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RESUMO

Esse estudo é um relato de uma pesquisa-acdo e focalizou a tematica da relagdo do Trabalho e o tempo
livre para o Lazer e a Atividade Fisica dos professores em uma Escola da Rede Estadual de Ensino do Estado de
Santa Catarina, localizada na cidade de S8o Joaquim. O objetivo foi compreender o cotidiano dos educadores,
bem como a sua relagdo com o trabalho, carga horaria, seus estilos de vida, sua trajetoria formativa, o tempo
dedicado ao lazer e a pratica de atividade fisica e dessa maneira orienta-los sobre a importancia de ter uma vida
equilibrada, com tempo destinado ao lazer e a Atividade Fisica, e como essas atividades sdo fundamentais para a
salde fisica e mental e para a qualidade de vida do individuo. Este estudo foi realizado em quatro etapas, com
um grupo de professores que trabalham nos trés niveis de estudos e nos trés turnos. A partir da aplicagdo do
guestionario, ocorreram 0s encontros com conversas e discussdes que envolveram os temas do trabalho, lazer,
Atividade Fisica, alimentacdo saudavel e salide. Nesses encontros buscou-se também orientar os professores para
a auto percepcao e a auto-reflexdo sobre o seu cotidiano e o equilibrio entre o trabalho e as atividades pessoais.
Os resultados evidenciaram que o tempo destinado ao trabalho toma boa parte do tempo dos docentes e que na
sua maioria ndo conseguem ter tempo livre para realizar suas atividades pessoais, como aquelas destinadas ao
lazer e a prética de alguma atividade fisica de maneira sistematica e orientada. Também ficou destacado que a
falta de tempo é fator determinante para que consigam investir em formacao continuada e que o trabalho docente
se apresenta exaustivo e estressante. Com os resultados apresentados, foi proposta uma rotina de atividades
fisicas e orientacdes sobre alimentacdo saudavel.

Palavras-chaves: Qualidade de Vida, ambiente escolar, formacdo de professores, processo formativo, atividade

fisica.
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1 IDENTIFICACAO
1.1 Titulo

TRAJETORIA FORMATIVA E QUALIDADE DE VIDA: O PAPEL DA ATIVIDADE
FISICA NO COTIDIANO DOS PROFESSORES.

1.2 Pesquisadores
Pos-Graduando: Luiz Adroaldo Dutra Rodrigues

Orientadora: Profa. Dra. Vanice dos Santos

1.3 Local da Realizacéo da Pesquisa
Escola de Educacgdo Béasica Manoel Cruz/Séo Joaquim/SC

1.4 Publico-alvo

Professores da EEB Manoel Cruz

1.5 Periodo de execucdo
Setembro a Dezembro de 2018.

1.6 Objetivos da proposta

Despertar a autoconsciéncia corporal dos professores envolvidos na pesquisa-agao e por fim,
orienta-los sobre a importancia de um estilo de vida mais equilibrado e como ter uma vida

mais saudavel.



2. JUSTIFICATIVA

No cotidiano escolar, nas salas de professores, € comum ouvir uma série de queixas
sobre a carga horaria de trabalho elevada, volume de trabalhos feitos fora da escola também
exagerado, de como o trabalho com alunos exige muita energia e disposi¢do. Percebe-se que
essa rotina é estafante, cansativa e que afeta diretamente o cotidiano dos profissionais da
educacéo e por conseqliéncia a sua vida fora da escola, como por exemplo, sua relacdo com o
lazer e 0 tempo reservado para outras atividades pessoais. Foi pensando nesse contexto que se
buscou elaborar um projeto que elencasse esse tema, na tentativa de orientar esses professores

com vistas para possiveis mudancas nas suas vidas.

3. METODO

Trata-se de uma pesquisa-acdo realizada em uma Escola de Ensino Fundamental da
Rede Estadual de Educagdo, na cidade de S&o Joaquim/SC. A pesquisa-acdo, segundo
Thiollent (2009), trata-se de um tipo de pesquisa social que possui uma fungdo politica na
qual os participantes envolvidos nesse processo, estdo implicados em promover
transformacdes de maneira coletiva para determinado problema. Além do mais, a pesquisa-
acdo deve ser pautada e por acgdes planejadas, definicdo do objetivo a ser analisado,
deliberacdo e avaliacdo. Essa pesquisa-acdo consistiu numa intervengdo dentro da escola,
junto com o seu corpo docente, buscando perceber e orientar sobre os aspectos do seu
cotidiano em relacdo ao tempo dedicado ao trabalho e sua implicacdo no tempo livre voltado

para a pratica de atividades fisicas e o lazer.

A Escola de Educacdo Basica Manoel Cruz contava, quando da realizacdo da
pesquisa-acao, com 28 turmas. Nelas estudavam 614 alunos, nos trés turnos, compreendendo
0s Anos iniciais e finais do Ensino Fundamental, o Ensino Médio e o Ensino Meédio Integral,

na forma de Curso Técnico em Hospedagem.



Ao todo, a escola contava com 41 professores, destes 12 eram efetivos e 29 Admitidos
em Carater Temporario (ACT). O setor administrativo contava com 11 profissionais, sendo 06
Assistentes Técnicos Pedagogicos, 01 Assistente de Educacgdo, 02 Assessores de Direcéo e 01

Diretora.

A coleta das informacdes dessa pesquisa-acao foi realizada por meio da aplicacdo de um
questionario (ANEXO A), que envolveu 15 questdes, visando compreender as questdes
relativas a vida pessoal, profissional e da sua formacdo, além daquelas referentes ao seu
cotidiano e a dedicacéo a atividade fisica e ao lazer. Foram distribuidos questionarios para

todos os professores da escola, mas obtivemos o retorno de vinte questionarios respondidos.

No segundo momento, foi realizada uma devolutiva aos professores, em que foram
apresentados os graficos com os resultados das perguntas do questionario (ANEXO A). Nesse
momento também, realizou-se uma palestra com orientacdo sobre a importancia de manter
uma vida em que o tempo ¢é utilizado de forma equilibrada e de como é importante manter
uma rotina didria com tempo para o trabalho e aqueles dedicados as tarefas pessoais, como

para o lazer e a préatica de Atividade Fisica.

No terceiro encontro foi aplicado o Pentaculo do Bem Estar (Nahas, 2001), com o
intuito de desperta-los para uma autoconsciéncia corporal e orienta-los sobre assuntos como:
nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle do
estresse. Nesse momento, os professores puderem visualizar como esta sua vida em relacdo a
esses temas. Houve discussdo, questionamentos e possiveis possibilidades de mudancas.
Mostrou-se um espago riquissimo com bastante interacdo do grupo.

Por fim, os professores foram encaminhados para uma sala onde foram aferidas as
medidas de peso e altura, para a aplicacdo do calculo do indice de Massa Corporal (IMC) de
acordo com a Organizacdo Mundial da Salde', que, posteriormente, foi entregue
individualmente, com os resultados e as orientacGes de como fazer para melhorar esse indice,

juntamente com a proposta de uma rotina de atividade fisica e alimentag&o equilibrada.

Cabe salientar que todos os encontros aconteceram nas quartas-feiras, no periodo

vespertino, momento esse destinado aos professores para realizarem o planejamento do Curso

! Extraido do site www.paho.org/bra/



Técnico em Hospedagem. Esse momento foi escolhido, sobretudo, por contar com um

numero grande de professores.

4. RESULTADOS

Apbs a aplicacdo do questionario, foram levantados os dados e tabulados de acordo com
as respostas dos professores. Esses dados serviram para compreender como esta a relacdo do
grupo pesquisado com o trabalho e o tempo destinados para outras atividades.

Os dados levantados revelaram que a maioria dos professores esta formada a mais de 15
anos, mas ha uma grande variacdo nesse caso, oscilando entre professores que estdo em
formacao até aqueles que estdo com mais de 20 anos de formado.

Essa formac&o seguiu, na sua maioria, um padréo definido entre o término da graduacgéo
e passagem direta para uma Especializacdo. Uma parcela bem pequena cursou o Magistério e
uma pequena parcela também fez uma segunda graduacao.

Quando perguntado sobre o que teria mudado sua trajetéria com relacdo a formacao,
uma parcela significativa destacou que a condicdo financeira foi o fator determinante para
sequir a carreira de professor, pois mesmo gostando da profissdo, pensa que se a familia
tivesse, na época da graduacdo, mais condi¢cdes financeiras, teria optado por outra profissao.
Essa condicdo financeira também foi destacada quando se tratou da formacédo continuada, que
teria havido mais investimento se ndo fossem 0s recursos escassos destinados a isso.

Os professores afirmaram que escolheram a profissdo de professor ja no Ensino
Médio, alguns por influencia familiar e uma parcela seguiu a area porque sempre quis ser
professor.

Na jornada de trabalho exercida semanalmente, na grande maioria tem uma carga
horaria de 40 horas. Além disso, atuam no minimo 10 horas fora da sala de aula, com
atividades relativas a escola. Cabe lembrar que a maiorias das professoras tem filhos e casa
para cuidar, como elas mesmas fazem questédo de ressaltar.

Com uma carga de trabalho elevada em termos de horas dedicadas a escola, afirmam
que ndo praticam nenhum tipo de Atividade Fisica, 50% afirmaram que ndo destinam nenhum

tempo na semana para essa pratica. As demais, quando praticam, reservam apenas alguns



momentos para isso. Da parcela que praticam, as atividades escolhidas sdo variadas, entre
elas, foram citadas na maioria a academia e caminhadas. Para o lazer, sdo reservados os finais
de semana.

Os professores, afirmam que estdo com grau de estresse elevado, numa escala de 0 a
10, a maioria est4 com grau 8.

Um fato interessante € que mesmo a maioria das entrevistadas relatarem que néo
realizam nenhuma atividade fisica com regularidade, reconhecem a importancia da préatica
para a saude, consideram fundamental e percebem e relatam que quando praticam ou
praticavam, se sentem melhor e conseguem ter noites de sono mais tranqilas e relaxantes.
Entre os beneficios, relatam que melhora a disposicdo, a qualidade do sono, a saude mental e
percebe que o corpo reage melhor.

Quanto a rotina semanal de trabalho, a maioria considera estressante cansativa,
repetitiva e ndo tem tempo para si. Consideram que o tempo dedicado ao trabalho afeta muito
na sua rotina diaria, inclusive na parte fisica e mental, no humor e na relagdo com os colegas.
Alguns até relatam que fazem muitas coisas a0 mesmo tempo e acabam nao se dedicando
integralmente a nenhuma.

Mesmo reconhecendo que a rotina é estressante, percebem que no momento néo é ha
muito o que fazer para muda-la, mas se conseguissem diminuir a carga horéria, teria mais
tempo para cuidar de si. Percebem que o tempo ndo é o Unico fator determinante, pois
analisam que o mais importante é a motivacao e a persisténcia. Para isso, véem que se fossem
promovidas atividades em grupo, seria mais estimulante e interessando, no caso delas.

Quanto ao tempo dedicado ao aperfeicoamento profissional, percebem que ndo fazem,
ma sua maioria, porque ndo ha muitos cursos sendo oferecido nas areas de interesse. Outros
afirmam que tem tempo, mas ndo tem motivacdo, e alguns que ndo possuem tempo
disponivel.

Nesse cenario, percebeu-se as atividades pessoais realizadas extra/escola ocupam
pouco espaco nas suas vidas, sendo realizadas de maneira esporadica e no caso da Atividade
Fisica, realizada de forma espontdnea e sem 0 acompanhamento e orientacdo de um
profissional habilitado na area. Assim a Escola é o centro e ocupa boa parte do tempo do

corpo docente da escola em questdo, como mostra o diagrama a seguir.
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Diagrama 1 — Tempo para o trabalho e Atividades Cotidianas.

g

Vida Cotidiana

X

Aperfeicoamento

Escola

Fonte: Elaborado pelo autor (2018).
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Com a aplicacdo do Pentaculo do Bem Estar, pode-se perceber como estava 0

cotidiano, a rotina, o perfil do estilo de vida individual dos professores. Estes professores

conseguiram visualizar, de maneira bem clara, como estava sua vida pessoal com relacdo aos

temas do Pentaculo. Percebeu-se que o sedentarismo e os habitos alimentares dos professores

ndo estdo de acordo com aqueles recomendados, e juntamente com a falta de exercicios e

atividade fisica praticados com freqiiéncia semanal contribuem sistematicamente para o

aumento dos indices de obesidade.

Na figura a seguir, esta 0 modelo que foi aplicado junto aos professores.




Figura 1 — Pentaculo do Bem-Estar

Instrumento Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

3) Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de frutas e
verduras diariamente
b) Evita ingestao de alimentos gorduroses

café da manha complete

mj Reserva a0 mencs Sminutos diariamente
pararelaxar

n) Mantém uma discuss o sem se alferar
mesmo quando contrariado

o} Equilibra o tempo dedicado ao trabalho
com o tempo dedicado 0 lazer

J) Procura cultivar amiges
esta satisfeito comseus
relacionamentcs.

%) No lazer inclui reunides com -
amiges, atividades esportivas

em grupo, participacdo em
as50ciagoes.

I Procura sex ativo na
comunidade, sentindo-se (til no
ambiente social

Fontes: Nahas (2000).

¢) Faz 4 ou Srefeighes variadas a0 dia incluido ‘

d) Realiza ac mencs 30 minutos de atividades fiicas

{moderadas)intensas) de forma continua ou
acumulada, 5 oumas vezes nasemana

&) Ao mencs 2 vezes na semana realiza exercicics que

envolvam forca e alongamento mus cular
f) No dia a dia caminha ou pedala como forma de

transporte €, preferencialmente utiliza escada ao invés

de elevador.

!

Atividade Fisica

g Tem conhecimento da
pressdo arterial e dos nivek
de oolesterol e procura
confola-los

h) Nao fuma e ingere ool
£om moderacao

1) Sempre utiliza cinto de
sequranca, respeita a
normas de Tansito, nunca
ingerindo alcool se vai
dirigir.

11

O trabalho docente é visto pelos professores da EEB Manoel Cruz como gratificante,

prazeroso e envolvente, mas também repetitivo no que diz respeito a rotina, e que exige

muito, tanto fisicamente como mentalmente. Somando-se a essas particularidades, ha ainda a

insatisfacdo no desempenho das atividades, desgaste nas relagfes professor-aluno, falta de

autonomia no planejamento das atividades, ambiente conturbado, agitado, ritmo acelerado de

trabalho, execucdo das atividades sem materiais e equipamentos adequados e salas mal

planejadas e com estrutura, muitas vezes inadequadas. Todos esses aspectos, juntamente com
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muitos outros elencados no corpo dessa pesquisa, podem resultar em muitos problemas no

cotidiano dos profissionais da Educacao.

Por fim, as mudancas de habitos e comportamentos estdo atreladas principalmente ao
fator motivacional. Essas mudancas nao sdo faceis, e ndo ocorrem de um dia para a noite. Para
que o individuo mude suas atitudes, sdo necessarios, antes de tudo, que sejam feitas muitas
intervencdes informativas nesse sentido. Assim, as quatro intervencdes realizadas no grupo
cumpriram seu papel.

A pesquisa aqui realizada, portanto, iniciou um processo de autoconhecimento, que
serviu para que os olhares voltassem para o seu cotidiano, sua rotina e 0 quanto isso esta
afetando suas relagdes sociais, suas praticas extra-escola e por fim o quanto o tempo destinado
ao trabalho afeta a sua vida. N&o havia a pretensdo de alcancar todos os professores da
unidade, mas uma parcela significativa deles e esse o objetivo foi atingido. Outra questdo que
ndo estava nos objetivos era que todos aderissem ao programa de atividades fisicas, pois
mesmo considerando que essa pratica seja fundamental para a promoc¢do da salde fisica e
mental, avaliam que o tempo disponivel para isso ndo é o adequado e tém outras prioridades
nesse momento. Isso vai de acordo com o que pensa Nahas (2001) quando aborda que, “Em
todas as propostas de mudancas é normal que as pessoas resistam, sentindo-se inseguras com
alteracOes de objetivos, contetdos e estratégias|...]”. O mais importante foi, nesse caso, fazer
com que parassem para analisar sua rotina de trabalho e quem sabe no futuro venham a mudar
seus habitos efetivamente.

Por fim, apOs todas as consideracBes, foi proposta, no grupo, a criacdo de um
programa semanal de Atividade Fisica®, no formato de Exercicios Funcionais, duas vezes por
semana com acompanhamento do professor de Educacdo Fisica, podendo ser ampliado com a
possibilidade de sessdes individuais nos demais dias da semana, a ser iniciado no ano de

2019, com a criacdo de uma sala na escola destinada a esse fim.

Ao propor um processo que mude a rotina diaria e comecar um programa de atividade
fisica, muitos fatores estdo envolvidos e possibilitam uma cadeia de alteragdes que aos poucos
vao sendo incorporados ao dia a dia.

No diagrama a seguir , pode-se visualizar a mudancga comportamental de como isso

acontece.

2 Esse programa esta especificado nos anexos desse trabalho.
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Diagrama 2 — Ciclo de Mudanca Comportamental

Fator Motivacional

Mudanca Corporal 1

'\ Iniciativa
Mudanca de Habitos alimentares \4

\ Mudanca de Habitos

Pratica de atividade Fisica

Fonte: Elaborado pelo autor (2018)

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o censo escolar de 2017, 2.192,224 professores atuam na educagédo
basica e 349.776 na educacdo superior do Brasil. segundo dados do Instituto Nacional de
Estudo e Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira®. Essa classe trabalhadora esta cada vez
mais exposta a adversidades profissionais que tornam o cotidiano desses professores mais
vulneravel aos problemas de salude. Essa categoria profissional tem sofrido mudancas devido
a intensificagéo do ritmo de trabalho, sendo ainda uma das que mais sofrem com o estresse e
outras sindromes decorrentes desses afazeres diarios e por conseqiiéncia do volume de
trabalho que sdo levados da escola para casa, tomando mais horas do dia e diminuindo o

tempo que poderia ser dedicado ao lazer e a pratica da atividade fisica.

¥ Dados extraidos do site WWW.portal.inep.gov.br
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Estes profissionais, de acordo com a Classificagdo Brasileira de Ocupagbes (CBO)
possuem competéncias especificas, voltadas ao ato de preparar, elaborar e ministrar aulas,
participar na elaboracdo de projetos pedagogicos, executar todas as tarefas diarias que séo
exigidas pela maquina governamental e estrutura educacional, como, por exemplo, o
envolvimento em reuniGes administrativas e pedagogicas, conselhos de classe, organizacao de
eventos e atividades sociais, culturais e pedagdgicas, preencher diarios de classe, corrigir
provas e trabalhos, enfim, todas a tarefas que sdo inerentes ao seu cargo e o que dele é
exigido. Todas essas atividades tornam o trabalho realizado pelo docente do Ensino
Fundamental e Médio exaustivo, pois alem dessas atividades burocraticas hd a principal

funcdo desse Educador, o ensino de alunos e suas implicacGes.

O trabalho, responsavel pelo sustento do individuo, toma boa parte do tempo diério.
Essa relacdo trabalho/tempo livre é determinada pelo numero de horas que sdo despendidas
para cada situacdo. O equilibrio nem sempre é possivel, pois muitos fatores estdo envolvidos.
Assim, a falta de tempo para si pode causar possiveis problemas de saude, principalmente, se
os habitos de vida forem norteados por uma vida sedentaria, sem a préatica de atividade fisica,
sem tempo livre para o lazer e outras atividades sociais que gerem prazer, bem como se a
alimentacdo for baseada em produtos industrializados e com alto teor de gordura e acucar,

além do recomendado.

Quanto a saude, percebe-se que o0 excesso de peso predispde 0 organismo a uma série
de doencas, em particular doencas cardiovasculares, diabetes, distirbios do sono, postura,
entre outros. O principal tratamento para obesidade é a reducdo da gordura corporal por meio
de adequacéo da dieta e aumento do exercicio fisico. O mais dificil que perder peso € manter
0 peso, por isso que a reeducacdo alimentar € mais eficaz do que dietas extremamente
restritivas e que tendem a ser abandonadas com muita facilidade.

No que se refere aos Exercicios e a Atividade Fisica, coube ao projeto incentivar a
pratica regular de Atividade Fisica, que pode ser uma caminhada de 40 a 60 minutos ou
exercicios equivalentes. Importante ressaltar que o indicado para se iniciar um programa de
Atividades Fisicas é incluir uma avaliacdo médica para que seja possivel detectar possiveis
neuropatias ou alteragdes cardiovasculares que possam contra-indicar a atividade fisica ou

provocar riscos adicionais ao praticante.
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Para atender esses objetivos o indicado é aliar uma rotina de atividades prazerosas,
atividade fisica e uma dieta equilibrada, sendo individualizada de acordo com as
particularidades de cada um incluindo idade, sexo, situacdo funcional, rotina, e tempo livre.
Assim, levando em consideracdo as caracteristicas fisicas do grupo, que se mostrou na sua
maioria sedentaria, esta acima dos 30 anos e possui uma carga de trabalho pesada, foi criado
um estilo de treino adequado aos seus interesses, destacando os fatores importantes como
idade, estilo de vida e tempo livre.

Cabe ressaltar que a prética de exercicios fisicos ndo deve acontecer num periodo
curto de tempo. Exercicios devem ser praticados ao longo da vida, com uma constancia e
rotina. Pessoas que fazem e param, tendem a se desmotivar e abandonar a pratica com muita
facilidade.

Voltar o olhar para os professores da EEB Manoel Cruz foi, sobretudo, um exercicio de
conhecimento de uma classe trabalhadora que sofre com o seu cotidiano e que muitas vezes é
negligenciada pela sociedade e pelas politicas publicas e governantes. O trabalhador da
educacdo no Brasil ndo esta sendo valorizado, mesmo sendo um elo importante para que a
mudancas na educacdo se concretizem. Olhar para o aluno e nao olhar para professor €, no
minimo, uma falta de sensibilidade imensa. As mudancas pretendidas para melhorar as
escolas e por consequiéncia a educacdo brasileira passa, portanto, por um olhar mais atento a
classe trabalhadora que esta diretamente ligado ao aluno, ou seja, o professor. Professores
saudaveis, tanto fisica quanto mentalmente, serdo capazes de realizar suas atividades com
mais qualidade, eficiéncia e satisfacéo.

Portanto, é necessario realizar um trabalho educacional com cunho preventivo,
sobretudo com carater informativo para difundir o conhecimento sobre a pratica de habitos de
vida saudaveis. Segundo Nahas (2001), “Nada pode fazer mais sentido nos dias de hoje,
quando as principais doengas e causas de morte estdo fortemente relacionadas com os estilos
de vida das pessoas”. Espera-se, com isso, intervir no comportamento desses professores e

assim contribuir, mesmo que minimamente, no autoconhecimento e na busca pela prevencéo.

Por fim, é muito importante compreender que para que haja mudanca, € necessario
haver uma predisposicdo por parte do publico da pesquisa, para que estejam prontos a mudar
seus habitos, se for o caso, dar prioridade para a busca pela salde, tanto fisica como mental.

Cabe ressaltar também que as informacg6es levadas até eles, poderdo ser disseminadas aos
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familiares e pessoas proximas que poderdo multiplicar as informacgdes e assim promover uma

grande mudanca nos habitos e por consequéncia na satde de todos.
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Universidade do Planalto Catarinense
Programa de Pos-Graduacgdo em Educacédo
Especializacdo em Educacéo

TRAJETORIA FORMATIVA E QUALIDADE DE VIDA: O PAPEL DA ATIVIDADE
FISICA NO COTIDIANO DOS PROFESSORES.

Luiz Adroaldo Dutra Rodrigues

Questionario

Quanto tempo de formacéao?
R

Como foi sua trajetdria de formacéo até aqui?
R

O que teria mudado sua trajetoria
R

Onde, quando e como escolheu esse caminho?
R




Quanto tempo esté na escola?
R
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Quantas horas trabalhadas por semana?
R

Quantas horas dedicadas fora de sala de aula?
R

Numa escala crescente de 0 a 10, qual o grau de estresse?
R

Qual momento é dedicado ao lazer?
R

Quanto tempo dedicado ao lazer?
R

Qual momento é dedicado a atividade/exercicio fisico?
R

Quanto tempo dedicado a atividade/exercicio fisico
R

Qual tipo de atividade/exercicio fisico vocé pratica?
R




Como percebes a importancia da atividade/exercicio fisico em sua vida?
R
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Como percebes sua rotina?
R

Como podes mudar sua rotina em relacao as atividades fisicas?
R

Como sua rotina afeta a relacdo com o trabalho?
R

Tens tempo para se aperfeicoar profissionalmente?
R




