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Resumo

Este estudo € parte da tese em andamento intitulada “Qualidade de vida e bem-estar docente: um
programa de atividade fisica regular para professores”. O objetivo do estudo é identificar as
necessidades dos professores quanto a qualidade de vida (QV) e bem-estar docente (BED) e
elaborar um programa de atividade fisica regular que atenda os professores para a melhoria da Qv
e BED. E um estudo qualitativo e a metodologia utilizada foi a revis&o bibliografica e aporte tedrico
para elabora¢do do programa de atividade fisica. Na revisdo bibliogréfica foram selecionadas 19
(dezenove) teses e 34 (trinta e quatro) dissertacdes nas plataformas da CAPES e BDTD/Ibicti. O
aporte tedrico utilizado para elabora¢do do programa se baseou em autores como Lipp (2000),
Nieman (2011), Nahas (2017), Guedes (2019) e Masson e Pitanga (2019) entre outros. As analises
mostram que os professores necessitam de acdes que visem a promocdo da qualidade de vida e
bem-estar nos aspectos fisicos e psiquicos. A partir dos resultados obtidos elaborou-se um
programa com énfase no condicionamento fisico voltado para a saude que engloba treinamento
aerdbio, treinamento muscular e relaxamento divididos em trés tipos de sessdes: 1 - sessao aerdbia;
2 - sessao de alongamento, flexibilidade e relaxamento; e 3 - sessdo de resisténcia muscular. Este
programa foi elaborado com base nos beneficios oferecidos pela pratica de atividade fisica regular
e sistematizada e espera-se que contribua para a satide e o bem-estar dos professores.

Palavras-chave: Qualidade de vida; Bem-estar docente; Atividade fisica.
Abstract

This study is part of an ongoing thesis entitled “Teacher quality of life and well-being: a regular
physical activity program for teachers.” The objective of the study is to identify the needs of
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teachers in terms of quality of life (QL) and teacher well-being (BED) and to develop a regular
physical activity program that assists teachers to improve QOL and BED. It is a qualitative study and
the methodology used was the bibliographic review and theoretical support for the elaboration of
the physical activity program. In the literature review, 19 (nineteen) theses and 34 (thirty-four)
dissertations were selected on the CAPES and BDTD/Ibicti platforms. The theoretical contribution
used to develop the program was based on authors such as Lipp (2000), Nieman (2011), Nahas
(2017), Guedes (2019) and Masson and Pitanga (2019) among others. The analyzes show that
teachers need actions aimed at promoting quality of life and well-being in physical and
psychological aspects. From the results obtained, a program with emphasis on physical
conditioning focused on health was elaborated, which includes aerobic training, muscle training
and relaxation divided into three types of sessions: 1 - aerobic session; 2 - stretching, flexibility and
relaxation session; and 3 - session of muscular resistance. This program was designed based on the
benefits offered by the practice of regular and systematic physical activity and is expected to
contribute to the health and well-being of teachers.

Keywords: Quality of life; Teacher well-being; Physical activity.

Resumen

Este estudio es parte de una tesis en curso titulada “Calidad de vida y bienestar docente: un
programa regular de actividad fisica para docentes”. El objetivo del estudio es identificar las
necesidades de los docentes en términos de calidad de vida (QL) y bienestar docente (BED) y
desarrollar un programa regular de actividad fisica que ayude a los docentes a mejorar la QOL y
BED. Es un estudio cualitativo y la metodologia utilizada fue la revisién bibliogréfica y sustento
tedrico para la elaboracién del programa de actividad fisica. En la revisién bibliografica fueron
seleccionadas 19 (diecinueve) tesis y 34 (treinta y cuatro) disertaciones en las plataformas CAPES y
BDTD/Ibicti. El aporte tedrico utilizado para desarrollar el programa se basé en autores como Lipp
(2000), Nieman (2011), Nahas (2017), Guedes (2019) y Masson y Pitanga (2019) entre otros. Los
analisis muestran que los docentes necesitan acciones dirigidas a promover la calidad de vida y el
bienestar en los aspectos fisicos y psicoldgicos. A partir de los resultados obtenidos se elaboré un
programa con énfasis en el acondicionamiento fisico enfocado a la salud, que incluye
entrenamiento aerdbico, musculacidn y relajacion dividido en tres tipos de sesiones: 1 - sesién
aerdbica; 2 - sesidon de estiramiento, flexibilidad y relajacién; y 3 - sesién de resistencia muscular.
Este programa fue disefiado en base a los beneficios que ofrece la practica de actividad fisica
regular y sistematica y se espera que contribuya a la salud y bienestar de los docentes.

Palabras-clave: Calidad de vida; Bienestar docente; Actividad fisica.

Introducao

Para refletir sobre a importancia da atividade fisica como fator que interfere na
atividade do professor é pertinente que comecemos pelo conceito de atividade fisica, 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
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momentos, um comportamento sedentario. Segundo Guedes (2019, p. 19), o
comportamento sedentdrio "refere-se as atividades que sdo realizadas na posicao deitada
ou sentada e que, portanto, ndo elevam o dispéndio energético acima dos niveis de
repouso.

No caso do professor, por exemplo, ele realiza atividades que demandam certo
sedentarismo, como a elaboracdo de planejamentos de aulas e reuniGes com pais e/ou
gestores, de capacitacdo, além de outras situacdes semelhantes. Tardif e Lessard (2011, p.
164) afirmam que a rotina do professor passa por uma ‘“alterndncia 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 relacao com os
alunos e periodos de repouso para os alunos, detectando que a atividade didria dos
professores gira em torno dos alunos, tendo ainda que realizar atividades que ficam as
margens do centro do trabalho didrio, mas que também esta relacionada aos alunos, como
pais, reunides etc (TARDIF; LESSARD, 2011).

Essa abordagem dos autores, em relagdo ao trabalho docente, serve para
refletirmos sobre a relacdo da atividade fisica e trabalho docente, mais precisamente no
que diz respeito a quantidade 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 fisioldgicas proprias e uma demanda de exercicio fisico que é recebida de
forma diferente, em cada individuo.

Segundo o glossdrio de termos da U.S. Departament of Healt and Human Services,
conforme referenciado por Nieman (2011, p. 31), condicionamento fisico é o "conjunto de
atributos que um individuo possui ou alcanga 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 relatdrio do Surgeon General, de 1994, os beneficios para
a saude, que podem ser conseguidos com uma maior quantidade de atividade fisica, sdo a
reducao do risco de mortalidade prematura em geral, de insuficiéncia corondria, de
hipertensdo arterial, de cancer do cdlon e de diabetes melito, em particular; melhora a

saude metal e saide dos musculos, ossos e articulagées (NIEMAN, 2011).
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Nahas (2017) explicita a importancia da atividade fisica na sociedade industrializada
e em desenvolvimento, 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.

Os desafios didrios exigem demasiadamente do fisico e psicoldgico do profissional
docente. Imersos em uma sociedade contemporanea que conduz a caminhos muitas vezes
desconhecidos, precisam buscar constantemente alternativas para superar os problemas
impostos cotidianamente. Essa sociedade é permeada de diversas e continuas mudancas,
que exigem adaptagdo e reorganizacao dos profissionais.

O desafio que a sociedade contemporanea nos impde, para a sobrevivéncia, é
continuo e, talvez, sem fim, é preciso, portanto, criar estratégias para o enfrentamento
dessas constantes alteracOes; até que isso ocorra, estamos sujeitos a enfrentar situacdes
e momentos ndo agradaveis, diariamente, principalmente no exercicio da profissao
docente. Rebolo (2012) elenca os componentes relacionados as questdes objetivas desse
trabalho, como o0s aspectos relacionados a atividade laboral em si, as relagdes
interpessoais, as condi¢des sociais e econdmicas e as condicdes fisicas e de infraestrutura
do ambiente escolar, que representam o contexto geral e desafiador no qual o professor
estd imerso durante todo o tempo de trabalho.

Estudiosos como Tardif e Lessard (2011), Hubermam (1992), Névoa (2014), Carballo
(2017), Flores, Cardoso e Nunes (2020) que se dedicaram aos estudos sobre o trabalho
docente e seus desafios, apontam que sdo inimeras as demandas dessa profissao que se
repercutem em ciclos durante a carreira profissional e que podem comprometer
a qualidade de vida e o desempenho profissional, as quais ndo serdo detalhadas neste
estudo, tendo em vista o objetivo proposto.

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). Com
isso, tém-se por objetivo identificar as necessidades dos professores quanto a qualidade
de vida (QV) e bem-estar docente (BED) e elaborar um programa de atividade fisica regular

que atenda os professores para a melhora da QV e BED.
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Diante das informagbes sobre as caracteristicas do trabalho docente

desenvolvemos um procedimento de pesquisa que sera mencionado a seguir.

Metodologia

E um estudo qualitativo do tipo revisdo bibliogréfica que abrangeu duas etapas: a
primeira foi o diagndstico da qualidade de vida e bem-estar docente e a segunda etapa foi
a estruturacdao de um programa de atividade fisica para atender o objetivo da proposta.

A etapa de diagndstico sobre a qualidade de vida e o bem-estar docente foi realizada
através de coleta de dados nas plataformas de banco de dados da BDTD e Capes com o
objetivo de identificar as necessidades dos professores no que diz respeito a qualidade de
vida e bem-estar docente e as situa¢bes que intervém no trabalho docente.

Os critérios estabelecidos para a sele¢ao preliminar das producdes com o descritor
““qualidade de vida” - “professores” foram os seguintes: estudos especificos sobre a
qualidade de vida de professores de qualquer nivel de ensino, realizados com amostras
brasileiras e redigidos em lingua portuguesa. Foram analisados 53 (cinquenta e trés)
estudos, sendo 19 (dezenove) teses e 34 (trinta e quatro) dissertacSes. Sdo estudos
voltados aos problemas de saiide que comprometem a qualidade de vida dos professores.
Tal protocolo para o refinamento dos estudos foi utilizado a fim de se mapear os principais
problemas relacionados a qualidade de vida dos professores e se identificar as
consequéncias que deles advém, no trabalho docente, na qualidade de vida e bem-estar de
professores. Tinha-se, ainda, o propdsito de conhecer as necessidades dos professores que
possam vir a ser atendidas com um programa de atividade fisica regular.

Com o descritor “bem-estar dos professores”, na busca inicial, 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 os estudos repetidos, selecionando-se,
entdo, 21 estudos (seis teses e 15 disserta¢des). Esses estudos foram analisados com base
nos resumos e foram identificados os fatores que propiciam e/ou facilitam o bem-estar

docente.
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Para elaboracdo do programa foram utilizados autores como Nieman (2011),
Masson e Pitanga (2019) que relatam a estruturacdo de um programa de atividade fisica
para qualidade de vida e sautde; Lipp (2002), Boyle (2015 e 2018), Delavier e Gundill (2013),
Evangelista e Macedo (2015), Monteiro e Evangelista (2015) e Machado (2019) que tratam
sobre treinamento funcional e exercicios calisténicos de curta duracdo e Bortolotto (2022)
e Fernandes et. al. (2002) autores que produziram estudos sobre alongamento e

flexibilidade.

Resultados e Discussao

- Sobre o bem-estar docente

Os resultados dos estudos sobre os aspectos que interferem positivamente e
negativamente no bem-estar docente remetem a tematicas como intervencdes, satisfacao
dos professores, bem-estar docente e estresse, como forma de contribuir para o estudo.

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

uma das principais medidas para prevenir o mal-estar docente diz respeito a
clarificacdo das crencas que os potenciais professores possuem relativamente a
pratica profissional e a si préprios, ajudando-os a desenvolver concep¢des mais
realistas e adequadas da profissao docente, e o seu préprio autoconhecimento e
autoconfianca.

Com base nesse foco de medidas de intervencdao 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 promoc¢ao do autoconhecimento, da autoconfianca e das concepc¢des
da profissao docente podem ser implementados através de pesquisas interventivas, com
potencial expressivo, para o desenvolvimento de bem-estar dos professores.

Jesus et al. (2012, p. 91), ao abordar sobre o0 aumento do nivel de estresse devido a
fatores ocupacionais, sugere: “para diminui-lo, é necessario realizar varias formas de

intervencdo, ao nivel organizacional, social e politico”.
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E pertinente que se ressalte a variedade de formas de intervencdo por meio de
programas que visem ao bem-estar dos professores. Ressalte-se, ainda, que as
intervencbes devem abranger niveis societdrios que se sobressaiam a esfera micro
educacional. Prossegue-se, entdo, com a abordagem sobre satisfacao 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 interacdo com os alunos), recompensas pessoais (saldrio, progressdo na carreira,
reconhecimento), rela¢ées interpessoais (relacdes com colegas e com chefia) e condicées
de trabalho (condi¢Ges 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 rela¢ées
interpessoais e na atividade docente. Rosa (2015) abordou a satisfacdo no trabalho nos
componentes da atividade laboral (criatividade e identificacdo com a atividade), relacional
(reconhecimento do trabalho realizado) e no componente socioecondmico, referente a
formacao continuada. Os estudos relacionados com a natureza do préprio trabalho,
conforme apresentados, destacam os aspectos intrinsecos que sdo 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 satisfacao dos professores; concluiu que os professores em final de carreira sao mais
satisfeitos com as dimensdes do trabalho. Ao mencionar os anos de carreira, Seco (2002,
p. 76) aponta que

a medida que o professor vai progredindo na idade e na carreira (em termos de
anos de experiéncia e de efetivacdo), 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 manh3g, a tarde ou a noite ou, até ter um dia livre por
semana.

O apontamento de Seco (2002) leva a conclusdo de que as dificuldades e demandas
dos professores que tém mais anos de carreira parecem ser tratadas com maior autonomia
e liberdade, razao por que promovem que haja melhor gestao do tempo - estratégia-chave

para a satisfacdo no ambito profissional e pessoal.
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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 acdes que visem a promocdo da felicidade;
investimento em a¢Ges que promovam bem-estar; identificacdo das virtudes que permitem
a compreensao do bem-estar; identificacao de situacdes que nao interferem no bem-estar,
no papel da lideranca para uma percepcao positiva dos professores, na identificacao do
bem-estar no grupo de professores, na identificacdo de aspectos positivos que contribuem
para o bem-estar, na necessidade de identificacdo com a proposta pedagdgica da escola e
na necessidade de infraestrutura adequada.

Em todos os estudos apresentados identificam-se situacdes que se encaixam, em
alguma dimensdo 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 dinamico construido na intersec¢do de duas dimensdes, uma
objetiva e outra subjetiva, que compdem a rela¢do do professor com o trabalho e
com a organizagdo 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 relacao as
competéncias e habilidades, como as necessidades, desejos, valores, crencas, formacao e
projeto de vida.

Com isso, percebe-se a importancia da pratica de atividade fisica regular como
contribui¢do para a promocao do bem-estar docente. Apesar de a atividade fisica nao
suprir, de maneira geral, todas as demandas apresentadas nos estudos para a promocao
do bem-estar docente e nem ser o objetivo da mesma, propicia ao professor o sentimento
de pertenca, que é importante que esteja bem para o desenvolvimento das atividades
laborais e que a preocupacao da instituicao ndo esta somente sobre o trabalho docente,

mas, também, sobre a pessoa docente.

- Sobre a qualidade de vida dos professores
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As revisdes realizadas com os descritores qualidade de vida dos professores
objetivaram identificar as consequéncias do trabalho docente na saidde do professor e
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 relacionadas ao trabalho docente sdo: adoecimento, incidéncia de dor
crénica, problemas psicoldgicos, estresse, Sindrome de Burnout; comportamento
alimentar discrepante, apesar do conhecimento do que seria adequado; pior qualidade do
sono e aspectos musculares e dsseo.

No que tange aos aspectos positivos para a qualidade de vida os resultados foram
elencados de acordo com os seguinte fatores: formag¢ao, campo empirico e sujeitos,
aspectos vocais, as caracteristicas socioeconémicas e ambiente de trabalho, os aspectos
emocional e psicoldgico, as acles e percepcbes dos professores, o aspecto do sistema
osteomuscular e as intervencdes para a qualidade de vida dos professores fatores que
interferem positivamente ou ndo prejudicam em sua totalidade a qualidade de vida dos
professores de acordo com os estudos apresentados.

Pereira (2016, p. 52) identifica nos estudos que investigou que o “cansaco fisico,
vocal e mental do professor, expressam o processo de intensificacao de trabalho, que
resultam numa hipersolicitacao 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 respiratério (12%) e, por
ultimo, doencas do sistema osteomuscular (10%). Os dados apresentados pelo autor
mostram o resumo dos problemas de saide 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 revisao de literatura. Nos alerta para o problema da saude
e qualidade de vida do professor, que é ator fundamental do processo educativo e
formacao das geracdes de sociedade contemporanea, e que necessita de atencdo quanto
a saude.

Diante das demandas provenientes da revisao de literatura sobre o bem-estar
docente e qualidade de vida dos professores, elaborou-se um programa de atividade fisica
regular com o objetivo de promover condicionamento corporal para prevencdo de
problemas osteomusculares, respiratdrios e psiquicos com foco na promoc¢ao de melhor

qualidade de vida e bem-estar.
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- O programa de atividade fisica regular

Um programa de atividade fisica regular promove adaptacOes especificas no corpo
humano. Algumas respostas metabdlicas e cardiorrespiratdrias ao exercicio acontecem de
forma rapida com o treinamento, como, por exemplo, melhoras significativas em relacao
ao VO2mdx (Volume de Oxigénio Maximo), 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, 0 aumento no nimero de capilares
por fibra muscular, que pode levar meses ou anos de pratica (NIEMAN, 2011). Todas essas
alteracbes no corpo humano proporcionadas pela atividade fisica regular e sistematizada
e acompanhada por um profissional de educacdo fisica, representam a melhora no
funcionamento e no condicionamento do corpo, contribuindo para melhor desempenho
nas atividades diarias o ser humano.

Convém destacar a importancia de a aplicacdo do programa de AFRS (Atividade
Fisica Regular e Sistematizado) ser realizada por um profissional de educacdo fisica
habilitado, tendo em vista o0 amparo legal da Lei 9696/1998 que regulamenta a Profissdo
de Educacao Fisica, define as competéncias desses profissionais no ambito laboral e, com
isso, oportuniza maior seguranc¢a para aqueles que estardao sob a supervisdo e orientacao
quando estiverem participando do programa.

Um programa regular e sistematizado de atividade fisica pode promover
conscientizacao 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’ é preciso trabalha-lo especificamente”.

A pratica de atividade fisica no local de trabalho tem demonstrado mudancas
importantes, nas atitudes de funciondrios, desde a segunda metade da década de 1970,
quando as industrias se mostraram 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 saide nas empresas promoveram oito beneficios

apontados em estudos de 1992, dentre os quais se destacam:
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1. Melhora da saude do funciondrio - 28%; 2. Melhora na disposi¢cdo de animo do
funciondrio - 26%; 3. Reducdo nos custos com seguro de satde - 19%; 4. Redugdo
do nimero de faltas - 19%; 5. Aumento de produtividade - 16%; 6. Redugdo de
acidentes de trabalho - 9%; 7. Melhora na educagdo sobre questdes de satide - 7%;
8. Reducdo nos pedidos de indeniza¢do dos trabalhadores - 4% (NIEMAN, 2011, p.

17).
Apesar de estes estudos terem sido realizados com funcionarios de empresas, esses
resultados levam a crer que semelhantes resultados podem ser obtidos nas escolas com os
professores. Assim, sugere-se a pratica da atividade fisica no local de trabalho, como

alternativa para a promocao da qualidade de vida e bem-estar docente.

A) Estruturando o Programa

Masson e Pitanga (2019, p. 63) afirma que um programa de atividade fisica deve
conter as seguintes atividades: “atividades de aquecimento e alongamento; treinamento
aerdbio; treinamento de flexibilidade; treinamento de forca ou exercicios resistidos; volta
a calma e alongamento”.

Tendo em vista as analises dos estudos que compuseram a revisao de literatura,
estabeleceu-se estruturar o programa de maneira semelhante ao proposto por Masson e
Pitanga (2019) com énfase na melhora do condicionamento aerdbico, 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).

Esta estrutura de programa atende os seguintes aspectos apontados na revisdao de
literatura no que tange ao bem-estar docente e qualidade de vida: a importancia de
intervencbes que visem o bem-estar docente e qualidade de vida, os aspectos
psicoemocionais e relacionais do trabalho docente. E no que tange, especificamente, a
qualidade de vida, que diz respeito a satde fisica, tém-se as situacdes que afetam o sistema

osteomuscular.
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O objetivo ndo é atender todos os aspectos do bem-estar docente e qualidade de
vida, até porque sdo inimeros os fatores subjetivos e objetivos de cada aspecto que
interferem no bem-estar docente e na qualidade de vida, mas contribuir com os
conhecimentos que a drea da educacdo fisica pode oportunizar para o bem-estar e

qualidade de vida dos professores.

1. Treinamento aerdbio - Treinamento “A”

Com base nos conceitos de Nieman (2011), foram prescritos os exercicios do
programa para os professores. O autor orienta, para o condicionamento aerdbio:
aquecimento, exercicio aerdbio e resfriamento. No caso do programa em questao,
incluiram-se, no aquecimento, exercicios de alongamento e o aquecimento com
movimento dinamico de um gesto motor. O programa aerdbico serd realizado em um dia
da semana, especifica e exclusivamente visando a atividade aerébia. O programa atende
aos seguintes critérios, para a estruturacdo das sessdes de treinamento: frequéncia,
intensidade, tempo e tipo de exercicio.

e Frequéncia: uma vez na semana (Para treinamento intervalado, a recomendacao é de
uma ou duas vezes por semana no maximo);

e Intensidade: 50 a 85% da frequéncia cardiaca maxima;

e Tempo: 18 min. caminhada - totalizando 21 min. com os exercicios dinamicos. Conforme
o recomendado por Nieman (2011), para iniciante esse tempo € de 10 a 20 min,;

e Tipo: caminhada (treinamento intervalado).

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, duracao
e posi¢oes (NIEMAN, 2011):

e Frequéncia: um dia na semana para trabalho especifico;
e Dura¢do: manter na posicao sem atingir a dor por 10 a 30 segundos e repetir por 3 vezes;
e Posicoes: membros superiores, tronco e membros inferiores.

Cenas Educacionais, Caetité - Bahia - Brasil, v.5, n.e14878, p.1-29, 2022.




o Dossié Tematico
SAUDE E QUALIDADE DE VIDA DE PROFISSIONAIS DA EDUCA(;AO

Cenas Educacionais e-ISSN: 2595'4881

- Resisténcia muscular: Treinamento “B2”

Para exercicios que visem ao condicionamento musculoesquelético com énfase na
resisténcia muscular, os exercicios prescritos objetivaram trabalhar todo o corpo
respeitando a caracteristica do principio da sobrecarga que é expresso pelo “aumento do
ndmero de repeticdes” durante a execucdo dos exercicios (TUBINO; MOREIRA, 2003, p.
256). A prescricdo dos exercicios da sessao elaborada atendeu aos seguintes critérios:

e Frequéncia: duas vezes na semana;

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

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

e Tipo: exercicios com peso corporal (calisténicos).

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 dura¢do de 10 a 15 minutos, uma vez por
semana. Nos demais dias serd realizada uma atividade de relaxamento, ao final do treino,
de até 5 min.

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

o programa de atividade fisica regular.

B) Planejamento do Programa de Atividade Fisica para professores

O periodo de treinamento sugerido é de 12 semanas, com 4 sessdes por semana,
totalizando 48 sessbes de treinamento com duracdao de 30 minutos. Cada sessao tem
énfase em um ou dois elementos do condicionamento fisico.

As sessdes de treinamento visam ao desenvolvimento das seguintes capacidades
fisicas:

e Resisténcia aerdbica (Aero) - 1vezes por semana - totalizando 12 sessGes — Treinamento
“A”.
)
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e Resisténcia muscular (RM) -2 vezes por semana - totalizando 24 sessdes - Treinamento
‘(B”;

¢ Alongamento, Flexibilidade e Relaxamento (Flex) - 1 vezes por semana - totalizando 12
sessOes — Treinamento “C”.

Sugere-se que ao aplicar o programa de atividade sejam anotadas, em diario de
campo, as observacdes pertinentes, referentes as altera¢bes na vida didria do professor
apos iniciar o programa, e opinides sobre o treinamento e adaptacdo ao exercicio fisico.

O local sugerido para a pratica do programa é a quadra de esportes da institui¢ao,
pelo fato de prover condicdes para atender um nimero expressivo de professores, de ser
naturalmente ventilado e de ter espaco livre para movimentagao, o que contribui para a
seguranca durante a pratica de atividade fisica.

A sugestao quanto ao local de aplicacdo do programa justifica-se pelo fato de o
publico-alvo do programa serem professores e por ser elaborado para ser executado no
local de trabalho, mas esta decisdo (se serad quadra, ou patio, ou sala de aula, ou qualquer
outro espaco da instituicdo) fica a critério do profissional que for aplicar o programa, pois
as realidades estruturais das instituicbes escolares sao diversas e o importante é que as
atencdes quanto aos aspectos de seguranca para a pratica de atividade fisica sejam
atendidas para evitar situa¢des indesejadas durante a execuc¢ao do programa.

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

A aplicagao de um Questionario sociodemografico para conhecer as caracteristicas
dos participantes do programa e uma avaliacdo fisica com dados antropométricos dos
participantes que é um protocolo recomendado para se ter um conhecimento prévio do
publico antes e apds a aplicacao do programa para identificar as alteracdes proporcionadas
com ainsercdao de um programa de atividade fisica regular e sistematizado na composicao
corporal. Pois de acordo com Tritschler (2003, p. 229),

para entender bem seus clientes, os clinicos e profissionais que trabalham em
medicina esportiva e educacdo fisica devem realizar avaliacbes validas e

fidedignas da composicdo corporal. As pesquisas tém evidenciado a relagdo entre
uma composicao corporal desejavel e a saide e o bem-estar globais.
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A primeira semana de exercicio fisico estd estruturada com quatro sessdes de
treinamento, cada uma delas dividida em trés momentos: a etapa inicial ou de preparacao
para inicio dos exercicios, com atividades de aquecimento e alongamentos; a etapa do
desenvolvimento, que consta da execucdao dos exercicios que propiciam o alcance do
objetivo especifico de cada capacidade fisica, conforme a seguinte sequéncia para cada
sessao 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.

Vale destacar que os exercicios da parte inicial e final das sess6es de treinamento
foram baseados nos exercicios de Fernandes et. al. (2002). Ainda que a pratica do
alongamento antes do treinamento de forca seja ponto de conflito nas opinides de
estudiosos no sentido de ser ou ndo necessdrio antes de exercicios de forca
(BORTOLOTTO, 2022), neste programa, adotou-se como pratica inicial o alongamento.
Pois, verificou-se a existéncia da necessidade diminuicdo da tensdo e estresse muscular,
situacbes que o alongamento consegue suprir quando ministrado e orientado de forma
atenta por profissional habilitado.

O estudo de Bortolotto (2022) aponta que ndo houve interferéncia do alongamento
pré-programa de treinamento resistido de 8 semanas em uma mulher, com isso, configura-
se que, apesar do ndo consenso académico, optou-se por inclui-los nos inicios e fins dos
treinamentos de resisténcia muscular e aerdbio.

A estrutura apresentada na primeira semana de treinamento do programa de
atividade fisica regular serd a mesma até o final das 12 semanas. Essa estrutura visa atender
os aspectos fisioldgicos de adaptacao ao exercicio fisico, com intervalos de recuperacao,
para que um novo estimulo ao exercicio fisico aconteca.

A Tabela 1, que se apresenta a seguir, contém a sistematizacao e organizacao do
Programa de Atividade Fisica Regular, tal qual foi planejado para 12 semanas de

treinamento.
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Tabela 1- Programa de Atividade Fisica Regular e Sistematizado

PLANEJAMENTO DO PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA - SEMANAL
["d wn =3 ] w w0n = ] [ [ = M
slelz (822 8 2]z ]8]¢%
o an = o = = oh S g . g & e 5 a
2 °© = 2 ° =z 2 e =
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
1 RMAd" | a 17 RMI |a 33 RMAVv | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
2 Flex.2 |a 18 Flex. |a 34 Flex. |a
Along. calma Along. calma Along. calma
! Aquec. Volta |° Aquec. Volta |° Aquec. Volta
3 RMAd | a 19 RMI |a 35 RMAV | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. | peros- Yolta Aquec. | pero Yolta Aquec. | pero Yolta
4 a 20 a 36 a
Along. A1 calma Along. -A2 calma Along. —-A3 calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
5 RMAd | a 21 RMI |a 37 RMAv | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
6 Flex. [a 22 Flex. |a 38 Flex. |a
Along. calma . Along. calma Along. calma
? Aquec. Volta Aquec. Volta | Aquec. Volta
7 RMAd | a 23 RMI |a 39 RMAVv | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. | pero - Yolta Aquec. | pero Yolta Aquec. | pero Yolta
8 At a 24 A a 40 _A a
Along. calma Along. calma Along. 3 calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
9 RMAd | a 25 RMI |a 41 RMAv | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
10 Flex. a 26 Flex. |a 42 Flex. |a
Along. calma Along. calma Along. calma
> Aquec. Volta |/ Aquec. Volta | Aquec. Volta
1 RMAd | a 27 RMI |a 43 RMAv | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. | pero - | VoIt Aquec. | pero | VoIt Aquec. | pero | VoIt
12 At a 28 A a 44 _A a
Along. calma Along. calma Along. 3 | caima
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
13 RMI a 29 RMI |a 45 RMAV | a
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. Volta Aquec. Volta Aquec. Volta
14 Flex. [a 30 Flex. |a 46 Flex. |a
Along. calma Along. calma Along. calma
v Aquec. Volta 8 Aquec. Volta 2 Aquec. Volta
15 RMI |2 31 RMI |3 47 RMAv | 3
Along. calma Along. calma Along. calma
Aquec. | pero - Yolta Aquec. | pero Yolta Aquec. | aero Yolta
16 a 32 a 48 a
Along. [A2 calma Along. |-A2 calma Along. [~A3 calma

Legenda: ' Resisténcia Muscular; 2 Flexibilidade/relaxamento; *Aerdbio.
Fonte: Elaborada pela autora
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Elaborado o planejamento geral do programa de treinamento, segue abaixo a
sequéncia dos exercicios que preconizam atender o objetivo do programa de atividade
fisica para professores, baseados em Mason e Pitanga (2019, p. 57) quando afirma que a
prescricao de exercicios fisicos na promogao da saldde “deve ter o embasamento nos
pressupostos cientificos” e “conter elementos bdsicos da sensibilidade do profissional

responsavel pela orientagdo, constituindo-se, portanto, em uma arte”.

C) Sessoes de treinamento

Os exercicios atendem os principios cientificos do treinamento fisico: da
individualidade bioldgica, adaptacao, sobrecarga, continuidade, interdependéncia volume-
intensidade, treinabilidade e especificidade (Tubino e Moreira, 2003). A escolha dos
exercicios, baseou-se nos exercicios de facil execu¢ao para execu¢do mais complexas.

SessOes de treinamento aerdbico - “A1”: da 1* a 37 semanas (1 vez por semana=3
sessdes)

Parte inicial: 3 min - Aquecimento e alongamento

Desenvolvimento: 21 min

e 4 min - Caminhada

¢ 1min - Caminhada/ abrir e fechar os bracos

e 4 min - Caminhada

e 1seg-Caminhada/ girar o braco direito e esquerdo alternadamente
e 4 min - Caminhada

e 1min e 30 seg cada lado - Deslocamento lateral D/E

e 4 min - Caminhada

Parte final: volta a calma - 4 min de alongamento

SessOes de treinamento aerdbio - “A2”: da 47 a *8 semanas (1 vez por semana=5
sessdes).

Parte inicial: 3 min - Aquecimento e alongamento

Desenvolvimento: 21 min

e 30seg.-1. Elevacao de Joelho
* 3 min-Caminhada

e 30 seg.-2. Polichinelo

e 3 min-Caminhada
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® 30 seg.-3. Polichinelo

e 3 min-Caminhada

e 30 seg. - 4. Polichinelo frontal

e 3 min-Caminhada

e 30 seg. - 5. Polichinelo frontal

e 3 min-Caminhada

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

Parte final: volta a calma - 4 min de alongamento

SessGes de treinamento aerdbico - “A3”: da 9% a *12 semanas (1 vez por semana=4
sessdes)

Parte inicial: 3 min - Aquecimento e alongamento

Desenvolvimento: 21 min

e 30seg.-1. Elevacdo de Joelho

e 3 min - Trote/caminhada

® 30 seg.-2. Polichinelo

3 min - Trote/caminhada

30 seg. - 3. Pular corda

3 min - Trote/caminhada

30 seg. - 4. Polichinelo frontal

3 min - Trote/caminhada

30 seg. - 5. Flexdao de pernas alternadas
3 min - Trote/caminhada

30 seg. - 6. Agachamento lateral
3 min - Trote/caminhada

Parte final: volta a calma - 4 min de alongamento

Sessdes de treinamento de Alongamento, flexibilidade e relaxamento - “Flex”: da
1? a2 12* semanas (1 vez por semana=12 sessdes)

Parte Inicial — aquecimento e alongamento - 5 min

Desenvolvimento: 10 min

e 20 segs. - Abrir e fechar as pernas e os bracos (bracos perpendiculares ao solo) -
Alternando D/E consecutivamente

e 20 segs. — Abrir e fechar as pernas e os bracos (polichinelo) - Alternando D/E -

consecutivamente

20 segs. — Tocar a ponta dos pés com a mao trocada, alternando D/E - consecutivamente

20 segs. cada - Exercicios na posi¢cao em pé — 6 exercicios=2 min

20 segs. cada - Exercicios na posi¢do sentada — 6 exercicios=2 min

20 segs. cada - Exercicios na posicao deitada - 12 exercicios=4 min

Cenas Educacionais, Caetité - Bahia - Brasil, v.5, n.e14878, p.1-29, 2022.




&

Cenas Educacionais

Dossié Tematico
SAUDE E QUALIDADE DE VIDA DE PROFISSIONAIS DA EDUCA(;AO

e-ISSN: 2595-4881

Parte Final - Relaxamento: 10 - 20 min — (com respiracdo abdominal)

¢ Inspiracdo (concentrar no percurso do ar pelo corpo)

e |Intervalo consciente

e Expiragdo (expulsar estados emocionais negativos)

e Relaxar partes do corpo - 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, cora¢ao batendo
lentamente, respiragao leve, circulagdo suave passando pelos érgdos.

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 sauddvel.

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.

Sessdes de treinamento Resisténcia muscular - RM

Para as trés primeiras semanas a planilha é de treinamento de RMAd (Resisténcia
Muscular — adaptacdo): da 1* a 3* semana (2 vezes por semana=6 sessoes)

Parte inicial: 5 min - Aquecimento e alongamento

Desenvolvimento: 12 min

1° BLOCO

e 2 x 30s/ intervalo 155 — Abdominal - Flexionar o tronco até que as maos toquem o
calcanhar.

e 2 x 30s/ intervalo 155 — Agachamento - Flexionar as coxas até que as mesmas fiquem
paralelas ao solo e retornar a posicao inicial.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Flexdo de brago aberta - Iniciar da posi¢ao de decubito ventral,
flexionar os bragos e estender. Retornar em decubito ventral. Repetir.

2° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2x30s/intervalo 15s - Superman - Em decubito ventral, com os bracos estendidos acima
da cabeca. Retirar os bracos e pernas do solo. Retornar a posicao inicial. Repetir o
movimento anterior.

e 2x30s/intervalo 15s - Agachamento lateral - D/E Pernas afastadas, flexionar uma
coxa. Retornar a posicdo inicial, em seguida flexionar a outra.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Elevacdo frontal de bracos - Em pé. Pés afastados lateralmente,
elevar os bracos na altura dos ombros.

3° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2 x30s/intervalo 15s - Prancha lateral 1 D/E - Deitada lateralmente, apoiar o tronco sobre
0 brago; elevar o quadril do solo. Retornar a posicao inicial e repetir o movimento
anterior.
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e 2 x30s/intervalo 15s — Stiff - Em pé. Flexionar o tronco paralelamente ao solo e retornar
a posicao inicial. Repetir o movimento anterior.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Desenvolvimento de bragos - Em pé. Realizar a extensdo dos
bracos acima da cabeca. Retornar até alinha dos ombros e repetir o movimento anterior.

Parte final: volta a calma - 8 min de alongamento e relaxamento (etapa da
respiracao e mente relaxada)

Para as cinco semanas seguintes, outra planilha, de treinamento RMI (Resisténcia
Muscular — intermedidrio): 4* a 8 semanas (2 vezes por semana=10 sessdes)

Parte inicial: 5 min - Aquecimento e alongamento

Desenvolvimento: 12 min

1° BLOCO

e 2 x 30s/ intervalo 155 — Prancha - Na posicdo de quatro apoios sobre o antebraco.
Sustentar o corpo nesta posi¢ao durante o tempo de execugao.

e 2x30s/intervalo 15s - Abdominal Deitado. Pernas flexionadas. Elevar o tronco com os
bracos estendidos até que os ombros percam o contato com o solo.

e 2x30s/intervalo 15s - Abdominal Deitado. Flexionar o tronco com os bragos
estendidos acima da cabeca até que os ombros percam o contato com o solo.

2° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Afundo alternado - Com as pernas afastadas antero-posterior.
Realizar a flexdo de coxa. Retornar a posicao inicial e realizar o movimento anterior com
a outra perna.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Flexdo Plantar - Em pé. Realizar a flexdo da panturrilha (ficar na
ponta e retornar).

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Elevacdo de pelve - Deitado com as pernas flexionadas. Elevar o
quadril e retornar a posi¢dao. Repetir o movimento anterior.

3° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2Xx30s/intervalo 15s - Eleva¢do frontal de bracos mdos com flexao de punho - Em pé. Pés
afastados lateralmente, elevar os bracos na altura dos ombros e flexionar o punho.

e 2 x30s/ intervalo 15s - Flexao de brago fechada - Na posicdo de seis apoios, flexionar os
bracos e estender. Repetir.

e 2 x 30s/intervalo 15s - Remada baixa - Posicdo em pé. Flexionar o tronco levemente.
Realizar puxada com as maos em direcao ao tronco; em seguida estender os bracos; e,
repetir o movimento.

Parte final: volta a calma - 8 min de alongamento e relaxamento (etapa da
respiracdo e mente relaxada).
Para as quatro ultimas semanas a planilha é de treinamento RMAv (Resisténcia

Muscular — avancado): 9% a 12* (2 vezes por semana=8 sessoes)
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Parte inicial: 5 min - Aquecimento e alongamento
Desenvolvimento: 12 min
1° BLOCO

e 2x30s/ intervalo 15s - Prancha - Na posi¢cao de quatro apoios, elevar a perna e retornar
ao solo. Repetir o exercicio com a outra perna.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Abdominal bicicleta - Com o tronco inclinado para trds apoiado
sobre os antebracos, realizar a flexao de coxas alternadamente.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Prancha lateral D/E - Na posicdo lateral, com o tronco apoiado
sobre o antebraco, realizar a eleva¢do do quadril e permanecer na posi¢ao durante o
tempo de execucao.

2° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Agachamento isometria - Flexionar as coxas até que as mesmas
fiquem paralelas ao solo, permanecer na posicdo durante o tempo de execucdo;
retornar a posicdo inicial.

e 2 x30s/intervalo 15s - Elevacdo de Pelve (D/E) - Deitado com uma das pernas flexionada
e a outra estendida. Elevar o quadril e retornar a posi¢ao. Repetir o movimento anterior.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Agachamento adutores - Pernas afastadas, flexionar as coxas.
Retornar a posicao inicial; repetir o movimento.

3° BLOCO - 1 min de intervalo antes de iniciar os exercicios.

e 2Xx30s/intervalo 15s - Flexdo de bragos sem apoio - Na posicdo de quatro apoios realizar
a flexao de bracos.

e 2 x 30s/ intervalo 15s - Elevac¢do frontal combinado com lateral - Em pé. Pés afastados
lateralmente, elevar os bracos na altura dos ombros, retornar na posicao inicial; em
seguida realizar elevagdo lateral até a altura dos ombros.

e 2x30s/15sintervalo - Superman- Em decubito ventral, com os bracos estendidos
acima da cabeca. Retirar os bracos e pernas do solo; permanecer nessa posi¢ao durante
o tempo de execugao.

Parte final: volta a calma - 8 min de alongamento e relaxamento (etapa da
respiracao e mente relaxada).

O programa de AFRS cumpre o propdsito para o qual foi criado, uma vez que busca
através dos elementos do condicionamento voltados para a saude abranger as
necessidades psicofisicas apontadas nas demandas evidenciadas na revisao de literatura
que sao promover condicionamento corporal para prevencao de problemas
osteomusculares e respiratdrios, os quais foram atendidos e estruturados conforme o
protocolo de prescricdo de exercicios fisicos de Nieman (2011) e Mason e Pitanga (2019) e

em atencdo aos principios do treinamento fisico de Tubino e Moreira (2003) com os
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exercicios de resisténcia muscular e aerébios, e com foco nos aspectos psiquicos com o
treinamento de alongamento flexibilidade e relaxamento elaborado a partir do protocolo
de Lipp (2000) em uma versdo adaptada e exercicios de alongamento e flexibilidade que

tiveram por base Fernandes et. al. (2002).

Consideracdes Finais

O trabalho docente depende de componentes objetivos e subjetivos, tendo em
vista o carater interativo com o sujeito para o qual seu trabalho se destina, que envolve
aspectos estruturais, relacionais, psicoemocionais e fisicos. Com base nas caracteristicas
do trabalho docente e nas consequéncias desse trabalho na vida do professor tém-se o
despertar para a¢6es/intervenc¢bes que contribuam para o bem-estar docente e qualidade
de vida. Com isso este estudo buscou identificar as necessidades dos professores quanto a
qualidade de vida (QV) e bem-estar docente (BED) e elaborar um programa de atividade
fisica regular que atenda os professores para a melhora da QV e BED.

Na revisdo de literatura sobre bem-estar docente e qualidade de vida foi possivel
identificar as necessidades dos professores que possam vir a ser atendidas com um
programa de atividade fisica regular. No aspecto do bem-estar docente identificou-se a
importancia de acdes interventivas com foco no bem-estar, a satisfacao dos professores e
0 bem-estar como fruto de um conjunto de a¢bes que considere as dimensdes subjetivas e
objetivas do trabalho docente. E, nesse sentido, o programa contribui para os aspectos das
relacdes interpessoais entre colegas, gestao e relacionamento professor-aluno, pois os
objetivos da atividade fisica contribuem para a sensacao de bem-estar e salde,
contribuindo com uma pré-disposicao para um bom relacionamento interpessoal, a partir
do momento em que “me sinto bem comigo mesmo”.

No aspecto da qualidade de vida identificou-se aspectos ligados: a formacao
profissional; o campo empirico e os sujeitos das pesquisas; as condi¢cbes vocais dos
professores; as caracteristicas socioeconémicas e ambiente de trabalho; os aspectos
emocional e psicoldgico; as acdes e percepcdes dos professores; as intervencdes para a

qualidade de vida dos professores; e os problemas fisicos.
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Somente com a elaboracdo do programa nao é possivel a afirmacao concreta e
exata de bem-estar docente e melhoria de qualidade de vida, pois sabe-se que os aspectos
subjetivos, desses dois aspectos, e que de fato subsidiam a concretude da melhora em
ambos sdo os pontos que, nesse momento, ndo € o foco do estudo. No entanto, pode-se
apontar que a proposta do programa aqui apresentada foi elaborada com base nos
beneficios oferecidos pela pratica de atividade fisica regular e sistematizada e atendendo
os critérios cientificos de prescricdo e elaboracdao de programas de exercicios fisicos
conforme a especificidade da atividade docente.

As demandas provenientes dos resultados sobre a qualidade de vida e bem-estar
nao serdo supridas em sua integralidade apenas com o programa de atividade fisica
regular, mas contribuird muito para a melhora do desempenho do professor, para
qualidade de vida e o bem-estar docente em varios aspectos. O estudo prévio de revisao
da literatura e o aporte tedrico conduziram a elabora¢ao de um programa de atividade
fisica com énfase nos elementos relacionados a saude: condicionamento
musculoesquelético (a flexibilidade e a resisténcia muscular), condicionamento aerébio e
relaxamento.

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

No que diz respeito ao condicionamento aerdbio, verifica-se a necessidade de
exercicios que visem a melhoria da capacidade dos sistemas respiratdrio e
cardiorrespiratdrio, tendo em vista que se relaciona ao consumo de oxigénio, importante
para realizacdo de atividades prolongadas. Segundo Nieman (2011), o baixo consumo de
oxigénio estd associado a morte prematura por todas as causas, principalmente doencas

cardiacas. Veja-se esta observacdo do autor:
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niveis altos de resisténcia cardiorrespiratdria indicam uma alta capacidade de
trabalhos fisicos, que é a habilidade de liberar grandes quantidades de energia por
um periodo de tempo prolongado. Para muitos especialistas em
condicionamento, a resisténcia cardiorrespiratéria é o mais importante dos
componentes do condicionamento fisico relacionado a saide (NIEMAN, 2011, p
34).

Tendo em vista o estudo de Masson e Pitanga (2019, p. 59), para quem “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”, as sessdes de treinamento do programa
foi planejada para pouco tempo de duracao.

O relaxamento é um elemento de grande importancia, em um programa para
professores, levando-se em conta o estresse e os problemas psicolégicos que

comprometem a saide mental desses profissionais. Segundo Lipp (2002, p. 24), o

relaxamento é

7

um excelente meio para reduzir tensao é o relaxamento fisico e mental. O
importante é aprender a relaxar os musculos, diminuindo o estado de tensao.
Infelizmente muitas pessoas tentam relaxar no mesmo ritmo em que conduzem
o resto da vida. E preciso se desligar, por algum tempo, de preocupacdes 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 esforco. Descobrir atividades que deem satisfacao 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
salide. Ser bom para si mesmo. Mudar de cendrio lendo um bom livro ou ouvindo
musica agraddvel para criar sensacao de paz e tranquilidade.

Para o controle da Sindrome de Burnout, esse autor orienta, como estratégia
indireta: “cuide de sua sadde: 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 orientacées foram
repassadas nas partes do programa que compreendem as sessdes de treinamento.

Com isso, delineou-se um programa de atividade fisica regular e sistematizado que
objetiva promover condicionamento corporal para prevencdao de problemas
osteomusculares, respiratdrios e psiquicos com foco na promocao de melhor qualidade de

vida e bem-estar. A aplicacdo é atribuicao especifica de um profissional de educacao fisica
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e atende as particularidades fisicas e psiquicas do professor, no local de trabalho e com
tempo de dedicacao ao programa diariamente de até 30 minutos, para que nao se
comprometa as atividades laborais e as atividades de lazer do professor, por um periodo
de 12 semanas, com 4 sessdes por semana.

O programa atende os objetivos: cardiorrespiratdérios com as sessdes de aerdbico, 1
(uma) vez por semana; osteomusculares com as sessdes de resisténcia muscular,
alongamento e flexibilidade divididos entre as 12 semanas, conforme as orienta¢des
cientificas que permitam a melhora do condicionamento; e os aspectos psiquicos com as
sessOes de relaxamento 1 vez por semana e em momentos de volta a calma nas sessdes de
RM.

Com este estudo, espera-se despertar a atencao de gestores escolares e dos
sistemas de ensino sobre a importancia de politicas publicas que visem a pratica de
atividade fisica regular e sistematizada para o professor, no local de trabalho em horario
de expediente. E desperte no professor o desejo de continuar praticando atividade fisica
regularmente, através da conscientiza¢ao sobre a importancia do exercicio fisico, apesar
das dificuldades e obstaculos decorrentes, muitas vezes, da sobrecarga de trabalho e da

“falta de tempo”.
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