduacéo
em Educacdo
em Ciéncias:
Quimica da
vida e salde.

3 | OLIVEIRA, 2001 | Universidade Programa de | Florian6polis. | Bem-estar subjetivo.
Clara Regina Federal de | Pds- Satisfacdo no trabalho.
Bach de. Santa Catarina | Graduacdo Ensino superior.

em Docentes.
Engenharia
de Produgdo

4 | QUEIROZ, 2014 | Universidade Programa de | Goiania. Estado do conhecimento.
Vanderleida Federal de | Pos- Mal-estar docente. Bem-
Rosa de Freitas Goias Graduagdo estar docente. Professor
e, em Educag&o. universitario.

5 | WEBER, Sueli | 2009 | Pontificia Programa de | Porto Alegre Mal-estar. ~ Bem-estar.
Wolf. Universidade Pds- Educacéo Presencial.

Catolica do Rio | Graduacao Educacdo a distancia.
Grande do Sul | em Educacéo. Docéncia a distancia.
Trabalho solidario.
6 | WILSON, 2020 | Universidade Programa de | S&o Paulo. Mindfulness. Memoéria
David. Federal de Séo | Pds- episodica. Estresse.
Paulo. Graduagdo Bem-estar. Interleucinas.
em Saude Saude.
Coletiva.

Fonte: Elaborado pela autora

Na regido Centro-Oeste, selecionou-se 1 (uma) producdo, na Universidade Federal de
Goias, Programa de Pos-Graduagdo em Educacéo, na cidade de Goiania. A regido Sudeste do
pais tambem disponibilizou 1 (um) estudo da Universidade Federal de S&o Paulo, Programa de
Pds-Graduacdo em Saude Coletiva, na capital Sdo Paulo.
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Registram-se os programas dentro dos quais as teses foram produzidas. Sendo eles:
Programa de P6s-Graduagdo em Educacdo, com 2 estudos, e 0s Programas de P6s-Graduagdo
em Ensino de Ciéncias - Quimica da vida e Saude, Programa de Pos-Graduacdo em Educacéo
Fisica, Programa de Pds-Graduacdo em Engenharia de Producdo e no Programa de POs-
Graduagdo em Saude Coletiva com uma producgéo cada.

Em todos os estudos constam a palavra-chave bem-estar, o que demonstra a relevancia
dessa tematica nos estudos; sdo quatro expressdes “bem-estar”, uma “bem-estar subjetivo” e
uma “bem-estar docente”. Outras palavras-chave que tiveram mais de uma ocorréncia foram
“satisfacdo no trabalho”, “satde”, “mal-estar” ¢ “mal-estar docente™.

Com relacéo as dissertacGes selecionadas para analise sobre o bem-estar docente - para
cuja busca ndo se definiu filtro -, sdo registrados os anos de 2008 a 2019. Detalhadamente, tem-
se 0 seguinte: nos anos de 2016 e 2017 identificaram-se 3 (trés) producfes para cada ano; em
2011 e 2015 tém-se 2 (duas) producdes em cada ano. Em 2008, 2009, 2010, 2012, 2013 e 2014
encontrou-se, em cada ano, uma producdo. Desse modo, sdo 15 (quinze) as dissertacoes
selecionadas.

Registram-se, aqui, 0s programas dentro dos quais essas dissertacdes foram
produzidas. Séo eles: Programa de Pds-Graduacdo em Educacdo (oito estudos); Programa de
Pds-Graduacdo em Psicologia (trés estudos); Programas de Po6s-Graduacdo em Ensino de
Ciéncias e de Matemaética, Ensino em Ciéncias da Saude e Associado em Educacéo Fisica (um
estudo em cada programa). No Centro de Ciéncias da Saude e no Programa de Pés-Graduacéo
integrado em Salde Coletiva, em cada um deles tem-se identificado um estudo.

No que diz respeito as regides nas quais estdo distribuidas as dissertacdes, todas elas
sdo abrangidas. A regido sudeste tem o maior nimero de producdes totalizando 7 (sete) estudos:
2 (dois) em Sdo Paulo, 2 (dois) em Vitdria e 1 (um) nas cidades do Rio de Janeiro, Presidente
Prudente e Santos, respectivamente. A regido sul possui 4 (quatro) estudos: 3 (trés) em Porto
Alegre, que tem o0 maior nimero de producdes, e 1 (um) em Londrina. A regido centro-oeste e
nordeste possuem duas producfes em cada uma: 2 (duas) producGes na cidade de Campo
Grande (centro-oeste) -, uma producdo na cidade de Fortaleza e uma em Recife (nordeste). A
regido norte tem apenas um estudo na cidade de Porto Velho.

Os dados sobre o ano de publicacdo, instituicdo, programa e localidade das

dissertagdes selecionadas constam, sintetizados, no Quadro 9.
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Quadro 9 — Dados referentes a identificacdo das dissertagdes selecionadas

Salide Coletiva

Autor Ano  |Universidade Programa Cidade
1 | BATISTA, Maxmiria | 2010 | Universidade de Fortaleza Centro de Ciéncias da | Fortaleza
Holanda. Saude
2 | CACCIAR, Marcella | 2015 | Universidade Federal do | Programa de Pés- | Vitéria
Bastos. Espirito Santo Graduacdo em Psicologia
3 | CAMPOS, Donizete | 2008 | Universidade do  Oeste | Programa de Pés- | Presidente
Aparecido Zequine. Paulista Graduacdo em Educacdo Prudente
4 | CINTRA, Clarisse | 2016 | Universidade Federal do | Programa de Pés- | Vitéria
Lourenco. Espirito Santo Graduacdo em Psicologia
5 | FREUND, Cristina | 2009 | Pontificia Universidade | Programa de Pds- | Rio de
Spolidoro. Catolica do Rio de Janeiro Graduacdo em Educacdo Janeiro
6 | FURTADO, 2014 | Universidade Catdlica Dom | Programa de P6s- | Campo
Elisangela Rodrigues. Bosco Graduacdo em Educacéo Grande
7 | GUTERRES, Rodrigo | 2011 | Pontificia Universidade | Programa de Pds- | Porto Alegre
de Azambuja. Catdlica do Rio Grande do | Graduacdo em Educacéo
Sul
8 | MARQUES, Ana | 2017 | Universidade de S&o Paulo Programa de Pés- | Santos
Claudia Sierra. Graduagdo Ensino em
Ciéncias da Saude
9 | MARTINS, Rhaylla | 2016 | Universidade Estadual de | Programa de Pés- | Londrina
Gimenes de Lima. Londrina Graduacdo Associado em
Educacdo Fisica
10 | PEREIRA, Douglas da | 2017 | Universidade de Sdo Paulo Programa de Pés- | Sdo Paulo
Silveira. Graduacdo em Educacdo
11 | PINHEIRO, Leandro | 2011 | Pontificia Universidade | Programa de Pés- | Porto Alegre
Brum. Catolica do Rio Grande do | Graduagcdo em Educacdo
Sul
12 | ROSA, Ana Paula | 2015 | Universidade Cat6lica Dom | Programa de Pés- | Campo
Teixeira Minari da. Bosco Graduacdo em Educacdo Grande
13 | SANTIAGO, Rebeca | 2017 | Universidade Federal de | Programa de Pés- | Porto Velho
Karolyne de Rondénia Graduagdo em Psicologia
Albuquerque.
14 | SANTOS, Douglas | 2012 | Pontificia Universidade | Programa de Pés- | Porto Alegre
Leal dos. Catdlica do Rio Grande do | Graduacdo em Educacédo
Sul
15 | SANTOS, Gustavo | 2013 | Universidade Federal de | Programa de Pos- | Recife
Barreto. Pernambuco Graduagdo integrado em

Fonte: Elaborado pela autora

Tendo-se situado as informacfes sobre a localidade, periodo das producdes, palavras-

chave e os programas de pos-graduacdo strictu sensu que produziram conhecimentos sobre o

bem-estar docente, apresentam-se, a seguir, 0s aspectos do bem-estar no que diz a respeito aos

objetivos dos estudos e os aspectos que interferem o bem-estar tanto positivamente quanto

negativamente.

4.2 ASPECTOS DO BEM-ESTAR DOCENTE

Neste item da Tese sdo descritos 0s objetivos, as metodologias, os resultados e

conclusdes dos estudos selecionados na revisdo sistematica sobre o bem-estar docente, que

dardo subsidios teoricos para elaboracdo de um programa de atividade fisica para professores.
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4.2.1 Quanto aos Objetivos

Os objetivos delineiam “os resultados que precisam ser alcangados para que se construa

toda a demonstra¢do” (SEVERINO, 2007, p. 130). Os objetivos dos estudos séo apresentados,

de forma resumida, no Quadro 10.

Quadro 10 - Sintese dos objetivos delineados nas teses e dissertacdes selecionadas para o

tema Bem-Estar Docente

Autor Tipo | Objetivos

1 | BOTH, Jorge. Tese | Avaliar o bem-estar do trabalhador docente de acordo com os aspectos sécio-

demograficos e profissionais dos professores.

2 | GUTERRES, Tese | Verificar os niveis de salde fisica e mental de professores e a consequente
Rodrigo de influéncia de um programa de bem-estar na promogdo da saude.

Azambuja.

3 | OLIVEIRA, Tese | Apresentar fatores que mais tem influenciado o bem-estar dos professores.
Clara Regina
Bach de.

4 | QUEIROZ, Tese | Investigar os sentidos discursivos sobre o mal-estar e bem-estar docente de
Vanderleida Rosa professores.
de Freitas e.

5 | WEBER, Sueli | Tese | Apontar fatores que contribuiram para vivéncia de bem-estar ou de mal-estar
Wolf. dos docentes no exercicio de suas atividades.

6 | WILSON, David. | Tese | Avaliar o impacto de uma intervencdo baseada em Mindfulness em um grupo

de professores

7 | BATISTA, Diss. | Compreender a afetividade dos professores em relacdo ao ambiente
Maxmiria educacional e a sua influéncia no envolvimento destes nas aces promotoras
Holanda. de salde.

8 | CACCIARI, Diss. | Compreender em que medida, o bem-estar dos professores estaria associado
Marcella Bastos. as virtudes que consideram importantes para ser um bom professor, ao seu

comportamento como docente, a qualidade do papel no trabalho e aos seus
valores individuais.

9 | CAMPOS, Diss. | Caracterizar e identificar causas e problemas provocados pelo estresse
Donizete levando a Sindrome de Burnout.

Aparecido
Zequine.

10 | CINTRA, Diss. | Mapear a producdo cientifica nacional e internacional sobre Educacdo
Clarisse Positiva e investigar a relacdo entre a satisfacdo com o trabalho de professores
Lourenco. escolares, as forgas de caradter que consideram importantes para ser um

bom/boa professor/a e as que os/as descrevem como professores, € o
florescimento desses docentes.

11 | FREUND, Diss. | Investigar a vida e o trabalho de professores que ha mais de 30 anos se
Cristina mostram comprometidos com a profissdo docente e se consideram bem
Spolidoro. realizados nela.

12 | FURTADO, Diss. | Descrever fatores de bem-estar dos professores de Educagéo Fisica.
Elisangela
Rodrigues.

13 | GUTERRES, Diss. | Verificar os niveis de satisfacdo e motivacdo unidocente e relacionar a
Rodrigo de percepcao quanto a inclusdo de um profissional de educacéo fisica nas aulas.
Azambuja.

14 | MARQUES, Ana | Diss. | Encontrar fundamentos para a construcdo de acdo/reflexdo em favor do
Claudia Sierra. exercicio profissional, além de tratar do ser docente, diante das exigéncias da

organizacéo do trabalho, das experiéncias vividas durante a carreira, e das
relacGes desses fatores com as percepgdes de estresse, sofrimento e prazer no
trabalho expressas pelos sujeitos.
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15 | MARTINS, Diss. | Analisar o bem-estar do trabalhador docente.
Rhaylla Gimenes
de Lima.

16 | PEREIRA, Diss. | Identificar a felicidade e o significado atribuidos pelos profissionais de
Douglas da educacdo a diferentes dominios da vida.
Silveira.

17 | PINHEIRO, Diss. | Analisar o bem-estar dos professores em duas escolas.
Leandro Brum.

18 | ROSA, Ana | Diss. | Analisar os fatores do trabalho que contribuem para o bem-estar dos
Paula  Teixeira professores
Minari da.

19 | SANTIAGO, Diss. | Analisar a dinamica de prazer e sofrimento das professoras
Rebeca Karolyne
de Albuquerque.

20 | SANTOS, Diss. | Analisar qual o papel da gestdo escolar no bem-estar dos professores e a
Douglas Leal dos. percepcao dos professores sobre seus lideres educacionais.

21 | SANTOS, Diss. | Conhecer a associacdo entre bem-estar no trabalho e as condicdes fisicas e
Gustavo Barreto. organizacionais do trabalho docente.

Fonte: Elaborado pela autora.

As pesquisas sobre o bem-estar dos professores enfocavam diversos aspectos. Both
(2011) avaliou o bem-estar dos professores, Guterres (2021) e Wilson (2020) realizaram
intervencdes com o objetivo de verificar os niveis de salde fisica e mental dos professores e
avaliar uma proposta interventiva no grupo de professores, respectivamente. Queiroz (2014),
Weber (2009) e Oliveira (2001) propuseram identificar, apontar e apresentar os fatores que
influenciam no bem-estar e mal-estar dos professores.

Trabalhos como os de Gutterres (2011), Pinheiro (2011), Furtado (2014), Rosa (2015),
Martins (2016), Pereira (2017) e Santiago (2017) voltaram-se a analise do bem-estar, a
identificacdo do fator felicidade e o significado dos diferentes dominios da vida; a verificacdo
dos niveis de satisfacdo e motivacdo, além dos fatores que promovem o bem-estar dos
professores.

Campos (2008) investigou as causas e problemas provocados pelo estresse, Marques
(2017) foi em busca dos fundamentos para a construcao de acao/reflexdo em favor do exercicio
profissional e relatar as relagdes dos fatores e exigéncias do trabalho docente com as percepgoes
de estresse, sofrimento e prazer no trabalho, expressas pelos sujeitos.

Freund (2009) pesquisou sobre os professores que se consideram bem realizados;
Batista (2010) buscou compreender a relacdo da afetividade dos professores com o0 ambiente e
a influéncia na saude; Cacciari (2015), por sua vez, procurou compreender a associa¢ao entre o
bem-estar e as virtudes dos professores.

Cintra (2016) fez o mapeamento da producdo cientifica nacional e internacional sobre
Educacéo Positiva e investigou sobre a relacdo entre satisfagéo e o trabalho de professores.

Santos (2012) analisou o papel da gestdo em relacdo ao bem-estar e Santos (2013) procurou
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conhecer sobre a associagdo do bem-estar no trabalho do professor e as condicdes fisicas e
organizacionais para realizacdo das atividades docentes.

Em cinco estudos notou-se, como marcador dos objetivos, a verbo “analisar”, sendo
dois para analise do bem-estar docente e um estudo para analise do trabalho, do prazer e
sofrimento e da gestdo. Nos demais, observou-se uma diversificacdo de objetivos, variedade de

visdes sobre a temética e interesses em pesquisas significativas para a campo do conhecimento.

4.2.2 Quanto aos aspectos que interferem no bem-estar docente

O trabalho docente ¢ investigado em diversas areas de pesquisa e relacionados a
aspectos particulares da profissdo do professor. Os estudos que investigam o bem-estar remetem
a aspectos relacionados a subjetividade e a saude dos professores, o que demonstra o interesse
e preocupagdo com a saude, com sensacdes, emogoes, valores

A revisao de literatura voltada a situagdes que proporcionam bem-estar ¢ aquela que
comprometem a condi¢do de bem-estar docente propiciou a aquisi¢ao do conhecimento sobre
essa condicao docente, necessario a elaboracdo de um programa de atividade fisica que vise as
demandas da profissdo docente que podem ser contempladas com a pratica regular de atividade
fisica.

Vejam-se, a seguir, 0s aspectos positivos do trabalho docente, apontados nos estudos

revisados, e que contribuem para o bem-estar docente.

4.2.2.1 Aspectos positivos

Both (2011) constatou que a maioria dos professores que participou da pesquisa que
desenvolveu possuia nivel alto de bem-estar. Desse modo, o pressuposto ¢ de o bem-estar ¢ uma
realidade.

Marques (2017) elaborou e executou um programa (jogo) por meio do qual propds tratar
de questdes sobre a carreira docente, as experiéncias de prazer e sofrimento no trabalho; ao
final, concluiu que a iniciativa dessa proposta representou uma contribui¢do para o bem-estar
dos professores.

Wilson (2020), que submeteu um grupo de professores a um programa de mindfulness
(programa que compreende exercicios de meditagdo), observou reducdo no escore de estresse

percebido e afetos negativos, e o aumento dos escores de resiliéncia, no grupo.
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Nessa vertente real sobre o bem-estar dos professores o estudo de Guterres (2021) revela
que os professores estdo satisfeitos e motivados e ressalta que essa sensagdo se faz presente
quando acontecem a interacdo e as boas relagdes interpessoais, ou seja, quando se abrem
espagos, no ambiente escolar, de cooperagao, quando ha liberdade de expressao e de ideias,
quando entre os colegas existe reconhecimento sobre a competéncia de cada um. Guterres
(2021) observou momentos assim, quando desenvolveu um programa de bem-estar, descrito em
seu estudo, e pdde presenciar um clima de prazer aparente na realizacao das atividades.

Os estudos de Marques (2017), Wilson (2020) e Guterres (2021) comprovam que
programas, jogos e intervengdes sao recursos que contribuem para o bem-estar dos professores.

No estudo de Oliveira (2001), identificaram-se fatores importantes para o bem-estar
como a respeitabilidade, a familia, os amigos, a autoestima, a satde, a satisfa¢do no trabalho, a
situacdo financeira, o lazer, a participagdo em grupos e a religiosidade. O estudo aponta
situacdes especificas que envolvem aspectos profissionais e particulares, que levam a percepgao
de que a vida do professor, como um todo, pode ser envolvida pelo bem-estar.

Batista (2010) afirma que ¢ possivel que o professor experimente o bem-estar quando
sua proposta pedagogica prevé valores como amizade, companheirismo e unido entre os
docentes, além do vinculo com os alunos e a percepcao de aprendizado. Amor a profissao e
responsabilidade com o trabalho s3o fundamentais para o desenvolvimento de uma proposta
pedagodgica, tendo em vista que sdo condigdes que promovem bem-estar aos professores,
enquanto a pdem em pratica.

Pelo estudo de Furtado (2014) foi possivel verificar que professores de educacao fisica
sentem bem-estar, haja vista que apresentaram, na pesquisa da qual participaram, indices de
satisfacao nos componentes das relagdes interpessoais e na atividade laboral. O reconhecimento
profissional, a estabilidade no emprego, capacidade de superar os desafios e a boa relacao
interpessoal com colegas de trabalho, alunos e gestores proporcionam felicidade aos
professores pesquisados. Nesse sentido, observa-se que professores de disciplinas especificas,
quando analisados de maneira individualizada, podem manifestar situagdes de bem-estar em
aspectos semelhantes aos de professores de modo geral, como nas relagdes interpessoais e na
atividade laboral.

De modo semelhante, o estudo de Rosa (2015), cuja pesquisa foi sobre o bem-estar de
professoras das salas de recursos multifuncionais, para atendimento educacional especializado
de alunos com surdez, apontou que essas professoras sentem satisfacdo no uso da criatividade

e na identificagdo com a atividade que realizam. Esse sentimento também ¢ experimentado pelo
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fato de serem reconhecidas em seu trabalho, e, também, acontece em razdo do fator
socioeconomico e da efetividade da formagao continuada.

Nos estudos de Furtado (2014) e Rosa (2015) observa-se que os componentes das
relagdes interpessoais ¢ da atividade laboral sdo elementos que caracterizam o bem-estar dos
professores pesquisados. Guterres (2011) também aponta as relagdes interpessoais e a
constitui¢do de lacos afetivos como aspectos positivos para o bem-estar docente. No estudo de
Santiago (2017) ndo aparece, explicitamente, que as relagdes interpessoais sejam promotoras
de bem-estar, contudo, o prazer dos professores na profissao aparece vinculado aos espacos
informais de discussao, ao afeto e a aprendizagem dos alunos.

Entre os estudos que abordam condigdes de infraestrutura tem-se o de Weber (2009),
que investigou professores que trabalham no EaD, para os quais essas condi¢des influenciam
diretamente o bom andamento do trabalho. No estudo sdo apontados, como fatores interferentes
no bem-estar, o trabalho coletivo, cooperativo e solidario. Nessa dire¢do, Santos (2013)
considera as condigdes fisicas e organizacionais do trabalho docente como aspectos nao
relevantes, uma vez que nao costumam interferir no bem-estar dos professores.

Direcionado a aspectos ligados as reagdes individuais dos professores, tem-se o estudo
de Cacciari (2015), cuja conclusdo ¢ de que as virtudes dos profissionais sdo relevantes para se
compreenderem o comportamento e o bem-estar dos professores.

Pereira (2017) enfatiza os aspectos ligados a caracteristicas individuais e conclui, em
seu estudo, que a felicidade e o significado que os professores atribuem aos diversos dominios
da vida constituem elementos que favorecem a implantag@o de propostas que visem a promogao
da felicidade e do bem-estar. Esses dominios sdo: a familia, a satide e o crescimento pessoal.

Dando prosseguimento a apresentacao dos resultados observados nos estudos sobre o
bem-estar dos professores, Martins (2016) verificou que os professores que vivenciam os
periodos finais de carreira estdo mais satisfeitos com as dimensoes do trabalho.

Por sua vez, Pinheiro (2011) aponta, em seu estudo, que o bem-estar ¢ promovido pelo
fato de o professor ser considerado ndo apenas como um profissional, mas como uma pessoa.
Além disso, o autor constatou que a identificacdo do professor com a proposta pedagdgica da
escola também facilita a sensacdo de bem-estar, e elenca fatores que propiciam esse bem-estar,
agrupando-os em duas categorias: as que dependem dos proprios professores e as que dependem
da instituicao. Nesse caminho, Santos (2012) destaca que a lideranga representa uma percepgao

positiva dos professores em relagdo as agdes que podem propiciar o bem-estar.
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Finalmente, tem-se o estudo de Cintra (2016), que destaca a importancia de se investir
no bem-estar dos professores, a fim de desenvolver um processo de ensino-aprendizagem de

qualidade.

4.2.2.2 Aspectos negativos

Nos estudos que estdo em pauta neste capitulo da Tese, também se verificaram
abordagens a fatores que interferem de forma negativa para o alcance do bem-estar dos
professores. Both (2011) identificou, em seu trabalho, inimeros fatores de insatisfacao
referenciados pelos professores pesquisados: salario, condi¢des de trabalho, integracdo social e
o tempo dedicado ao lazer; além desses, foram elencados indices de comportamento negativo
em relagdo a alimentagdo, estresse ¢ atividade fisica. O autor considera, ao final, que o estilo de
vida, associado ao trabalho, pode contribuir para maior incidéncia de doengas psiquicas.
Verifica-se, nesse sentido, que estilo de vida saudavel é fator importante para a prevencao de
doengas.

Guterres (2020) identificou que o aspecto que sobressaiu como negativo, refere-se a
remuneragdo do trabalho realizado, algo que ficou presente no decorrer do estudo com niveis
de desmotivagao e a insatisfagdo por este aspecto. Verificou-se, pelo estudo, que os docentes
participantes apresentaram indices fisicos bem preocupantes, que alertam sobre a necessidade
de aten¢do em relag@o a saude desses professores. No entanto, com relagdo a satide mental, o
estudo mostra que a autoestima e os indices de ansiedade, apresentaram-se moderados.

O estudo de Batista (2010) apontou diversos aspectos que envolvem o bem-estar do
professor, no ambiente escolar, e que dificultam seu envolvimento em agdes escolares. Um
deles refere-se ao sentimento de exclusdo diante das atividades realizadas por estagidrios nas
atividades e a disputa de poder advinda dessa relagdo, além do sentimento de desvalorizagao
social, de cobrancga e o desgaste fisico e emocional.

Campos (2008) aponta que as dificuldades nas relagdes interpessoais com alunos e
gestores contribuem para o estresse € sindrome de burnout; desse modo, entende-se que essas
relagdes constituem componentes fundamentais para o bem-estar dos professores.

O estudo de Rosa (2015) defende a necessidade de formagdes/grupos de trabalhos para
troca de ideias, informagdes, experiéncias e discussoes de casos. Com relagdo ao componente

infraestrutura, a avaliacdo que a autora apresenta, referente ao estudo, aponta indices de
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insatisfacdo por parte dos professores, principalmente quanto a instalagdes e condigdes gerais
de infraestrutura.

De acordo com dados da pesquisa de Furtado (2014), o indice de insatisfagdo dos
professores esta relacionado ao componente socioecondmico. No tocante as condigdes de
trabalho, os docentes participantes demonstraram insatisfagdo com a infraestrutura e materiais
didaticos.

Guterres (2011) identificou que o salario € o fator de insatisfacdo e descontentamento
apontado pela maioria dos professores que entrevistou. Cintra (2016) constatou que existe
necessidade de investimento no bem-estar do professor. Seu estudo demonstra que a capacidade
académica ¢ importante para o bem-estar, mas que este ndo restringe a ela, para que se oferegam
condi¢des propicias ao processo de ensino-aprendizagem de qualidade.

Queiroz (2014) relata sobre a alternancia entre o bem-estar ¢ o mal-estar, conforme
reacdes dos professores, que podem ser de dois tipos: a “resiliente” e a “contestatoria”; a
contestatdria esta relacionada a praxis e a perspectiva de contribuir para transformacao social.

Martins (2016) aponta, ao considerar os aspectos profissionais e pessoais dos docentes
de educagdo fisica, que estes ndo manifestaram uma percepcao satisfatoria de bem-estar. O
autor destaca os fatores apontados pelos docentes pesquisados, quais sejam: remuneracao,
condi¢des de trabalho, progressdo na carreira, leis € normas e equilibrio entre trabalho e lazer.
Em relagdo aos periodos da carreira profissional, quando associados ao estilo de vida, o estudo
revela que, conquanto os professores pesquisados apresentassem comportamentos positivos,
houve baixa percep¢do dessa condicdo. A atividade fisica apresentou resultado negativo. Em
relagdo a dimensdo saude, a percep¢ao também foi negativa em todos os ciclos da trajetéria
profissional, mostrando-se pior no inicio e no fim de carreira

Wilson (2020) aponta que a presenca de estresse, afetos negativos, e falta de resiliéncia,
angustia pessoal, tomada de perspectiva, considera¢do empatica, reatividade interpessoal, bem-
estar psicologico, autoaceitagdo, proposito de vida, autonomia, memoria episodica (imediata,
evocagdo tardia, reconhecimento tardio, interferéncia proativa) foram avaliados com
modificacio expressiva apds a intervencio por meio do programa MBHP-educa®, conforme é

apresentado nos escores da pesquisa. A existéncia desses fatores foi detectada anteriormente a

8 Programa de promocéo de saide baseado em mindfulness. A sigla MBHP significa Mindfulness-Based Health
Promotion for Educators.
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intervenc¢do descrita no estudo, e a reavaliacdo, apds essa intervenc¢do, apontou modifica¢do
positiva expressiva nos sujeitos que participaram do estudo.

Destaque especial se faz ao estudo de Marques (2017), que apontou uma média
complementar de 4,42 para o grau de sofrimento dos professores, em uma escala de 0 a 10.
Nesse sentido, Santiago (2017) identificou que os principais fatores que contribuem para o
sofrimento estdo relacionados a intensificacdo e sobrecarga, a falta de cooperagdo, a falta de
espagos de discussdao, a desvalorizagdo profissional, a cultura da exceléncia e a falta de
perspectiva de crescimento profissional.

Santos (2013) constatou a existéncia de uma forte associagdo entre a variavel bem-estar
do trabalhador e as variaveis Transtorno Mental Comum (TMC), apoio social geral, satisfacao
com a atividade e desejo de abandono.

Com base nesses aspectos positivos e negativos relacionados ao bem-estar estar docente,
abordam-se esses resultados a luz de mais alguns elementos que complementam as analises que

foram aqui apresentadas.

4.3 DISCUSSAO DOS RESULTADOS SOBRE O BEM-ESTAR DOCENTE

Os resultados dos estudos sobre os aspectos que interferem positivamente e
negativamente no bem-estar docente, remetem a teméaticas como intervencdes, satisfacdo dos

professores e estresse, como forma de contribuir para o estudo.

4.3.1 O processo interventivo com foco na promocao do bem-estar

Ao relatar sobre medidas de intervencdo, Jesus (1998, p. 30) afirma que

Uma das principais medidas para prevenir o mal-estar docente diz respeito a
clarificacdo das crengas que 0s potenciais professores possuem relativamente a préatica
profissional e a si proprios, ajudando-os a desenvolver concepgdes mais realistas e
adequadas da profissdo docente, e 0 seu proprio autoconhecimento e autoconfianga.

Com base nesse foco de medidas de intervencao é que os estudos de Marques (2017),
Wilson (2020) e Guterres (2021) contribuiram positivamente para o bem-estar dos professores,
fosse por meio da proposta de um jogo ou pela aplicacdo de um programa. Projetos que visem
a promogédo do autoconhecimento, da autoconfianca e das concepgdes da profissdo docente
podem ser implementados através de pesquisas interventivas, com potencial expressivo, para o

desenvolvimento de bem-estar dos professores.
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Jesus et al. (2012, p. 91), ao abordarem sobre o aumento do nivel de estresse devido a
fatores ocupacionais, sugerem: “para diminui-lo, é necessario realizar vérias formas de
intervencdo, ao nivel organizacional, social e politico”.

E pertinente que se ressalte a variedade de formas de intervenc&o por meio de programas
que visem ao bem-estar dos professores. Ressalte-se, ainda, que as intervencdes devem
abranger niveis societarios que se sobressaiam a esfera micro educacional. Prossegue-se, entéo,

com a abordagem sobre satisfacdo dos professores.

4.3.2 A satisfacéo dos professores

A satisfacdo profissional, segundo Seco (2002, p. 51), envolve quatro dimensdes:
natureza do préprio trabalho (aspectos referentes a atividade do professor, a autonomia, a
interagdo com o0s alunos), recompensas pessoais (salario, progressdao na carreira,
reconhecimento), relacOes interpessoais (relagcbes com colegas e com chefia) e condigdes de
trabalho (condicbes gerais e temporais).

Conforme a abrangéncia de cada dimensdo, destacam-se alguns estudos ja analisado
aqui. Oliveira (2001) identificou a satisfacdo no trabalho como fator que contribui para o bem-
estar; Furtado (2014) identificou a satisfacdo nos componentes das relagdes interpessoais e na
atividade docente. Rosa (2015) abordou a satisfagdo no trabalho nos componentes da atividade
laboral (criatividade e identificacdo com a atividade), relacional (reconhecimento do trabalho
realizado) e no componente socioecondmico, referente a formagdo continuada. Os estudos
relacionados com a natureza do préprio trabalho, conforme apresentados, destacam os aspectos
intrinsecos que sdao apontados por Seco (2002) como fatores positivos para a satisfacdo no
trabalho.

O estudo de Martins (2016) apontou os anos de carreiras como fator que contribui para
a satisfagdo dos professores; concluiu que os professores em final de carreira sdo mais
satisfeitos com as dimensdes do trabalho. Ao mencionar os anos de carreira, Seco (2002, p. 76)
aponta que

[...] @ medida que o professor vai progredindo na idade e na carreira (em termos de
anos de experiéncia e de efetiva¢do), vai dispondo de uma maior margem de liberdade
na organizacdo diaria e semanal de seu componente letivo (progressivamente
reduzido), podendo condensar essa atividade, preferencialmente, de manhd, a tarde ou

a noite ou, até ter um dia livre por semana.

O apontamento de Seco (2002) leva a concluséo de que as dificuldades e demandas dos

professores que tém mais anos de carreira parecem ser tratadas com maior autonomia e
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liberdade, razdo por que promovem que haja melhor gestdo do tempo - estratégia-chave para a

satisfacdo no &mbito profissional e pessoal.

4.3.3 O bem-estar docente

Os estudos de Pereira (2017), Cintra (2016), Cacciari (2015), Santos (2013), Santos
(2012), Both (2011), Guterres (2011), Pinheiro (2011), Batista (2010) e Weber (2009)
realizaram os estudos que sugerem a¢des que visem a promocao da felicidade; investimento em
acoes que promovam bem-estar; identificacdo das virtudes que permitem a compreensdo do
bem-estar; identificacdo de situagOes que néo interferem no bem-estar, no papel da lideranca
para uma percepc¢do positiva dos professores, na identificacdo do bem-estar no grupo de
professores, na identificacdo de aspectos positivos que contribuem para o bem-estar, na
necessidade de identificagdo com a proposta pedagodgica da escola e na necessidade de
infraestrutura adequada.

Em todos os estudos apresentados identificam-se situaces que se encaixam, em alguma
dimensao do bem-estar docente, no modelo proposto por Rebolo (2012, p. 24), que define bem-

estar docente

[...] como a vivéncia, com maior frequéncia e intensidade, de experiéncias positivas,
é um processo dindmico construido na interseccdo de duas dimensdes, uma objetiva e
outra subjetiva, que compdem a relacdo do professor com o trabalho e com a

organizacao escolar.

Ao explicitar essas duas dimensdes, Rebolo (2012) o faz do seguinte modo: a primeira
diz respeito as caracteristicas do trabalho em si e as condicdes oferecidas para que ele seja
realizado; a segunda corresponde as caracteristicas pessoais em relacdo as competéncias e
habilidades, como as necessidades, desejos, valores, crencas, formacéo e projeto de vida. Ao
definir bem-estar docente, a autora alia o trabalho docente e as consequéncias na vida

profissional e pessoal do professor.

4.4 ALGUNS DESTAQUES SOBRE O BEM-ESTAR DOCENTE DOS ESTUDOS
ANALISADOS

Neste capitulo apresentaram-se os resultados obtidos na revisdo da literatura referente
ao tema deste estudo, ou seja, os aspectos identificados nas producdes cientificas sobre a

tematica bem-estar docente. Foram 21 estudos selecionados nos dois bancos de dados referidos,
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seis teses e 15 dissertacdes, produzidos desde 2001 até 2019. Verificou-se que foram poucas as
producdes anuais, que ndo ultrapassaram o numero de trés. Outro destaque a ser feito é que os
Programas de Pos-Graduacdo em Educacdo tém o maior numero de trabalho realizados, sendo
2 teses e 8 dissertacOes, caracterizando a relevancia da tematica para a area do conhecimento a
qual o professor pertence, a educagéo.

No que diz respeito aos objetivos dos estudos destacam-se as intervenc6es, como parte
de propostas para se promover o bem-estar docente e a opcdo de analisar o bem-estar no
contexto a que propGe cada estudo, seja no ambito subjetivo, ou objetivo, ou ainda no &mbito
da interseccdo entre as duas dimensoes.

Sobre os aspectos positivos do bem-estar docente, verificou-se que as intervencoes, as
relacBes interpessoais, a atividade laboral, a satisfacdo do professor e o investimento no bem-
estar tiveram destaque. De modo contrario, se ndo existirem as condi¢fes que promovem
aspectos positivos e se sobressairem aspectos que promovam a insatisfacdo, surge o mal-estar.

Como destaques em relacdo aos aspectos negativos, tém-se, como pontos de
insatisfacdo, os fatores financeiros, as condicdes laborais, insatisfagdo com o que se consegue
realizar no nivel particular, como, por exemplo, inatividade fisica, alimentacdo desregulada,
presenca de ansiedade, estresse, Sindrome de Burnout, desvalorizagdo social, cobranca e o
desgaste fisico e emocional.

Assim, evidenciou-se que problemas de saude e situagfes laborais tém influéncia e
consequéncias negativas em relacdo ao bem-estar; portanto, o Programa de Atividade Fisica
Regular e Sistematizado (PAFRS) para professores contém elementos que podem contribuir
para a prevencdo e/ou controle dos aspectos relacionados a saude do professor. Ressalte-se,
nesse sentido, que, nos estudos analisados, as intervencgdes se apresentaram como elementos

positivos.
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CAPITULO 5 - O PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR
SISTEMATIZADO PARA PROFESSOR

O programa de atividade fisica regular e sistematizado visa atender as demandas
apontadas nos estudos da revisao de literatura conforme os critérios estabelecidos: proporcionar
condicionamento fisico; propiciar atividade que permita reestabelecer o equilibrio psicologico;
ser realizado no local de trabalho com o objetivo de contribuir com dois aspectos: 0
reconhecimento da instituicdo sobre a necessidade de se preocupar com a qualidade de vida e
bem-estar docente; e promover o incentivo para realizar exercicio fisico sem comprometer o
pouco tempo que se tem no lazer e com a familia.

Denomino o PAFRS para professores como “Em forma para ensinar”. Nome que
engloba a necessidade de se ter uma vida voltada para a préatica de atividade fisica regular e
sistematizada, associada ao local de trabalho e elaborado conforme as especificidades do
trabalho docente com o propoésito de promocéo da qualidade de vida e bem-estar docente.

Um programa de atividade fisica regular promove adaptacGes especificas no corpo
humano. Algumas respostas metaboélicas e cardiorrespiratorias ao exercicio acontecem de
forma répida com o treinamento, como, por exemplo, melhoras significativas em relacdo ao
VO2 méx (Volume de Oxigénio Méximo), em relacdo a frequéncia cardiaca, a resposta ao
lactato sanguineo e a ventilacdo, isso nas trés primeiras semanas. Outras respostas acontecem
de forma mais lenta, como, por exemplo, o0 aumento no nimero de capilares por fibra muscular,

gue pode levar meses ou anos de pratica (NIEMAN, 2011).
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Diante dos critérios estabelecidos, ap0s a revisdo de literatura, e os beneficios organico-
funcionais, aléem dos beneficios psicoldgicos apontados por autores como Jesus (1998), Lipp
(2002), Seligman (2012), entre outros, a elaboracdo de um programa de exercicios fisicos a
compreensdo de alguns conceitos e fatores que precisam ser levados em conta na prescri¢édo de

exercicios fisicos.

5.1 CONCEITOS DOS ELEMENTOS PARA PRESCRICAO DE EXERCICIOS FiSICOS

O estudo prévio de revisao da literatura e o aporte tedrico conduziram a elaboragéo do
programa Em Forma para Ensinar com énfase nos elementos relacionados & saude:
condicionamento musculoesquelético (a flexibilidade e a resisténcia muscular),
condicionamento aerdbio e relaxamento.

De acordo com Nieman (2011, p. 36), “a flexibilidade é definida como a capacidade
funcional das articulages de se movimentarem por uma amplitude maxima de movimento”.
Com relacéo a Resisténcia Muscular (RM), o autor considera que ““¢ a capacidade dos musculos
de aplicar repetidamente uma forga submaxima por um determinado periodo”, e acrescenta: “a
RM esta relacionada a habilidade do musculo de continuar a executar movimentos sem fadiga”
(NIEMAN, 2011, p. 37).

No que diz respeito ao condicionamento aerobio, verifica-se a necessidade de exercicios
gue visem a melhoria da capacidade dos sistemas respiratorio e cardiorrespiratério, tendo em
vista que se relaciona ao consumo de oxigénio, importante para realizacdo de atividades
prolongadas. Segundo Nieman (2011), o baixo consumo de oxigénio esta associado a morte
prematura por todas as causas, principalmente doencas cardiacas. Veja-se esta observacéo do

autor:

Niveis altos de resisténcia cardiorrespiratéria indicam uma alta capacidade de
trabalhos fisicos, que € a habilidade de liberar grandes quantidades de energia por um
periodo de tempo prolongado. Para muitos especialistas em condicionamento, a
resisténcia cardiorrespiratéria € 0 mais importante dos componentes do
condicionamento fisico relacionado a satide (NIEMAN, 2011, p 34).

Tendo por base o que Masson e Pitanga (2019, p. 59) explicitam, que “atualmente,
existem evidéncias de que sessdes de treinamento mais curtas com intensidade maior podem
provocar emagrecimento em virtude do gasto energético pds-exercicio, que seria maior do que
aquele obtido durante o exercicio”, elaborou-se o programa de resisténcia muscular e aerébio
com pouca duragdo, mas com o objetivo de produzir efeito significativo em nivel organico-

funcional. Essa abordagem se adequa ao treinamento para professores, haja vista que a carga
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de trabalho diario desses profissionais costuma ser extensa, com pouco tempo para o descanso
e lazer, razGes pelas quais o0 programa ndo deve ocupar muito tempo do dia do professor.

O relaxamento € um elemento de grande importancia, em um programa para
professores, levando-se em conta o0 estresse e 0s problemas psicolégicos que comprometem a

satde mental desses profissionais. Segundo Lipp (2002, p. 24), o relaxamento €

Um excelente meio para reduzir tensdo é o relaxamento fisico e mental. O importante
€ aprender a relaxar os musculos, diminuindo o estado de tensdo. Infelizmente muitas
pessoas tentam relaxar no mesmo ritmo em que conduzem o resto da vida. E preciso
se desligar, por algum tempo, de preocupacGes com agendas, produtividade e com
aquela filosofia de "fazer a coisa certa”. E fundamental que cada um dé a si mesmo
uma chance de sentir prazer em somente ser, sem esfor¢co. Descobrir atividades que
deem satisfagdo e que sejam boas para o bem-estar fisico e mental e desistir de "vencer
a todo custo" sdo extremamente importantes. E preciso se concentrar em relaxamento,
prazer e saude. Ser bom para si mesmo. Mudar de cenario lendo um bom livro ou
ouvindo musica agradavel para criar sensacdo de paz e tranquilidade.
Para o controle da Sindrome de Burnout, esse autor orienta, como estratégia indireta:
“cuide de sua saude: durma o suficiente; faca caminhadas; pratique exercicios ou esportes
regularmente; tenha uma dieta balanceada; aprenda a respirar corretamente; pratique exercicios
de relaxamento” (LIPP, 2002, p.78). Essas orientacGes foram repassadas nas partes do programa

que compreendem as sessdes de treinamento.

5.2 CRITERIOS PARA PARTICIPACAO DO PROGRAMA DE EXERCICIOS

O programa foi elaborado para ser aplicado em uma escola publica do municipio de
Campo Grande/MS, que tenha interesse de oferecer essa oportunidade aos seus professores e
estes, por sua vez, desejem participar, de acordo com a disponibilidade de profissionais de
educacao fisica ligados ao projeto para aplicar o programa. Sugere-se que 0 programa seja
aplicado na rede de ensino publica de Educacédo Bésica, devido ao fato de serem referéncia na
maior parte dos estudos identificados na revisdo de literatura sobre qualidade de vida (26
estudos) e bem-estar docente (15 estudos).

Para a implementacdo do programa na instituicdo de ensino, recomenda-se que haja
reunides com gestores e professores para o levantamento de instituicdes que tenham interesse
em participar. Além disso, é recomendado que se solicite autorizagdo, a Secretaria da Rede de
Ensino, para a execucdo do programa na instituicdo. Estardo aptos a participar professores
interessados e que preencherem os critérios, para que a participacdo seja segura, no tocante a
saude do professor, e ofereca suporte as acdes do professor de educacéo fisica responsavel pela

aplicacdo do programa, durante as sessoes.
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Os critérios sdo o0s seguintes:
e O programa ¢ para ambos os sexos: masculino e feminino.

e Preenchimento do Questionario de Prontidao para Atividade Fisica - PAR-
Q (Anexo A). Caso apresente alguma restricdo, no questiondrio, sera
necessario apresentacdo de laudo médico que ateste condicdes de saude

suficientes para participar do programa.

e Condigdes fisicas adequadas para a pratica de atividade fisica regular e
sistematizada. Sugere-se o Questionario de Atividades Fisicas Habituais
(Anexo B)

Outra recomendacdo é que o profissional de educacdo fisica realize avaliacdo da
composi¢do corporal no inicio e no final do programa, para que se confiram os efeitos do
programa no grupo, de forma geral e individual, e também sirva de motivacdo para que o
professor participante permaneca no projeto até o fim. Recomenda-se, ainda, que se utilize
mdusicas, de acordo com o interesse e gosto do grupo participante.

N&o h& necessidade de haver restricdo de faixa etaria, uma vez que se deve se
caracterizar como grupo heterogéneo. O programa aplicado sera 0 mesmo para todo o grupo de
participantes da pesquisa. O objetivo do programa Em Forma para Ensinar € promover
condicionamento fisico geral, para prevencdo de problemas osteomusculares, respiratorios e

psiquicos, voltado para promogdo da qualidade de vida e bem-estar docente.

5.3 ESTRUTURANDO O PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA

Para a elaboragdo do programa de exercicios fisicos para professores Em Forma para
Ensinar, considerou-se, também, como suporte tedrico - ainda que em nivel microestrutural por
se tratar de uma tese -, a proposta ampla do Healthy People 2030, um programa que identifica
prioridades de saude publica para ajudar individuos, organizacdes e comunidades, nos Estados
Unidos, a melhorar a saude e o bem-estar. O programa esta na quinta versao, que contempla o
periodo de 2020 a 2030.

O Healthy People teve seu inicio em 1990, com a inclusdo do “primeiro conjunto de
objetivos de 10 anos ambiciosos e mensuraveis para melhorar a salde e 0 bem-estar em todo
os Estados Unidos” (HEALTHY PEOPLE online, 2022). Concentrava-se na “diminui¢ao das
mortes ao longo da vida e no aumento da independéncia entre os idosos.” (HEALTHY PEOPLE
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online, 2022) Esses objetivos foram se alterando, aprimorando, modificando ou até mesmo
sendo excluidos, ao longo das quatro edi¢des posteriores a de 1990.

A quinta edicdo, a Healthy People 2030, define 358 objetivos para a década 2020 a
2030; um deles se encaixa na proposta do programa que aqui se descreve, qual seja o de “criar
ambientes sociais, fisicos e econdmicos que promovam a realizagdo de todo o potencial de
salde e bem-estar para todos”. (HEALTHY PEOPLE online, 2022) Nessa direcdo, esse
documento define o seguinte plano de acdo: “promover o impacto por meio de esforgos publicos
e privados para melhorar a saide e 0 bem-estar de pessoas de todas as idades e das comunidades
em que vivem; fornecer ferramentas para o publico, programas, formuladores de politicas e
outros avaliarem o progresso em direcdo a melhoria da satde e do bem-estar” (HEALTHY
PEOPLE online, 2022).

Ressalte-se que os objetivos e a amplitude do Healthy People 2030 sé@o muito maiores
do que os deste programa, além de estarem voltados para outro pais e cultura. Contudo,
considera-se que sirva de parametro e suporte as acoes que se voltam a qualidade de vida dos
professores. Reitera-se que um recorte dos principios, objetivos e plano de acdo foram feitos
para justificar e mostrar o quanto se delineia a abrangéncia da tese nos aspectos sociais, fisicos
e econdmicos para a sociedade e, especificamente, para os professores.

N&o ha como se comparar uma proposta como a da Healthy People 2030 com a
implantacdo e elaboracdo do programa que aqui se propfe. Entretanto, reconhecem-se 0s
subsidios que aquele programa pode oferecer para a implantacdo de politica pablica que
contribua para a qualidade de vida e bem-estar docente. Professores, por causa das
caracteristicas de vida particular e profissional, pouco dispdem de tempo para a realizacdo de
exercicios fisicos. Levando-se isso em conta, e mais, considerando-se a importancia do bem-
estar docente, projetou-se e propde-se 0 PAFRS para professor.

No tocante a area da educacdo fisica, a proposta do PAFRS para professores na escola
contempla os seguintes contextos:

e contexto do ambiente social — caracteriza-se pelas relagBes interpessoais
profissionais - palco de dificuldades e tensdes -, através do agrupamento de
professores, a0 mesmo tempo e em um mesmo local, vivenciando préaticas
voltadas para a QV e BED, e compartilhando objetivos pessoais semelhantes;

e contexto do ambiente fisico - trata da infraestrutura que atendera a execugdo do

programa, que, neste caso, serd uma determinada escola;



98

e contexto econdmico - por se tratar de um programa cuja proposta é precursora,
no pais, no que tange a especificidade laboral do publico, a estrutura do
programa e 0 publico-alvo, ndo exige que haja infraestrutura especifica e
onerosa, que inviabilizaria a implantacdo da proposta, caso fosse utilizado
qualquer recurso material especifico de aquisicdo imediata. Assim, optou-se por
respeitar a infraestrutura de cada escola.

Ainda com relagdo ao aspecto financeiro, quando o programa foi planejado e elaborado,
0s gastos com a aplicacdo seriam de responsabilidade da pesquisadora e autora, até por se tratar
de um projeto de pesquisa. Contudo, na hipotese de se tornar uma proposta no ambito macro
da sociedade, que venha atender um maior nimero de escolas, em varios municipios, varias
regides, entdo, o ideal serdo estratégias para criacao de politica publica no ambito da promocéo
de saude, aliadas a um planejamento financeiro para a implantagdo do programa.

Nesse caso, a finalidade seria oferecer a oportunidade de os professores serem
beneficiados por meio de uma politica publica voltada, exclusivamente, para a qualidade de
vida e bem-estar docente, com o suporte da atividade fisica regular e sistematizada.

Nesse sentido, de acordo com Dias e Matos (2015, p. 12),

[..] politica publica pode ser sistematizada da seguinte forma: sdo as acles
empreendidas ou ndo pelos governos que deveriam estabelecer condi¢Bes de equidade
no convivio social, tendo por objetivo dar condi¢des para que todos possam atingir
uma melhoria da qualidade de vida compativel com a dignidade humana.

Esses autores deixam explicito a importancia de uma politica publica para a qualidade
de vida das pessoas, e que compete aos governos o interesse ou ndao de elabora-las e
implementa-las. Este estudo sugere elementos para a criagdo de uma politica publica voltada
para os professores, através do suporte tedrico sobre a importancia da atividade fisica regular e
sistematizada para a QV e BED, pois apresenta a proposta de um programa que envolve
exercicios fisicos que poderdo aumentar o condicionamento fisico geral em relagdo a aspectos
da saude dos professores, como componente auxiliar para minimizar problemas que a
comprometem.

Como politica publica, o programa implicaria a organizacdo do cronograma de
atividades escolares, para que o professor pudesse participar das atividades. Como seria 0
processo para a disponibilizagdo do professor de educacéo fisica responsavel por aplicar o
programa? Quanto seria necessario, financeiramente, para que as escolas pudessem ter um
profissional que atendesse, também, os professores? Estas sdo sO exemplos de algumas
perguntas a serem realizadas para o planejamento de uma politica pubica e que demandam

estudos aprofundados para a obtencdo das respostas e que ndo é objetivo do presente estudo.
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A elaboragdo de uma politica publica demanda um estudo aprofundado das questdes
socioecondmicas da proposta para que possa Vvir a se concretizar, e mais, o interesse do governo
em desenvolvé-la ou ndo (DIAS; MATQOS, 2015). Como se V€, é muito ampla e complexa a
elaboracdo de politica publica; ndo cabe, neste estudo, ater-se aos meandros da elaboracdo de
uma politica publica.

Ademais, uma politica publica especifica para professores talvez ndo se faz necessario,
na medida em que existe a Politica Nacional de Promocdao da Satde — PNPS, que poderia suprir
o atendimento ao professor. A promogdo da salde ganhou espago nos debates, no Brasil, na
década de 1970, com o “Movimento Sanitario” e a partir da “ideia de que saude € resultante de
multiplos determinantes sociais e ndo apenas de componentes biologicos” (FERREIRA, 2016,
p. 62).

Foi quando se aprovou a Portaria de n°® 687, de 30 de marco de 2006, que instituiu a
Politica Nacional de Promocéo da Salde — PNPS, com o objetivo de promover a salde e
diminuir os riscos a saude. Por seu turno, a Portaria 2.446, de 11 de novembro de 2014, redefiniu
a PNPS, e estabeleceu como temas transversais o ambiente e vida no trabalho, nos incisos IV e
V do Art. 8, o qual tém-se em seu caput a seguinte compreensdo sobre a importancia desses
temas: “Art. 8° S&o temas transversais da PNPS, entendidos como referéncias para a formagéo
de agendas de promocéo da saude, para adocdo de estratégias e temas prioritarios, operando em
consonancia com os principios e valores do SUS e da PNPS” (BRASIL, 2014, p. 3).

No Art.10, como tema prioritario da PNPS, tem-se, no inciso Il1, destaque para a préatica

de atividade fisica:

Il - préticas corporais e atividades fisicas, que compreende promover agdes,
aconselhamento e divulgacédo de praticas corporais e atividades fisicas, incentivando
a melhoria das condi¢fes dos espacos publicos, considerando a cultura local e
incorporando brincadeiras, jogos, dancas populares, dentre outras préticas. (BRASIL,
2014, p. 5).

Observa-se que existe, sim, legislaces que atendem a sociedade, no que diz respeito a
promo¢do da salde, contudo, os professores, embora facam parte dessa sociedade, néo
conseguem usufruir os beneficios que envolvem a prevencéo de doencas e a promocéo da salde.
A sistematica laboral docente demanda exigéncias de varias ordens: fisica, emocional, social e
econdmica, tal como foi verificado na revisdo de literatura. Alem do mais, falta uma atencdo
especifica dessa politica, no que diz respeito aos professores.

Uma politica pablica de contribuicdo para a QV e o BED dos professores recai nos
diversos contextos da sociedade, conforme ja se referiu, anteriormente, e remete ao fato de que

a promogdo da saude passou por um processo historico, até chegar nos dias atuais. Surgiu a
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partir do “rompimento da ideia de que saude de uma populacao € resultante da disponibilidade
de médicos e hospitais”, e do entendimento que o estilo de vida também interfere na salde das
pessoas, que, entretanto, ndo sdo as responsaveis por ele. Ressalte-se que o estilo de vida sofre
influéncia direta dos diversos contextos da sociedade: o politico, 0 econdmico e o social
(FERREIRA, 2016).

Ferreira (2016) aponta como estratégia para o fortalecimento das politicas de promocéo
da sadtde a inclusdo, ndo somente dos profissionais das areas da salde, mas, também, dos
profissionais da educacdo. Nesse sentido, considera-se, como profissional da educacdo, que
professores de todas as &reas de ensino tenham direito a condic¢Ges laborais e psicossociais
condizentes com uma proposta de promogdo de saude, além de ter a oportunidade de desfrutar
de condicdes adequadas que permitam ter QV e BED. S6 assim poderdo, de fato, contribuir
efetivamente para que se promova salde, na sociedade em geral, ou seja, o professor deve ser
0 primeiro a ser atendido nos programas de promocao da salde.

Se atendidas as necessidades bésicas para a qualidade de vida e bem-estar docente, o
profissional da educacdo, sera um aliado em potencial, com poder expressivo, na promocao da
salde na sociedade contemporanea, como apontado por Ferreira (2016), que, nesse sentido,
considera os profissionais da salde e 0s da educacdo como atores, e ndo como expectadores
dos fatos. Esse pode ser um forte argumento para que a proposta de Em Forma para Ensinar
seja divulgada e difundida em ambito municipal, estadual e nacional.

A tese apresenta uma proposta que envolve a execucdo de exercicios fisicos orientados
por um profissional habilitado para aplicacdo do programa, neste caso, o professor de educacéo
fisica bacharel, é quem possui conhecimentos tedricos e praticos para atuar na conducdo do
programa.

A atuacdo de um professor de educacdo fisica é regulamentada pela Lei 9.696, de 1° de
setembro de 1998, que “Disp8e sobre a regulamentacéo da Profissdo de Educacéo Fisica e cria
os respectivos Conselho Federal e Conselhos Regionais de Educacdo Fisica e em seu Art 3°
detalha a competéncia desse profissional:

Art. 3° Compete ao Profissional de Educacdo Fisica coordenar, planejar, programar,
supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, avaliar e executar trabalhos, programas,
planos e projetos, bem como prestar servicos de auditoria, consultoria e assessoria,
realizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares e
interdisciplinares e elaborar informes técnicos, cientificos e pedagdgicos, todos nas
areas de atividades fisicas e do desporto. (BRASIL. Lei 9.696, de 1° de setembro de
1998)

Assim, a pessoa que € orientada por esse profissional tem o respaldo e os direitos

assegurados por uma legislacdo que lhe d& maior seguranca, quanto ao adequado
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acompanhamento durante a pratica da atividade fisica regular e sistematizada. No que tange a
especificidade de atuacdo do profissional de Educacéo Fisica a aplicacdo do referido programa
de atividade fisica para os professores é de competéncia do bacharel. Conforme explicitado por
Steinhilber (2006), presidente do Conselho Federal de Educacdo Fisica, na época, publicou na
Revista de Educacdo Fisica a distin¢do entre o profissional licenciado e o bacharel. Na qual
relatou que licenciado é o profissional habilitado para atuar com o componente curricular da

educacdo fisica escolar na Educacdo Basica; sendo o bacharel

[...] qualificado para analisar criticamente a realidade social, para nela intervir por
meio das diferentes manifestagOes da atividade fisica e esportiva, tendo por finalidade
aumentar as possibilidades de adocdo de um estilo de vida fisicamente ativo e
saudavel, estando impedido de atuar na educacdo basica. (STEINHILBER, 20086, p.
20)

As informacdes sobre a diferenca entre os licenciados e os bacharéis em Educacdo Fisica

foram retiradas das seguintes legislaces que regem a profissdo de Educacdo Fisica: licenciatura
- Resolucdo CNE/CP 1, de 18 de fevereiro de 2002 e bacharelado - Resolugdo n° 7, de 31 de
marco de 2004. (STEINHILBER, 2006)

Como proposta inicial do programa Em Forma para Ensinar como um programa de
intervencdo que propde a execucdo de atividade fisica regular e sistematizada para professores,
no local de trabalho, 0 mesmo apresenta caracteristicas e estrutura que permitem e possibilitam
que seja implantado sem muitas exigéncias de infraestrutura, o que o torna aplicavel em um
namero maior de estabelecimentos de ensino.

Tendo em vista as analises dos estudos que compuseram a revisdo de literatura,
estabeleceu-se estruturar o programa com énfase no aumento do condicionamento aerobico,
musculoesquelético, flexibilidade, alongamento e relaxamento. Dividiu-se o programa em 3
tipos de treinamento, visando atingir o condicionamento para o qual se destina cada um deles:
treinamento aerdbico (A), treinamento musculoesquelético (B) e treinamento de relaxamento
(C). O treinamento musculoesquelético foi subdividido em treinamento da flexibilidade (B1) e

resisténcia muscular (B2).

5.3.1 Treinamento aerdbio combinado - Treinamento “A”

Com base nos conceitos de Nieman (2011) foram prescritos os exercicios do programa
Em Forma para Ensinar. O autor orienta, para o condicionamento aerobio: aquecimento,
exercicio aerobio e resfriamento. No caso do programa em questdo, incluiram-se, no
aquecimento, exercicios de alongamento e o aquecimento com movimento dindmico de um

gesto motor. O programa aerdbio combinado sera realizado em um dia da semana, e Visa,
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especifica e exclusivamente, ao exercicio caracteristico da atividade aerdbia, alternado com
outros exercicios dindmicos. O programa atende aos seguintes critérios, para a estruturagao das
sessOes de treinamento: frequéncia, intensidade, tempo e tipo de exercicio.
e Frequéncia: uma vez na semana;
e Intensidade: 50 a 85% da frequéncia cardiaca maxima;
e Tempo: 18 min. caminhada — totalizando 21 min. com os exercicios dindmicos.
Conforme o recomendado por Nieman (2011), para iniciante esse tempo ¢ de 10
a 20 min.;

e Tipo: caminhada (treinamento intervalado).

5.3.2 Treinamento musculoesquelético: Treinamento “B”
Flexibilidade: Treinamento “B1”

Para exercicios que visem ao condicionamento musculoesquelético referente a
flexibilidade, os exercicios prescritos atenderam a seguinte estrutura: frequéncia, duracdo e
posicBes (NIEMAN, 2011)

e Frequéncia: um dia na semana para trabalho especifico;
e Duracgdo: manter na posi¢do sem atingir a dor por 10 a 30 segundos e repetir por
3 vezes;

e Posigdes: membros superiores, tronco € membros inferiores.

Resisténcia muscular: Treinamento “B2”

Para exercicios que visem ao condicionamento musculoesquelético com énfase na
resisténcia muscular, os exercicios prescritos objetivaram trabalhar todo o corpo. A prescricéo
dos exercicios da sessdo elaborada atendeu aos seguintes critérios:

e Frequéncia: duas vezes na semana;

e Série: 2 séries (repetir cada bloco duas vezes);

e Duragdo: tempo de execugdo 30 segundos (tempo que possibilita repetir de 15 a
20 vezes cada exercicio);

e Tipo: exercicios com peso corporal (calisténicos).
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5.3.3 Treinamento de relaxamento: Treinamento “C”

O Treinamento de Relaxamento foi elaborado de acordo com a proposta de Lipp (2000),
“Relaxamento para todos” adaptado para duracdo de 10 a 15 minutos, uma vez por semana.
Nos demais dias seré realizada uma atividade de relaxamento, ao final do treino, de até 5 min.

Definidos os critérios para prescri¢do dos exercicios fisicos, iniciou-se o trabalho de
estruturacdo do plano geral de treinamento e das sessdes de atividade fisica que compde o

programa de atividade fisica regular.

5.4 PLANEJAMENTO DO PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA PARA PROFESSORES
—“EM FORMA PARA ENSINAR”

O periodo de treinamento sugerido é de 12 semanas, com 4 sessGes por semana,
totalizando 48 sessdes de treinamento com duracdo de 30 minutos. Cada sessdo tem énfase em
um ou dois elementos do condicionamento fisico, voltados para a salde e consequente
qualidade de vida e bem-estar docente. Destaca-se que a proposta de 12 semanas corresponde
a necessidade de adaptagdes cronicas ao exercicio fisico que cada pessoa tem, ao praticar
atividade fisica regular e sistematizada, pois cada elemento do condicionamento fisico que se
propdes no programa produz efeitos em nivel organico-funcional e promove beneficios ao ser
humano. Desse modo, estimou-se um periodo ndo muito longo nem muito curto para que tais
adaptacdes cronicas da atividade fisica regular e sistematizada possam acontecer nos
professores participantes da pesquisa.

De acordo com Nieman (2011, p. 209), “as alteracOes persistentes na estrutura e no
funcionamento do corpo, apos o treinamento regular de exercicios, sdo chamadas de adaptagdes
cronicas ao exercicio”. Entre essas alteracOes, estdo varias respostas metabolicas e
cardiorrespiratorias promovidas exercicio.

Nieman (2011) relata um exemplo de adaptacdo cardiorrespiratoria apos exercicios
intensos, em uma populacdo de jovens universitarios, que aconteceram nas primeiras trés
semanas. Esse exemplo serve para que se tenha nogéo do quanto essa alteragéo acontece de
forma particular nas pessoas.

Os professores, em sua maioria, ndo se encaixam nessa populacdo, mas o que se
pretende mostrar € que o grupo dos professores que participardo do programa sera heterogéneo

quanto ao género e idade, e que essas adaptacdes crénicas acontecerdo de forma particular, em
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cada professor participante. A magnitude dessas adaptacdes dependera, também, da estrutura
do treinamento: frequéncia, intensidade, duracéo, tipo de atividade, e do estado inicial de
condicionamento de cada professor (NIEMAN, 2011).

Esse autor apresenta um resumo das adaptacfes cronicas aos exercicios, que incluem
alteracOes biomecénicas nos musculos esqueléticos, alteracBes cardiorrespiratdrias, alteracdes
conforme a intensidade dos exercicios nos treinamentos (subméximo e maximo), entre outras.
Considerando-se a area de conhecimento deste estudo, ndo sera pertinente aprofundarem-se
essas adaptacOes; entretanto, destacam-se estas que servem, de alguma forma, como
conhecimento, aqui: “reducdo da gordura corporal total, dos lipidios sanguineos e da frequéncia
cardiaca de recuperagdo e aumento da aclimatizacdo ao calor e da forca e da densidade de 0ssos
e tecidos conjuntivos.” (NIEMAN, 2011, p. 222)

Apontam-se, a seguir, 0s quantitativos das sessdes de treinamento divididas conforme o
desenvolvimento as capacidades fisicas:

e Resisténcia muscular — 2 vezes por semana — totalizando 24 sessdes —
Treinamento “B”

e Resisténcia aerdbica — 1 vezes por semana — totalizando 12 sessdes —
Treinamento “A”

e Relaxamento — flexibilidade — 1 vezes por semana — totalizando 12 sessdes —
Treinamento “C” e “A”.

Sugere-se que ao aplicar o programa Em Forma para Ensinar sejam anotadas, em diario
de campo, as observacOes pertinentes, referentes as alteracdes na vida diaria do professor, apds
iniciar o programa, com opinides sobre o treinamento e as observacdes sobre 0 processo de
adaptacdo bioldgicas proporcionadas pelo exercicio fisico (dores musculares e articulares,
duracgéo das dores, tonus muscular, humor, disposic¢éo etc.), ou seja, todo tipo de relato que o
professor percebeu apos o inicio do programa.

Evidencia-se, desse modo, a importancia de haver um profissional de Educacéo Fisica
para conduzir o programa. Cada professor participante realizara o mesmo exercicio fisico, mas,
como cada corpo humano responde diferente a um dado estimulo, ainda que os exercicios sejam
iguais para todos, na pratica de atividade fisica regular e sistematizada o principio da
individualidade bioldgica é fator de fundamental observancia pelo profissional, assim como os
demais principios do treinamento fisico. Nesse sentido, somente um profissional de educagéo
fisica tem conhecimento tedrico para dar suporte condizente com o que preconiza o documento

de regulamentacéo da profisséo.
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O local sugerido para a pratica do programa € a quadra de esportes da instituicdo
(quando for coberta), pelo fato de prover condigbes para atender um nimero expressivo de
professores, de ser naturalmente ventilado e de ter espaco livre para movimentagdo, o que
contribui para a seguranca durante a préatica de atividade fisica. Caso contrario, qualquer espaco
que promova essas condi¢des, considera-se adequado.

Os recursos materiais de uso pessoal solicitados aos professores serdo toalhas e garrafa
de agua para hidratacdo. OrientacGes devem ser dadas quanto a vestimenta apropriada para a
execucdo da atividade fisica, e destacada sua importancia: vestimenta leve que favoreca a
liberdade de movimento e cal¢ado adequado, para menor comprometimento das articulagdes
corporais.

A aplicacdo de um Questionario sociodemografico (Apéndice A) para conhecer as
caracteristicas dos participantes do programa e uma avaliacao fisica com dados antropométricos
dos participantes (Apéndice B) fazem parte do protocolo recomendado para se ter um
conhecimento prévio do publico, antes e apos a aplicagdo do programa, com a finalidade de
identificar as alteragdes proporcionadas com a insercdo de um programa de atividade fisica

regular e sistematizado na composicao corporal. De acordo com Tritschler (2003, p. 229),

Para entender bem seus clientes, os clinicos e profissionais que trabalham em
medicina esportiva e educacéo fisica devem realizar avaliagBes validas e fidedignas
da composicdo corporal. As pesquisas tém evidenciado a relacdo entre uma
composicao corporal desejavel e a salide e o bem-estar globais.

A primeira semana de exercicio fisico esta estruturada com quatro sessfes de
treinamento, cada uma delas dividida em trés momentos: a etapa inicial ou de preparacdo para
inicio dos exercicios, com atividades de aquecimento e alongamentos; a etapa do
desenvolvimento, que consta da execucdo dos exercicios que propiciam o alcance do objetivo
especifico de cada capacidade fisica, conforme a seguinte sequéncia para cada sessdo de
treinamento: RM, Flex, RM e Aero; e, por fim, a etapa final de volta a calma, que se destina a
exercicios de alongamento e relaxamento.

A estrutura apresentada na primeira semana de treinamento do Programa de Atividade
Fisica Regular e Sistematizado para Professores serd a mesma até o final das 12 semanas. Essa
estrutura visa atender os aspectos fisiologicos de adaptacéo cronica ao exercicio fisico, com
intervalos de recuperacéo, para que um novo estimulo ao exercicio fisico aconteca.

A Tabela 1, que se apresenta a seguir, contém a sistematizacdo e organizacdo do
Programa de Atividade Fisica Regular e Sistematizado para Professores, tal qual foi planejado

para 12 semanas de treinamento
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Tabela 1 - Programa Em Forma para Ensinar

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. 5
1 a RMI |2 33 RMAV V‘:'ta a

Along. calma Along. Along. caiid

Aquec. Volta Aquec. Aquec. 5
2 Flex? |2 34 Flex, | Yol

Along. calma Along. Along. calina

Aquec. Volta Aquec. Aquec. >
3 RMAd |a 19 RMI |4 35 RMAvV é‘::rtf;a

Along. calma Along. calma Along.
4 AQUEC. | 1 0ro3- ;/OIta - AQUEC. | Ao - glolta - AQUEC. | Aero — | Volta a

Along. [AL | caima Along. [A2 | calma Along. |A3 | calma

Aquec. Volta Adquec. Volta Aquec. Voltaa
5) RMAd |a 21 RMI a 37 RMAv b,

Along. calma Along. calma Along.

Aguec. Volta Aquec. Volta Aquec. :
6 Flex. |a 22 Flex. |a 38 Flex, | voltad

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta a
7 RMAd |a 23 RMI a 39 RMAv e

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. | pero - | VoIt Aquec. | pero - | Volta AQUEC. | Aero — | Volta &
8 Al |? 24 A2 |@ 40 A3 | calma

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta a
9 RMAd |a 25 RMI a 41 RMAv e

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. :
10 Flex. |a 26 Flex. |a 42 Flex, | Yol

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta a
11 RMAd |a 27 RMI a 43 RMAv elig

Along. calma AIong. calma AIong.

AQUEC. | pgrg . | Volta AQuec. | pgrg . | Volta AQUEC. | agro — | Volta &
12 AL a 28 A |2 44 A3 I

Along. calma Along. calma Along. caima

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta a
13 RMI a 29 RMI a 45 RMAv calma

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. 5
14 Flex. |a 30 Flex. |a 46 Flex. é‘l’:ﬁ;a

Along. calma Along. calma Along.

Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta a
15 RMI a 31 RMI a 47 RMAv ek,

Along. calma AIong. calma AIong.

Aquec. | pero - | VoIt Aquec. | pero - | Volta AQUEC. | nero — | Volta &
16 A2 a 32 A2 a 48 A3 |

Along. calma Along. calma Along. G

1Resisténcia Muscular; 2Flexibilidade/relaxamento; 3Aerébio.
Fonte: Elaborada pela autora

Apresenta-se, a seguir, a estrutura das sessdes de treinamento, conforme o objetivo
preconizado para cada sessdo, com os exercicios que foram selecionados de acordo com a
regido corporal a ser estimulada e o nivel dificuldade de execucdo, partindo de exercicios

simples para complexos, em respeito aquisi¢do progressiva de coordenagdo motora para
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execucao e o nivel de exigéncia fisica, de acordo com o condicionamento em cada etapa do

treinamento.

5.5 SESSOES DE AEROBIO COMBINADO COM RESISTENCIA MUSCULAR (AERO)

As aulas destinadas a atividade aerdbica sdo compostas por atividades de caminhada e
movimentos de bracos e pernas, nas trés primeiras semanas do programa. O tempo de 21
minutos destinado ao desenvolvimento das atividades desta sessdo ficou assim distribuido: 4
minutos de caminhada intercalado com 1 minuto de caminhada combinada com movimentos
de abrir e fechar os bragos e circunducdo desses membros, além de 1 minuto e 30 segundos de
deslocamento lateral para o lado direto e, depois, para o lado esquerdo corpo. Confira-se a
sistematizacdo dessa sessdo na Tabela 2, e, em seguida, no Quadro 11, a demonstracdo dos
exercicios propostos referentes as trés primeiras sessfes (semanas).

Tabela 2 - Desenvolvimento da Sessdo de Treinamento Al

Desenvolvimento Al (21 min)

Sequéncia Tempo de execugdo Caminhada com movimentos de bragos e deslocamento lateral

1° 4 min. Caminhada

2° 1 min. Caminhada e abrir e fechar os bragos

3° 4 min. Caminhada

40 1 min. Caminhada e girar o braco direito e esquerdo alternadamente
50 5 min. Caminhada

6%°e 7° 30 seg. cada lado Deslocamento lateral D/E
8° 5 min. Caminhada

Fonte: Elaborada pela autora

Os exercicios realizados com menor tempo de execucgdo visam aumentar a intensidade
da atividade, tendo em vista a proposta do programa, que € ocupar pouco tempo do professor
com a atividade fisica regular e sistematizada de exercicios combinados, porém de simples
execucdo. O exercicio fisico com movimentacdo dos bracos aumenta o gasto energético,
durante e apos a execucgdo. Esse tipo de atividade visa ao aumento do condicionamento fisico
geral do professor, maior gasto energético e menos tempo de duracdo da sessdo de exercicio

fisico.
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A sessdo completa do Treinamento Al abrange a etapa inicial, com exercicios de
alongamento que visam a estimulacdo corporal para execucdo do Desenvolvimento Al,
conforme demonstrado na Tabela 2, que corresponde a atividades de caminhada e caminhada
combinada, culminando com a volta a calma com exercicios de alongamento. No quadro 11,
apresenta-se 0 esbo¢o da sessdo completa do treinamento aerobio da fase de adaptacdo ao

exercicio fisico.
Quadro 11 — Demonstracédo dos exercicios do Treinamento Al

S

Inicial (3 min) Desenvolvimento (21 min) Final (4 min)

eUBWIAS

0BSSd

Caminhada com
Aquecimento/ alongamento movimentos de bracos e Volta a calma
deslocamento lateral;

Caminhada

Caminhada/ abrir e
fechar os bragos

Caminhada

Caminhada/ girar o
braco direito e esquerdo
alternadamente

€eT
€el

Caminhada

Deslocamento lateral D/E

Caminhada

Fonte: Elaborado pela autora

Nas cinco semanas seguintes, da quarta a oitava, sdo propostas atividades de caminhada
seguidas de exercicios combinados, de curta duracgdo, realizados durante 30 segundos. Serdo 21
min. de atividade aerobica: 3 min. de caminhada e 30 seg. de exercicios dindmicos. A
progressao e intensidade do treinamento aerébico acontecera, de forma continua, nas
sequéncias de 30 segundos, conforme a capacidade fisica de cada professor.

A sistematizacdo da sessdo do Treinamento A2 é apresentado na Tabela 3 e mostra o

aumento da intensidade, quando comparado ao Treinamento Al, nos exercicios que intercalam
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os periodos da caminhada. S&o exercicios dindmicos realizados em 30 segundos e em separado
da caminhada.

Tabela 3 - Desenvolvimento da Sessao de Treinamento A2

- Tempo de execucéo Caminhada e movimentos de 30 seg.
- 30 seg. 1. Elevacéo de Joelho

- 3 min Caminhada
- 30 seg. 2. Polichinelo

- 3 min Caminhada
- 30 seg. 3. Polichinelo

- 3 min Caminhada
- 30 seg. 4. Polichinelo frontal

- 3 min Caminhada
- 30 seg. 5. Polichinelo frontal

- 3 min Caminhada
- 30 seg. 6. Agachamento lateral

- 3 min Caminhada

Fonte: Elaborado pela autora

Em seguida, no Quadro 12, é possivel visualizar a demonstragdo dos movimentos
previstos para essa sessdo com as etapas e o tempo de duracdo para cada uma. Sendo etapa
inicial com 3 minutos, desenvolvimento com 21 minutos e final com 4 minutos.

A descricao dos exercicios se baseia na mecénica do movimento, que é objeto de estudo
da Cinesiologia e da Biomecanica, ciéncias que estudam o movimento humano e sdo béasicas
para a formacdo do profissional de educacdo fisica, em nivel de graduacdo. A apropriacao
desses conhecimentos, portanto, deu suporte para que se detalhassem o0s exercicios que

compdem os treinamentos do programa de atividade fisica para professores.
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Quadro 12 - Demonstracao dos exercicios do Treinamento A2

Agquecimento/ alongamento Caminhada com Volta a calma
movimentos de bragos e
deslocamento lateral;
Caminhada

Caminhada/ abrir e
fechar os bracos

Caminhada

Caminhada/ girar o braco
direito e esquerdo
alternadamente

€eT

Caminhada

Deslocamento lateral D/E

Caminhada

Fonte: Elaborado pela autora

No Quadro 13 estdo descritos 0s exercicios de acordo com a imagem inicial e final de

execucdo do movimento.

Quadro 13 - Descricdo dos exercicios da Sessdo de Treinamento A2

Simula a mecénica de movimento da corrida sem sair do local com a
orientacdo de elevagdo o joelho a frente alternado com o brago para o
estabelecimento da coordenagdo motora.

E um exercicio dindmico que combina a abertura das pernas para as
laterais com a abertura dos bracgos até que as palmas maos se toquem
acima da cabeca. Retorna-se a posicao inicial e segue novamente a
realizacdo do movimento de abertura de pernas e bracos de maneira
consecutiva.

Consta da realizacdo do movimento da abertura dos bragos no sentido
horizontal combinado com a abertura das pernas lateralmente. Retorna-
se na posi¢éo inicial com as palmas das méos tocando a frente do corpo
e as pernas fechadas e unidas. O movimento de abertura de pernas e
bracos seguem de forma consecutiva durante o tempo estimado para a
duracéo do exercicio.
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E um exercicio realizado com afastamento lateral das pernas a uma
distancia maior que a largura dos ombros. O agachamento é realizado
atraveés da flexao e extensdo de joelho de um lado do corpo.

Fonte: Elaborado pela autora

Da nona a décima semana o programa propde a realizacdo do Treinamento A3 (Tabela
4), que consiste no condicionamento fisico geral do professor com a realizacdo de corrida
denominada trote, em lugar de caminhada; a intensidade sera de acordo com o condicionamento
de cada participante, e pode ser intercalada com caminhada. A etapa terd duracdo de 21 minutos
- 3 minutos de trote e/ou caminhada intercalados com 30 segundos de exercicios dindmicos.
Tabela 4 - Desenvolvimento da Sessdo de Treinamento A3

- Tempo de execugao Caminhada e movimentos de 30 seg.
1. Elevacéo de Joelho
30 seg.
- 3 min Trote/caminhada
2. Polichinelo
31 seg.
- 3 min Trote/caminhada
3. Pular corda
31 seg.
- 3 min Trote/caminhada
4. Polichinelo frontal
30 seg.
- 3 min Trote/caminhada
5. Flexao de pernas alternadas.
30 seg.
- 3 min Trote/caminhada
30 seg.
6. Agachamento lateral
- 3 min Trote/caminhada

Fonte: Elaborado pela autora
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Nota-se que os exercicios da Sessdo de Treinamento A3 sdo 0s mesmos da Sessdo de
Treinamento A2, contudo acrescidos dos exercicios de pular corda e de flexdo de pernas
alternadas que aumenta a intensidade do treinamento quando comparado com o Treinamento
A2. O Quadro 14 descreve e demonstra 0s exercicios acrescentados ao Treinamento A3.

O Treinamento Al, A2 e A3 que visa o condicionamento fisico geral do professor
realizou a caminhada com exercicios combinados para o aumento da intensidade do
treinamento. Sendo comprovado que o aumento da intensidade dos exercicios na sessdo de
treinamento promoverem adaptacgdes cronicas cardiorrespiratorias, principalmente, no periodo
de repouso apos a sessdo de treinamento.

Quadro 14 - Descricdo e demonstracdo dos exercicios acrescentados a Sesséo de
Treinamento A3

Descricdo dos exercicios adicionados ao Treinamento A3

P - O exercicio é realizado através de uma simulacdo do ato de pular corda individual.
Os antebracos realizam o movimento de circundu¢do combinado com o
\ B movimento de pular no mesmo lugar.
Pular corda

|

O exercicio é realizado a partir da flexdo de pernas alternadas combinadas com a
alternancia da flexdo de ombros

Flexao de pernas
alternadas.

Fonte: Elaborado pela autora

O treinamento aer6bio combinado visa proporcionar estimulos de atividade
caracterizada como totalmente aerdbia, como a caminhada e o trote, quando realizada por um
longo periodo, e exercicios dindmicos calisténicos para que haja aumento na intensidade do
exercicio fisico e consequente aumento do condicionamento fisico geral do professor.

Sugere-se que a verificacdo de quanto seria aumento no condicionamento
cardiorrespiratdrio seja uma variavel de futuras pesquisas. De acordo com a literatura referente
a educacdo fisica, um treinamento especificamente aerdbio apresenta outras caracteristicas e
estrutura, razdo por que se torna inviavel em relagdo a aplicacdo no PAFRS para Professores,
cuja execucdo prevé, no maximo, a duracdo de 30 minutos para cada sessdo de treinamento, e
visa atender outros elementos do condicionamento voltados para salde.

Veja-se, nesse sentido, o que Foss e Keteyan (2000, p. 48) explicita sobre a recuperacao
pOs exercicio:

Durante a recuperacdo ap0s um exercicio, a demanda de energia € consideravelmente
menor, porque o exercicio ja cessou. Entretanto, o consumo de oxigénio continua em
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um nivel relativamente alto por um certo periodo de tempo — cuja magnitude depende
da intensidade e, em menor grau, da duragdo do exercicio.

Essa afirmacgéo d& suporte ao treinamento proposto, pelo fato de aumentar a intensidade
da sessdo com exercicios dinamicos sem que haja aumento da duragdo; aumenta o consumo de
oxigénio, o que provoca “maior atividade ao miocardio” (FOSS; KETEYIAN, 2000, p.49)
promovendo uma maior exigéncia do coracdo, conduzindo para o condicionamento
cardiorrespiratorio.

Para finalizar este item, apontam-se, a pretexto de informacéo, algumas caracteristicas
de um treinamento totalmente aerdbio, conforme sugeridas por Nahas (2017), as quais nao sao
vidveis para a proposta em questdo: atividades 3 a 5 dias na semana, de 20 a 60 minutos, com
intensidade de 50 a 85% da frequéncia maxima e do tipo corrida, trote, caminhada, natacéo,

ciclismo, remo etc., que sejam agradaveis ao praticante.

5.6 SESSOES DE FLEXIBILIDADE, ALONGAMENTO E RELAXAMENTO

Neste item da Tese se descrevem as sessdes de exercicios que visam a flexibilidade, ao
alongamento e ao relaxamento. Os treinamentos tém inicio com exercicios de alongamento e
flexibilidade com 1 vez de 20 segundos cada, cuja énfase é a preparacdo e aumento da
capacidade de amplitude de movimento.

Na etapa do desenvolvimento da aula, a duracdo de cada posicdo e exercicio de
flexibilidade é de 2 vezes de 20 segundos cada, e envolve, também, exercicios de alongamento
dindmico para aquecimento corporal; os professores devem se posicionar de modo confortavel
e se concentrar, a fim de terem o pensamento voltado apenas para os exercicios, durante 10/15
minutos. Os alongamentos foram selecionados conforme a proposta de exercicios de
alongamento de Fernandes, et al. (2002).

Analisaram-se estudos como os de Bernstein e Borkovec (1975) e Brieghel-Muller
(1998), os quais apresentam propostas especificas para um treino de relaxamento, a ser
realizado mais de uma vez na semana com exigéncia de tempo maior do que o do PAFRS que
para professores.

McAtee (1998) apresenta uma proposta de alongamento facilitado, com participacdo em
duplas, o que parece bom para o relacionamento social, mas exige tempo maior de execucao do

programa.
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Os estudos de Rodrigues (1986) e de Fernandes, et. al. (2002) foram aproveitados para
que se definisse o tipo de exercicio a ser utilizado no programa, de acordo com a avaliacdo
sobre a regido do corpo a ser estimulada e grau de dificuldade.

Ap0s analisar as propostas de relaxamento acessiveis, optou-se por seguir a linha de
Lipp (2000), considerando-se a abrangéncia populacional e praticidade para aplicacdo e
execugdo. No periodo destinado ao relaxamento, devem ser realizadas intervengdes que visem
relaxar as regibes do corpo, com base na proposta de Lipp, “Relaxamento para todos”, cujos
detalhes do treinamento sdo demonstrados no Quadro 15.

A parte final tem duracéo de 10 a 20 minutos, com base na proposta de Lipp (2000) que
preconiza a posicdo deitada, de forma confortavel, para que seja conduzido o relaxamento.

A versdo adaptada de Lipp (2000), portanto, para conducédo da etapa do relaxamento, é
a seguinte (cf. Quadro 15).

e Inspiracdo (concentrar no percurso do ar pelo corpo)

e Intervalo consciente

e Expiracdo (expulsar estados emocionais negativos)

e Relaxar partes do corpo ap0s orientacdo para que seja contraida de forma voluntaria —
repetir 3 vezes cada parte do corpo (brago direito e esquerdo; pernas; ombros; rosto;
corpo todo.

e Visualizacdo do relaxamento — corpo sem tensdo, mente relaxada, coracdo batendo
lentamente, respiracdo leve, circulacdo suave passando pelos 6rgaos.

e Concentre-se na parte do corpo que apresenta dor ou desconforto. Imagine-a relaxada.

e Visualize mente relaxada. Imagine paisagem ao seu redor de forma agradavel.

e Repita mentalmente frases positivas sobre o estado saudavel.

e Pense no espago em que se encontra. Volte lentamente pensando com uma palavra
saudavel.

e Espreguice, levante-se, alongue-se com a sensa¢do de bem-estar no seu corpo e mente.



Quadro 15 - Sessao de Alongamento, flexibilidade e relaxamento
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eURWAS

S

0BsS?

Inicial (5 min)

Desenvolvimento (10 - 15 min)

Final (10- 20
min)

cTeT

¢rTetl

Aquecimento/ alongamento

Flexibilidade
Alternando D/E
consecutivamente

Alternando D/E
consecutivamente

Alternando D/E
consecutivamente

Relaxamento

Fonte: Elaborado pela autora
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5.7 SESSOES DE RESISTENCIA MUSCULAR

Os exercicios para as sessdes de resisténcia muscular, basearam-se nos conhecimentos
advindos de experiéncias da pesquisadora e no aporte tedrico dos seguintes métodos de
treinamento: treinamento funcional, treinamento de core e HIIT (High Intensity Interval
Training). Os seguintes autores contribuiram para definicdo dos exercicios: Monteiro e
Evangelista (2015); Evangelista e Macedo (2015); Delavier e Gundill (2013); Boyle (2015;
2018); Machado (2019).

As sessoes de resisténcia muscular sdo em namero de 24, duas por semana. Organizam-
se por meio de uma planilha de treinamento composta de trés blocos de trés exercicios para
cada um, com intervalo de um minuto entre eles. O tempo de execucdo de cada exercicio é de
30 segundos para que o professor consiga realizar de 15 a 20 repeti¢cdes caracterizando uma
atividade para resisténcia muscular. O intervalo entre os exercicios deve ser de 15 segundos;
esta programado duas execucdes de cada bloco.

O programa foi estruturado da seguinte maneira:

e Para as trés primeiras semanas a planilha ¢ de treinamento de RMAd (Resisténcia Muscular
— adaptagao);

e Para as cinco semanas seguintes, outra planilha, de treinamento RMI (Resisténcia Muscular
— intermediério);

e Para as quatro Ultimas semanas a planilha ¢ de treinamento RMAv (Resisténcia Muscular —
avancado).

As trés primeiras semanas de treinamento sdo destinadas a adaptacdo com exercicios
simples, de leve desafio na combinacdo dos gestos motores. A estrutura prevé alternancia do
seguimento corporal, por corresponder ao periodo de adaptacdo ao exercicio fisico e permitir
um intervalo maior de recuperacdo da musculatura, entre cada exercicio, até que volte a ser
estimulada novamente. O método de treinamento adotado na sessdo de RMAd alterna
segmentos corporais semelhantes ao método realizado com pesos resistidos.

De acordo com Fleck e Kraemer (1999), o método alternado por segmento consiste na
realizacdo alternada de exercicios para membros superiores e inferiores, o qual pode ser
utilizado principalmente para dois fins: evitar a fadiga muscular precoce através da realizacéo
de séries multiplas sucessivas em um mesmo exercicio, ou promover uma resposta vascular
central positiva, ja que 0 mesmo, envolve o treinamento simultaneo de grupamentos musculares

dos membros superiores, inferiores e do tronco.
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Os blocos das trés primeiras semanas foram distribuidos respeitando a seguinte

sequéncia de exercicios: coxa, abdémen e brago. Confira-se no Quadro 16.

Quadro 16 - Desenvolvimento da Sessdo de Treinamento RMAd

Desenvolvimento (12 min)

Série/
Sequéncia Te(;r;po Exercicios de RMAd Denominacéo Descrigédo
execucao
1°BLOCO
2 x 30s/ Abdominal Flexionar o tronco até que as
15s @ . maos toque o calcanhar.
1 intervalo m
2 x 30s/ - Agachamento Flexionar as coxas até que as
2 15s f i mesmas fiquem paralelas ao solo
intervalo e retornar a posicao inicial.
2 x 30s/ Flexdo de brago | Iniciar da posicdo de decubito
15s ;’ aberta ventral, flexionar os braco e
3 intervalo LR estender. Retornar em decubito
ventral. Repetir.
2°BLOCO - 1 min intervalo
2 x 30s/ Superman Em decubito ventral, com os
15s bracos estendidos acima da
4 intervalo . cabeca. Retirar os bracos e
pernas do solo. Retornar a
posicdo inicial. Repetir o
movimento anterior.
2 x 30s/ ? - Agachamento Pernas afastadas, flexionar uma
5 15s A b 3 lateral — D/E coxa. Retornar a posicdo inicial,
intervalo w em seguida flexionar a outra.
2 x 30s/ Elevacao frontal | Em pé. Pés  afastados
6 15s 3 de bracos lateralmente, elevar os bracos na
intervalo altura dos ombros.
3°BLOCO - 1 min intervalo
2 x 30s/ Prancha lateral 1 | Deitada lateralmente, apoiar o
15s D/E tronco sobre o braco; elevar o
7 intervalo quadril do solo. Retornar a
posicdo inicial e repetir o
movimento anterior.
2 x 30s/ Stiff Em pé. Flexionar o tronco
8 15s paralelamente ao solo e retornar
intervalo a posicdo inicial. Repetir o
movimento anterior.
2 x 30s/ Desenvolvimento | Em pé. Realizar a extensdo dos
15s de bracos bracos acima da cabeca.
9 intervalo Retornar até a linha dos ombros

e repetir o movimento anterior.

1 min de intervalo

Fonte: Elaborado pela autora
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As semanas posteriores terdo variagdo na intensidade do treinamento conforme os
principios do treinamento esportivo. Nas demais sessdes, preconizou-se estruturar a sequéncia
dos exercicios de forma a que a intensidade do treinamento fosse aumentada. Para isso,
agruparam-se 0s exercicios por partes do corpo, desta forma: abdémen/lombar, coxa/perna e
brago/antebragco/ombro. Cada bloco de exercicios € composto de trés exercicios que trabalham
cada uma dessas regides. Essa estruturacdo dos exercicios se assemelha ao método localizado
por articulacdo, que é muito utilizado, nos programas de musculacéo, para os individuos que ja
tenham passado pela fase de adaptacdo e que ja exigem treino muscular maior, para que haja
progresso no condicionamento fisico.

Os blocos da sessdo de RMI, que abrange da quarta a oitava semana, foram distribuidos
respeitando a seguinte sequéncia, por bloco de exercicios: primeiro bloco: abdémen/lombar;
segundo bloco: coxa/perna; e terceiro bloco: brago/antebrago/ombro, conforme demonstra o
Quadro 17.

Quadro 17 - Desenvolvimento da Sesséo de Treinamento RMI

Desenvolvimento RMI (12 min)

Séries/
Sequéncia Te(;r;po Exercicios de RMI Denominagao Descricéao
execucao
1°BLOCO

Na posicdo de quatro apoios sobre 0

2Rl antebraco. Sustentar o corpo nesta
1 15s Prancha ~0rago. P

. posicdo durante o tempo de
intervalo

execucao.

7 . Deitado. Pernas flexionadas. Elevar
2 x 30s/ ;
~ . 0 tronco com os bragos estendidos
2 15s _. Abdominal .
. | até que os ombros percam o contato
intervalo
com o solo.

N Deitado. Flexionar o tronco com 0s
2 3 bracos estendidos acima da cabeca
3 15s . Abdominal ¢ ¢

. até que os ombros percam o contato
intervalo

com o solo.
2° BLOCO 1 minuto de intervalo
- — Com as pernas afastadas antero-
2 x 30s/ ' posterior. Realizar a flexdo de coxa.
. Afundo R .
4 15s Retornar a posicao inicial e realizar
. alternado 7 "
intervalo 0 movimento anterior com a outra
perna.
— —
2 x 30s/ x Em pé. Realizar a flexdo da
Flexdo : .
5 15s Plantar panturrilha (ficar na ponta e

intervalo » retornar).
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2 % 308/ Deitado com as pernas flexionadas.
6 155 Elevagdo de | Elevar o quadril e retornar a
. pelve posicdo. Repetir o movimento
intervalo anterior
3° BLOCO 1 minuto de intervalo
2 x 30s/ - '— Elevacéo
15s frontal de Em pé. Pés afastados lateralmente,
7 intervalo bracos maos | elevar os bracos na altura dos
com flexdo | ombros e flexionar o punho.
de punho
2 x 30s/
15s j’ Flexao de . . . .
8 intervalo (i) braco Na posicéo de seis apoios, _erX|onar
fechada 0s braco e estender. Repetir.
2 x 30s/ , Posicdo em pé. Flexionar o tronco
15s r levemente. Realizar puxada com as
. Remada x S :
9 intervalo { baixa maos em diregdo ao tronco; em
' seguida estender os bragos; e,
3 repetir o movimento.
1 minuto de intervalo

Fonte: Elaborado pela autora

O que diferenciara as quatro Gltimas semanas € a inser¢do de exercicios mais complexos,
gue demandam uma coordenacdo motora e um nivel mais elevado de condicionamento fisico
para executa-los, respeitando-se, desse modo, o principio da continuidade e progressdo da carga
de treinamento.

Os blocos de exercicios previstos para as semanas 9 a 12, correspondentes ao
treinamento de RMAv, foram assim distribuidos: primeiro bloco com exercicios para
abdémen/lombar; segundo bloco com exercicios para coxa/perna e o terceiro bloco com
exercicios para brago/antebraco/ombro. A diferenca em relacdo a essa sessdo é o nivel de
dificuldade de execucdo dos exercicios, de acordo com o que é demostrado no Quadro 18.

Quadro 18 - Desenvolvimento da Sessao de Treinamento RMAvV

Desenvolvimento RMAv (12 min)
Série/
Sequéncia Te(r;;po Exercicios de RMLAvV Denominacao Descrigdo
execucao
1°BLOCO

2 x 30s/ Prancha Na posicdo de quatro apoios,

15s - elevar a perna e retornar ao solo.
1 intervalo - . I Repetir o exercicio com a outra

e perna.
Prancha

2 x 30s/ Abdominal Com o tronco inclinado para tras

15s b_‘ M‘ bicicleta apoiado sobre o0s antebragos,
2 intervalo . I . realizar a flexdo de coxas

alternadamente.
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2 x 30s/ Prancha lateral | Na posicéo lateral, com o tronco
15s D/E apoiado sobre o antebraco,
3 intervalo realizar a elevagdo do quadril e
permanecer na posi¢ao durante o
tempo de execucdo.
2° BLOCO - 1 min intervalo
2x30s/ | o — Agachamento Flexionar as coxas até que as
15s ‘ isometria mesmas fiquem paralelas ao
4 intervalo 3 solo, permanecer na posi¢cdo
' durante o tempo de execucdo;
retornar a posicdo inicial.
2 x 30s/ Elevacédo de | Deitado com uma das pernas
15s Pelve (D/E) flexionadas e a outra estendida..
5 intervalo ) A Elevar o quadril e retornar a
i posicdo. Repetir 0 movimento
anterior.
2 x 30s/ | [ - Agachamento | Pernas afastadas, flexionar as
6 15s & adutores coxas. Retornar a posicao inicial;
intervalo Ié 5 repetir o movimento.
3°BLOCO - 1 min intervalo
2 x 30s/ Flexdo de bracos | Na posicdo de quatro apoios
15s sem apoio realizar a flexdo de bracos.
7 intervalo
2 x 30s/ Elevagdo frontal | Em  pé.  Pés  afastados
15s p— E combinado com | lateralmente, elevar os bragos na
8 intervalo || " | lateral altura dos ombros, retornar na
posicdo inicial; em seguida
realizar elevacdo lateral até a
altura dos ombros.
2 x 30s/ Superman Em decubito ventral, com os
15s bracos estendidos acima da
9 intervalo cabeca. Retirar os bragos e
pernas do solo; permanecer
nessa posicdo durante o tempo
de execucao.

Fonte: Elaborado pela autora

Nas sessOes de resisténcia muscular serdo realizados, na etapa inicial da sessédo de
treinamento, seis minutos de exercicios de aquecimento e alongamento. Na etapa final serdo
retomados os alongamentos e 5 minutos de relaxamento reduzido ao aplicado na sessdo de
alongamento, flexibilidade e relaxamento.

Desse modo, encerra-se esta parte da tese referente a proposta do PAFRS para
Professores, “Em Forma para Ensinar”, em cumprimento ao objetivo geral delineado para a

pesquisa.



121

CONSIDERACOES FINAIS

Retoma-se, primeiramente, o objetivo de sistematizar os conhecimentos sobre a
qualidade de vida (QV) e bem-estar docente (BED) culminando com a proposicdo de um
programa de atividade fisica regular e sistematizado com foco na promoc¢édo desses fatores.
Considera-se alcancado esse propdésito, na medida que foram relacionados, apresentados e
discutidos diversos estudos sobre esses temas, com autores que se destacam por suas
abrangentes abordagens, além das 74 producdes, entre Teses e DissertacGes, identificadas em
dois bancos de dados pesquisados — 0 da CAPES e o do BDTD, além de apresentar o PAFRS
para Professores de acordo com o aporte tedrico da educacédo fisica o qual denominei “Em
Forma para Ensinar”.

Ressalta-se que a pesquisa sobre qualidade de vida dos professores foi realizada em duas
etapas, devido ao contexto social criado pela crise pandémica vivenciada no periodo em que se
desenvolvia o estudo. E como fator limitante do estudo tivemos a ocorréncia de uma pandemia
causada pelo virus SARS-COV 2, que gerou a Covid-19, doenca que provoca infeccBes
respiratdrias e de alto grau de transmissdo entre os humanos, e que influenciou diretamente o
andamento da pesquisa, diante do perigo de contaminacdo e mortalidade. Essas circunstancias
impediram que o0 ajuntamento de pessoas e a convivéncia delas em grupo e, desse modo,
impossibilitaram que o programa fosse aplicado.

O periodo pandémico afetou de tal modo o estudo, a ponto de transforma-lo em teorico,
em vez de pesquisa de campo, conforme havia sido planejado - de ser aplicada, em 2021, junto
ao grupo de professores de uma escola publica da Rede Estadual de Ensino do Municipio de

Campo Grande - MS. Diante da necessidade de mudanca, optou-se por ampliar o campo de
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busca sobre a qualidade de vida para dar um suporte tedrico mais consistente, que corrobore a
importancia da pratica de atividade fisica regular na rotina dos professores.

A originalidade desta Tese esta na proposta e elaboracdo de um programa de atividade
fisica regular para professores, que, respeitando as especificidades do trabalho docente e o
suporte tedrico da area da Educacdo Fisica, tem potencial para contribuir com promocgédo da
qualidade de vida e do bem-estar, no que diz respeito aos aspectos objetivos e subjetivos da QV
e BED. Séo diversos os estudos que tratam da satde do profissional da educacéo; contudo, ndo
se identificou uma proposta de intervencao abrangente o suficiente, que possa ser aplicada no
proprio local de trabalho e que contribua, efetivamente, para a vida particular e profissional dos
professores.

Comprometimento com a formacéo, influéncia dos componentes objetivos do bem-estar
docente e adoecimento dos professores sdo aspectos negativos revelados em grande parte dos
estudos pesquisados. Entre aspectos positivos do trabalho docente que podem contribuir para a
QV e o BED constam os relacionamentos interpessoais, a atividade laboral e as intervencoes
com foco nessas tematicas.

Outro elemento identificado sdo os beneficios da atividade fisica regular em relacdo aos
diversos aspectos da qualidade de vida, bem-estar e satde das pessoas. A pesquisa tedrica gerou
um programa de atividade fisica que visa atender o professor no local de trabalho, com os
elementos do condicionamento fisico e psicossocial voltados para a salde, através de exercicios
sugeridos de acordo com as necessidades dos professores culminando com um instrumento
pratico e criterioso que visa contribuir para a satude do professor e, como consequéncia, para
melhora na qualidade da educacdo, devido a promocdo da qualidade de vida e bem-estar
docente.

Por fim, retoma-se a questdo-problema que foi levantada, no momento, em que se
vislumbrava o tema para a pesquisa e que se ponderava propor e organizar um programa de
atividade fisica para professores. Questionava-se, entdo: O que deve conter um programa de
atividade fisica, no local de trabalho, que atenda as especificidades fisicas e psiquicas dos
professores, com vistas a qualidade de vida e bem-estar docente, na contemporaneidade?

Em resposta a essa problematica, elaborou-se um programa que, tendo em vista o rigor
guanto aos elementos da prescricdo de exercicios fisicos e ao levantamento das necessidades
especificas dos professores tem potencial para contribuir com a qualidade de vida e bem-estar
docente de forma positiva, em se tratando dos aspectos objetivos da estruturacdo e planejamento

do programa.
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O Programa Em Forma para Ensinar pode atender as necessidades especificas dos
profissionais docentes, como condicionamento para realizacdo das atividades diarias, rotineiras,
pois o0 objetivo do programa € promover condicionamento fisico geral, para prevencdo de
problemas osteomusculares, respiratorios e psiquicos, voltado para promogéo da qualidade de
vida e bem-estar docente. As atividades docentes demandam uma agenda diéria que, muitas
vezes, ndo tem espaco para atividades fisicas regulares e sistematizadas e compromete 0
funcionamento de diversas partes do corpo - membros superiores, inferiores, torax, abdémen,
conduzindo os professores ao adoecimento fisico e psiquico.

O trabalho do docente, por ser um trabalho de caréter interativo que envolve diversos
fatores, desde a saude emocional, saide fisica, relacionamento social, infraestrutura etc.,
incluiu-se no programa o treinamento de alongamento, flexibilidade e relaxamento, que visam
equilibrar a saude psiquica do professor, haja vista a frequéncia de estudos que abordam o
estresse, ansiedade e Sindrome de Burnout. E para completar o programa de treinamento foi
dada énfase ao condicionamento muscular e cardiorrespiratorio, visando atender o
condicionamento fisico.

Considera-se de o treinamento aerobio combinado com exercicios de resisténcia
muscular promovera aumento do condicionamento fisico geral do professor e os beneficios
decorrentes de sua pratica serdo a qualidade de vida e o bem-estar docente.

Com base em tudo quanto foi teoricamente visto e abordado, neste estudo; com base,
ainda, na proposta, elaboracdo e organizacdo do programa que se tem descrito no Gltimo
capitulo desta Tese, considera-se respondida a questdo-problema e, também, alcancado o
objetivo geral proposto.

Considera-se, aqui, finalizada a etapa de elaboracdo do Programa de Atividade Fisica
Regular e Sistematizado para Professores, “Em Forma para Ensinar”, tendo em vista que a
proposta contempla elementos especificos de atencdo as necessidades dos professores e que
podem comprometer o trabalho docente. A pesquisa que se desenvolveu culmina com um
programa de curta duracdo e exercicios que foram selecionados com base nas necessidades
apontadas nos estudos da revisao de literatura, e que leva em conta as inimeras demandas do
trabalho docente e o0 tempo escasso que o0s professores tém para realizarem atividades pessoais
e de lazer.

Espera-se que o programa, ao ser realizado no local de trabalho, estimule a pratica da
atividade fisica regular e se torne uma rotina na vida dos professores, mesmo depois de

concluido o periodo estabelecido para o programa. A expectativa, também, é de melhoria das
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relacfes interpessoais entre os professores e a instituicdo, na medida em que a proposta visa a
qualidade de vida e bem-estar docente, e entre os professores, além da possivel melhora do
desempenho docente e melhora na qualidade da educacéo de maneira geral. No que concerne
aos resultados que se esperam da consecucdo do PAFRS para Professores, pesquisas e estudos

futuros poderao se encarregar de obté-los.
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ANEXO A - Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo por um médico antes
do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais perguntas, converse
com seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este
questionario e as perguntas as quais vocé respondeu “SIM”.

Por favor, assinale “SIM” ou “NAO” as seguintes perguntas:

1. Algum médico j& disse que vocé possui algum problema de coracao e que sé deveria realizar
atividade fisica supervisionado por profissionais de satde?
( )Sim ( )Nao

2. Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
( )Sim ( ) Néo

3. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?
( )Sim ( )Nao

4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ ou perda de consciéncia?
( )Sim ( ) Néo

5. Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade fisica?
( )Sim ( )Nao

6. Vocé toma atualmente algum medicamento para pressao arterial e/ou problema de
coracgao?
( )Sim ( )Nao

7. Sabe de alguma outra razao pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
( )Sim ( ) Néo

Nome completo Idade:
Data Assinatura:

vocé u u u mai u , let | ili
Se vocé respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine o “Termo de Responsabilidade
para Pratica de Atividade Fisica”

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica

Estou ciente de que é recomendavel conversar com um médico antes de aumentar meu nivel
atual de atividade fisica, por ter respondido “SIM” a uma ou mais perguntas do “Questionario
de Prontiddo para Atividade Fisica” (PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer
atividade fisica praticada sem o atendimento a essa recomendacao.

Nome completo
Data Assinatura:

ANEXO B - Questionario de atividades fisicas habituais



Vocé é fisicamente ativo (a)?
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Marque X na coluna SIM conforme as atividades realizadas habitualmente por vocé. Para cada
questdo respondida SIM, marque os pontos indicados a direita. A soma dos pontos € um
indicativo de quéo ativo(a) voce é.

Atividades Ocupacionais Diarias

1

2
3

Eu geralmente vou e volto da escola caminhando ou de bicicleta (a0 menos 800 m
cada percurso)

Eu geralmente uso as escadas ao invés do elevador

Minhas atividades diarias podem ser descritas como:

A) PASSO A MAIOR PARTE DO TEMPO SENTADO E, QUANDO
MUITO CAMINHO DISTANCIAS CURTA

B) NA MAIOR PARTE DO DIA REALIZO ATIVIDADES FISICAS
MODERADAS, COMO CAMINHAR RAPIDO OU EXECUTAR
TAREFAS MANUAIS

C) DIARIAMENTE REALIZO ATIVIDADES FISICAS INTENSAS
(TRABALHO PESADO)

Atividades de lazer

4

= ©O© 00 N o o1

11

Meu lazer inclui atividades fisicas leves, como passear de bicicleta ou caminhar
(duas ou mais vezes por semana)

A0 menos uma vez por semana participo de algum tipo de danca

Quando sob tenséo, faco exercicios para relaxar

Ao menos duas vezes por semana faco ginastica localizada

Participo de aulas de ioga ou tai-chi-chuan regularmente

Faco musculacdo duas ou mais vezes por semana

Jogo ténis, basquete, futebol ou outro esporte recreacional, 30 minutos ou mais por
jogo:

A) UMA VEZ POR SEMANA
B) DUAS VEZES POR SEMANA

C) TRES OU MAIS VEZES POR SEMANA
Participo de exercicios aerdbicos fortes (correr, pedalar, remar, nadar) 20 minutos
OU mais por sessao:

A) UMA VEZ POR SEMANA
B) DUAS VEZES POR SEMANA
C) TRES OU MAIS VEZES POR SEMANA

TOTAL DE PONTOS:

Pontos

3

1

0

Pontos
2

ANWEDN

10
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APENDICES



APENDICE A - Questionario sociodemografico

Dados Pessoais

Nome Completo:

Género: ( )masc ( )fem
Estado Civil: Filhos: ( ) sim () ndo. Quantos?

Graduacao em:

Especializagdo em:

Mestrado em:

Doutorado em:

Dados Funcionais

Tempo de Magistério:

Disciplina curricular:

Situacéo funcional:

( ) Efetivo — concursado ( )Temporario — contratado () Efetivo e Temporario
Jornada de Trabalho Total:

( )10h ( )20h ( )40h ( )mais de 40h.

Quantas horas semanais exatamente?

Faixa salarial:

( )R$501aR$1000 ( )R$1001aR$2000 ( )R$2001aR$4000 ( )acimadeR$
4001
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APENDICE B - Planilha de coleta de dados antropométricos

1@/ /

Nome completo: Data:

22 | /

Idade: Altura: Peso:

Género: M() F()
Idade: Altura: Peso:

Circunferéncia (cm)

Cintura: Abdomém: Quadril:
Cintura: Abdomém: Quadril:

Medidas das dobras cutaneas (mm)

Peitoral Abdominal
Axilar média Suprailiaca
Subescapular Coxa

Triceps Sura medial

Calculos

Total das dobras cutaneas (mm):
Percentual de gordura:

Peso de gordura:

Peso corporal magro:
Classificacao:

Peso corporal ideal:

Fonte: Elaborado pela autora



