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APRESENTAÇÃO

A coleção “Ciências da Saúde: da teoria à prática” é uma obra composta de onze 
volumes abordará de forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos 
de casos, revisões e inferências sobre esse amplo e vasto contexto do conhecimento 
relativo à saúde. Além disso, todo o conteúdo reúne atividades de ensino, pesquisa 
e extensão desenvolvidas em diversas regiões do país, que analisam a saúde em 
diversos dos seus aspectos, percorrendo o caminho que parte do conhecimento 
bibliográfico e alcança o conhecimento empírico e prático.

O oitavo volume apresentará para você leitor apresentar de forma categorizada 
e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições de ensino e pesquisa do país. 
Em todos esses trabalhos a linha condutora foi o aspecto relacionado à fisioterapia 
e áreas correlatas. A área é muito rica e permite um leque extremamente variado de 
estudos que encaixam perfeitamente na temática deste livro que é  caminho da teoria 
à prática.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos aqui com a proposta 
de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela fisioterapia e suas temáticas tais como efeitos da 
hidroginástica, doenças crônicas, terapia assistida por animais, ginástica rítmica, 
facilitação neuromuscular, perfil l ipídico, equilíbrio postural, treinamento, traqueostomia 
dentre muitos outros.

Portanto o oitavo volume apresenta uma teoria bem fundamentada exemplificada 
nos resultados práticos obtidos pelos diversos pesquisadores que arduamente 
desenvolveram seus trabalhos que aqui serão apresentados. Do mesmo modo é de 
fundamental importância uma estrutura como a Atena Editora capaz de oferecer uma 
plataforma consolidada e confiável para estes pesquisadores exporem seus resultados. 
Portanto, nosso profundo desejo é que este contexto possa ser transformado a cada dia, 
e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador por gerar conhecimento 
em uma área fundamental do desenvolvimento como a saúde.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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ESTÁGIO DE MUDANÇA DE COMPORTAMENTO 
PARA ATIVIDADE FÍSICA EM UNIVERSITÁRIOS DE 

RONDÔNIA

CAPÍTULO 18

Poliana Espíndola de Matos
Universidade Federal de Rondônia (UNIR) - 

Campus Porto Velho

Iranira Geminiano de Melo
Instituto Federal de Educação, Ciência e 

Tecnologia de Rondônia (IFRO) - Campus Porto 
Velho Calama

George Madson Dias Santos
Instituto Federal de Educação, Ciência e 

Tecnologia de Rondônia (IFRO) - Campus Porto 
Velho Calama

Matheus Magalhães Paulino Cruz
Instituto Federal de Educação, Ciência e 

Tecnologia de Rondônia (IFRO) - Campus Porto 
Velho Calama

Célio José Borges
Universidade Federal de Rondônia (UNIR) - 

Campus Porto Velho

RESUMO: O objetivo desta pesquisa foi avaliar 
os estudantes da UNIR, campus Porto Velho 
quanto aos EMC/AF e recomendar mudanças 
de comportamento a partir dos processos de 
mudança do MT. A pesquisa se desenvolve 
a partir de um estudo de caso de caráter 
quantitativo e com delineamento transversal. A 
amostra foi composta por 506 estudantes, sendo 
305 do sexo feminino e 201 do masculino. Os 
resultados indicaram que a maioria da amostra 
está nos estágios Preparação e Manutenção, 
seguidos dos estágios Ação, Contemplação e 

Pré-contemplação. A maioria das mulheres está 
nos estágios de Preparação, e Manutenção, 
enquanto os homens estão em sua maioria 
nos estágios Manutenção, e Preparação. O 
que se recomenda para a amostra, já que a 
maioria está no estágio de Preparação é: evitar 
ambientes e atitudes que façam retornar a 
hábitos sedentários; e buscar lugares e atitudes 
mais saudáveis que as fomentem a prática de 
atividade física.
PALAVRAS-CHAVE: Estilo de Vida Saudável. 
Saúde de Universitários. Modelo Transteórico. 

STAGE OF BEHAVIOR CHANGE FOR 

PHYSICAL ACTIVITY IN STUDENTS FROM 

THE UNIVERSITY IN RONDÔNIA

ABSTRACT: The objective of this research is 
to assess students from UNIR, campus Porto 
Velho, regarding SBC/PA and recommend 
behavior changes taking into consideration the 
processes of changes of TTM. The research is 
developed from a case study of the quantitative 
type and with cross-sectional design. The 
sample was composed of 506 students, 305 of 
them of the female gender and 201 male. The 
results pointed out that most of the sample is 
in the stages of Preparation and Maintenance, 
followed by the stages of Action, Contemplation 
and Pre-contemplation. Most of the women are 
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in the stages of Preparation and Maintenance, whereas most men are in the stages 
of Maintenance and Preparation. What we recommend for the sample, since most 
of them are in the stage of Preparation, is: to avoid environments and attitudes that 
make them return to sedentary habits; and to search healthier places and attitudes that 
encourage the practice of physical activity.
KEYWORDS: Healthy Life Style. Health of University Students. Transtheoretical Model. 

ETAPAS DE CAMBIO EN ACTIVIDAD FÍSICA EN UNIVERSITARIOS DE RONDÔNIA

RESUMEN: El objetivo de esta investigación fue evaluar a los estudiantes de la UNIR, 
campus Porto Velho en relación a las Etapas de Cambio de comportamiento en la 
Actividad Física y proponer cambios de comportamiento a partir de los procesos de 
cambios del Modelo Transteórico. La investigación se desarrolla a partir de un estudio 
de caso de carácter cuantitativo y con delineamiento transversal. La muestra fue 
compuesta por 506 estudiantes, siendo 305 del sexo femenino y 201 del masculino. 
Los resultados indicaron que la mayoría de la muestra está en las etapas de cambio 
de Preparación y Manutención, seguidos de las etapas Acción, Contemplación y 
Pré-contemplación. La mayoria de las mujeres está en las etapas de Preparación y 
Manutención, mientras los hombres estan en su mayoria en las etapas de Manutención 
y Preparación. Lo que se recomienda para la muestra, ya que la mayoria está en la 
etapa de Preparación es: evitar ambientes y actitudes que hagan volver a hábitos 
sedentários; y buscar sitios y actitudes más saludables que las fomentem a la práctica 
de actividad física.
PALABRAS CLAVE: Estilo de Vida Saludable. Salud de Universitarios. Modelo 
Transteórico.

1 | 	INTRODUÇÃO

Apesar de todas as evidências relacionadas ao benefício da adoção de um estilo 
de vida saudável muitos parecem estar desinteressados pelas consequências dessa 
adoção e resistem a mudar seus hábitos de vida. Para que as mudanças relacionadas 
ao estilo de vida saudável ocorram é necessário que cada indivíduo julgue como 
relevante às mudanças, e as associem com sua realidade. (NAHAS, 2013)

Para Possamai e Duarte (2009) as mudanças requerem aprendizado que se 
inicie com pequenas mudanças e resultem em um novo padrão de comportamento, 
porém, a vida contemporânea tem influenciado em grande escala hábitos sedentários 
como: ver televisão e usar elevador, fatos que implicam diretamente no processo de 
mudança para um perfil de estilo de vida ativo.

Estudos de intervenções já foram desenvolvidos com vários tipos de populações 
comprovando os benefícios da prática de atividade física (AF) para a saúde (SILVA, 
FRANCISCO NETO; GIULIANO, 2009; FARIAS; NAHAS, 2009; PRATI; PETROSKI, 
2009; POSSAMAI; DUARTE, 2009). 
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Em pesquisas de intervenção realizadas com adultos, os benefícios da AF 
também são comprovados, “[...], estudos de laboratório, pesquisas epidemiológicas 
e clínicas demostraram haver evidências suficientes de benefícios à saúde, quando 
ocorre aumento nos níveis de atividade física” (MUNARO; NAHAS, 2009).

Algumas pesquisas se destacam no estudo dessa população, como a de 
Menezes et al. (2009), eles estudaram os benefícios da prática de atividade física em 
adultos com síndrome metabólica (SM), eles defendem que as doenças que fazem 
parte dessa síndrome estão diretamente associadas com baixos níveis de atividade 
física e maus hábitos alimentares. Nesse sentido, a mudança no estilo de vida tem 
forte importância tanto nos fatores de riscos para adquirir as doenças da SM, quanto 
para suas consequências.

Konrad et al. (2009) estudaram a relação entre a prática de exercícios físicos e 
o tratamento de mulheres com a síndrome da fibromialgia. Na pesquisa, averiguaram 
que a elevação de serotonina e outras substâncias e o aumento da temperatura 
corporal ao praticar exercícios físicos causam efeito analgésico sobre a dor causada 
pela síndrome. Além disso, a prática funciona como antidepressivo resultando em 
bem-estar global e autocontrole.

Estudando os benefícios de um programa de reabilitação cardiovascular para 
aptidão física relacionada à saúde, Ramos e Petroski (2009) levantaram ganhos 
significativos em todos componentes investigados, como na flexibilidade, na pressão 
arterial sistólica (PAS) de repouso e na capacidade cardiorrespiratória, apontando 
a importância desses programas tanto em termos primários quanto secundários da 
doença arterial coronariana (DAC).

A atividade física também pode auxiliar em dependências químicas, isso é 
confirmado em vários estudos, como destaca o de Schimidt, et al. (2009). O autor 
evidencia que “[...] a atividade física é associada a melhor qualidade de vida em sujeitos 
com e sem transtornos mentais”. São levantadas melhorias nos transtornos afetivos, na 
ansiedade, na dependência das drogas, no estado de humor positivo, principalmente 
na tensão e depressão, na distração da mente, alívios dos pensamentos, ganhos na 
autoestima e autoimagem, relações pessoais positivas, entre outros; e ao final da 
intervenção, os participantes relataram que irão adotar a prática de atividade física 
como objetivo de vida buscando manutenção da sobriedade.

Silva e Pereira (2010) relatam que um dos comportamentos alterados ao ingressar 
em uma instituição de ensino de nível superior é a diminuição da prática de atividades 
físicas, o que pode gerar consequências não desejáveis como doenças e agravos não 
transmissíveis (DANT’s).

A adoção de um estilo de vida saudável não deve ser encarada como algo 
impossível ou inacessível.  A prática de pequenas mudanças citadas por Nahas (2013, 
p. 62) como “Subir escadas em vez de pegar o elevador e caminhar em vez de ir de 
carro a lugares próximos, são exemplos de modificações nos hábitos sedentários”.

O importante é que a atividade física que fará parte da mudança de estilo de 
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vida individual seja de nível moderado, já que esse nível promove maiores benefícios 
à saúde do que o nível leve, e oferece menos riscos que o nível vigoroso. Deve ter 
também regularidade e prazer para que possa ter uma integração efetiva no cotidiano 
das pessoas. (FARIAS; NAHAS, 2009; NAHAS, 2013)

Cabe aqui explicar a relação entre essas e outras melhorias da atividade física na 
qualidade de vida e sua relação com o Modelo Transteórico (MT) ou The Transtheoretical 
Model (TTM), que tem como um dos componentes principais os Estágios de Mudança 
de Comportamento (EMC), neste estudo, mais precisamente o EMC para Atividade 
Física (EMC/AF).

Para Munaho e Nahas (2009), as possíveis influências dos determinantes 
comportamentais sobre os níveis de atividade física, os hábitos relacionados ao bem-
estar e à qualidade de vida fazem com que o MT seja utilizado na busca de estabelecer 
uma relação comportamental entre AF, saúde e qualidade de vida.  

O MT foi apresentado em 1983 pelo Dr. James Prochaska, diretor do Centro 
de Pesquisa de Prevenção de Câncer da Universidade Rhode Island e Dr. Carlo 
DiClemente, do departamento de Psicologia da Universidade de Maryland. (MARTINS, 
2000)

Este modelo sugere que indivíduos com comportamentos problemáticos, tais 
como fumar ou ter estilo de vida sedentário, podem mover-se através de uma série de 
estágios que representam seu nível de prontidão para a mudança de comportamento, 
sendo que o indivíduo pode voltar a estágios anteriores várias vezes antes de adotar 
determinado comportamento como hábito permanente. (MARTINS, 2000).

O MT teve início com estudos relacionados ao uso do tabaco. Foi usado depois em 
vários outros contextos que estudavam a mudança de comportamento até ser usado 
na atividade física. O termo ‘transteórico’ ou ‘transteorético’ é utilizado porque esse 
modelo se baseia em várias outras teorias comportamentais, se tornando uma síntese 
que estuda a mudança nos aspectos psicológicos, cognitivos, sociais e ambientais. 
(GUEDES; SANTOS; LOPES, 2006; MARTINS, 2000).

O modelo abrange duas dimensões primárias ou principais: os estágios de 
mudança de comportamento e os processos de mudança. A primeira está relacionada 
aos aspectos temporal, motivacional e de fidelidade de um determinado comportamento, 
e a segunda está ligada aos eventos de intervenção que podem induzir as alterações 
nas experiências individuais e ambientais voltadas às modificações de comportamento. 
(GUEDES; SANTOS; LOPES, 2006)

A força desse modelo está na interação entre essas duas dimensões. Assim 
que identificado o estágio, ele é relacionado com quais processos estão ligados a ele 
facilitando assim as possíveis intervenções. (GUEDES; SANTOS; LOPES, 2006)

Martins (2000) afirma que o conceito de estágios, se torna importante para 
analisar as mudanças ocorridas no comportamento, por refletir a temporalidade em que 
a mudança ocorre, permitindo uma noção de estabilidade, sem opor-se ao dinamismo. 
Além de entender quando a mudança ocorre é necessário também entender como ela 
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ocorre, para isso se tem o conceito de processos de mudança que podem e devem 
acompanhar os estágios. 

Assim, a autora sintetiza que o estágio, simboliza um período de tempo em que 
a mudança ocorre em determinado indivíduo ou grupo e as tarefas necessárias para 
que se possa passar para o próximo comportamento.

Inicialmente, foi proposto o MT com cinco EMC, o Pré-contemplação, o 
Contemplação, o Preparação, o Ação e o Manutenção em que os indivíduos poderiam 
progredir por eles várias vezes antes de abandonar determinado comportamento 
negativo à saúde, sendo um percurso cíclico e gradual com estágios mutuamente 
exclusivos. Atualmente, se encontra a descrição de mais dois estágios, o de Recaída 
ou colapso e o de Terminação, terminal ou de permanência.  (MARTINS, 2000)

No estágio Pré-contemplação, o indivíduo não tem a intenção de mudar seu 
comportamento num futuro próximo e não enxerga os benefícios de adotar um 
comportamento saudável, nesse caso, a atividade física regular mesmo que sua 
rede social intenda a importância de mudar. São os indivíduos que apresentam maior 
resistência a mudança. (MARTINS, 2000; RIBEIRO, 2016)

No estágio Contemplação, o indivíduo sabe da necessidade de mudar e dos 
benefícios da adoção da AF e tem intensão de mudar no mínimo nos próximos seis 
meses. Pode permanecer nesse período por anos por não ter tido uma tomada de 
decisão efetiva

Neste estágio o indivíduo percebe o problema e tem sérias intenções de modificar 
seu comportamento (nos próximos seis meses, ao menos). Todavia, ainda não se 
compromissou com a tomada de decisão efetiva. O sujeito não se sente pronto para 
mudar e ainda coloca em ambivalência as barreiras e malefícios de ser sedentário 
com os benefícios de ser ativo fisicamente. (MARTINS, 2000; RIBEIRO, 2016)

O estágio de Preparação é onde o indivíduo se coloca pronto para mudar e 
pretende fazê-lo num futuro próximo ou já pratica AF irregularmente. São observadas 
mudanças ainda não efetivas, nesse estágio a intervenção é importante sedimentar a 
opção pela prática já que ainda pode haver resquícios de incertezas, ansiedade e as 
práticas de AF são esporádicas. (MARTINS, 2000; RIBEIRO, 2016)

No quarto estágio, Ação, as mudanças são evidentes, percebidas pela rede 
social e correspondem às recomendações da prática de AF. O indivíduo tenta mudar 
também as experiências e o ambiente, porém, a prática de AF regular ainda não foi 
adotada há mais de seis meses. Há a necessidade de compromisso, tempo e esforço. 
A suscetibilidade à recaídas é grande. (MARTINS, 2000; RIBEIRO, 2016)

No estágio Manutenção, o indivíduo já adotou a prática de AF regular há mais 
de seis meses e já é considerado ativo fisicamente, mesmo quando há pequenas 
recaídas, ele retoma sem problema, mas deve ter atenção para não abandonar as 
modificações alcançadas. (MARTINS, 2000; RIBEIRO, 2016)

O estágio Recaída, não segue a progressão linear dos demais estágios, podendo 
ocorrer entre qualquer um dos estágios, fazendo a pessoa abandonar o estágio que 
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alcançou e regressar para o anterior. Esta recaída é comum, o problema maior é 
que quando se abandona o estágio alcançado com frustação, vergonha, embaraço ou 
culpa, o indivíduo pode retornar ao estágio de pré-contemplação. (MARTINS, 2000)

O estágio Terminação é pouco relatado na literatura. Ele pode ser entendido como 
uma continuação do estágio Manutenção. Nele, o indivíduo prática AF regularmente há 
mais de cinco anos e sugere-se que não há mais a tentação por abandonar a prática. 
A autoeficácia foi totalmente alcançada e o sedentarismo abandonado. (MARTINS, 
2000)

Na figura 1, pode ser observada como ocorre a interação entre esses sete 
estágios de mudança de comportamento.

Figura 1: Percurso cíclico dos sete EMC.
Fonte: Dos autores, 2016.

Já os processos de mudança, segundo Velazques (2001, apud RIBEIRO, 2016) 
são resumidos em dez processos:

1. Ampliação da consciência: onde a pessoa obtém informação sobre si e seu 
comportamento e visa uma tomada de decisão fundamentada;

2. Alívio emocional: os estímulos internos e externos fazem aumentar a motivação 
pela mudança;

3. Autorreavaliação: quando se dá conta do conflito entre seus valores, objetivos 
de vida e comportamento atual;

4. Reavaliação circundante: onde se dá conta que seu comportamento tem 
consequências sobre si, sobre os outros e sobre o meio;

5. Deliberação social: quando se utiliza o meio social ou rede social para auxiliar 
na mudança, tanto na alteração quanto na manutenção do comportamento;

6. Controle de estímulos: quando se diminui a possibilidade de retomar aos 
hábitos sedentários, evitando e alterando gatilhos que os estimulam;
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7. Contra-condicionamento: substituição de comportamentos não saudáveis para 
saudáveis, alterando não a situação, mas a resposta a ela;

8. Gerenciamento de reforço: reforçar as mudanças com recompensas reais ou 
o reforço positivo vindo da própria mudança;

9. Auto deliberação: na qual se deve definir um compromisso com a alteração do 
comportamento por meio do ato de se sentir capaz de mudar;

10. Relações de ajuda: ter um sistema de apoio que ofereça carinho e aceitação 
no caminho de mudança.

Vale ressaltar que um percurso de mudança sucedido foca não apenas em 
reestruturação do comportamento das pessoas, mas em reestruturação das cognições-
chave sobre si, sendo que no MT essa reestruturação é vista como resultado de uma 
aplicação eficaz do processo de mudança apropriado de acordo com cada um dos 
EMC. (RIBEIRO, 2016)

Para entender como esse percurso de mudança pode, então, ser bem sucedido, 
Martins (2000) desenvolveu um quadro indicando quais processos de mudança deve 
ser fomentado em cada EMC para que haja o progresso de um estágio para o outro. 
Nesse mesmo quadro a autora descreve as características de cada estágio. 

A seguir é apresentado o quadro de acordo com Martins (2000), em uma versão 
adaptada, na qual não há as definições de cada estágio, pois os mesmos já foram 
apresentados textualmente. Por isso, são aqui citados os processos de mudança que 
estão relacionados a cada estágio (Quadro 1).

Estágio Processos de Mudança
Pré-

contemplação Conscientização; Sensibilização

Contemplação Autorreavaliação, Conscientização, Dramatizações, Técnicas 
Educacionais

Preparação
Controle de Estímulo (evitar ou minimizar estímulos ao sedentarismo), 

Contra-condicionamento (condicionar-se em comportamentos mais 
alternativos, mais ativos)

Ação Controle de Estímulo; Contra-condicionamento; Relações de Ajuda; 
Reforço, Reconhecimento e Recompensas

Manutenção (os mesmos processos do estágio anterior)

Quadro 1 - Processos de mudança utilizados para cada EMC, segundo o MT.
Fonte: MARTINS (2000, p. 45, adaptado).

Como a autora não entra em detalhes sobre a definição de cada processo de 
mudança, e os processos citados pela mesma não são os mesmos de Velazques 
(2001, apud RIBEIRO, 2016), está apresentado, no Quadro 2, uma adaptação na qual 
alguns processos de mudança foram renomeados, acrescentados ou diminuídos para 
coincidir com os achados de Ribeiro (2016).
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Estágio Processos de Mudança
Pré-

contemplação Ampliação da Consciência; Alívio Emocional

Contemplação Autorreavaliação; Ampliação da Consciência

Preparação Controle de Estímulo; Contra-condicionamento

Ação
Controle de Estímulo; Contra-condicionamento; 
Relações de Ajuda; Gerenciamento de Reforço; 

Auto deliberação
Manutenção (os mesmos processos do estágio anterior)

Quadro 2 - Processos de mudança utilizados para cada EMC.
Fonte: Dos autores, 2017.

2 | 	METODOLOGIA 

A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Unir sob o Parecer 
48091815.4.0000.5300, de 08 de julho de 2016, em consonância com as normas da 
Resolução 196/96 do Conselho Nacional de Saúde sobre pesquisa envolvendo seres 
humanos.

A pesquisa foi realizada a partir da metodologia quantitativa por conter informações 
numéricas resultantes da investigação e por apresentar um conjunto de quadros, 
tabelas e medidas que reduz a amostra sintetizando os dados obtidos, tabulando-os. 
(MARCONI; LAKATOS, 2011; SABINO, 1992).

Marconi e Lakatos (2011) afirmam que a pesquisa quantitativa, aqui adotada “é 
a mais apropriada para apurar atitudes e responsabilidades dos entrevistados, uma 
vez que emprega questionários” e essa definição dialoga com o estudo uma vez que 
o mesmo busca evidenciar o comportamento (atitudes) que a amostra adota em seu 
estilo de vida.

Quanto ao tipo de instrumento de coleta, o questionário, o mesmo é usado por 
possibilitar a mensurar com exatidão o que se deseja na pesquisa, a averiguação do 
comportamento estudado, e também pelo fato de poder obter respostas às questões 
por uma fórmula que o próprio respondente informa. Sua lógica parte da premissa de 
que todas as questões estão ligadas a um tema central, facilitando o preenchimento e 
a discussão dos resultados. (CERVO; BERVIAN; SILVA, 2007; MARCONI; LAKATOS, 
2010)

Segundo Markoni e Lakatos (2010, p.169) o estudo se classifica como pesquisa de 
campo por ser realizado com “o objetivo de conseguir informações e/ou conhecimentos 
acerca de um problema [...] que se queira comprovar, ou, ainda, de descobrir novos 
fenômenos ou as relações entre eles”.  Segundo as definições de Hochman et al. 
(2005), o estudo segue o delineamento transversal já que a exposição ao fator e ao 
efeito está presente no mesmo tempo analisado e não é uma amostragem em períodos 
distintos.
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	 Adotou-se como critério de inclusão dos estudantes na amostra: a) estar 
regulamente matriculado na UNIR, Campus Porto Velho; b) ter o CPF cadastrado 
na Diretoria de Registro e Controle Acadêmico (DIRCA); c) concordar em participar 
da pesquisa, após leitura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE); d) 
responder ao questionário do estudo.

O universo de estudo foi composto por estudantes da UNIR, campus Porto Velho 
e a amostra foi formada por 506 acadêmicos entre 18 e 64 anos de idade (25,82±7,96), 
sendo 305 (60,28%) do sexo feminino e 201 (39,72%) do masculino. Para a elaboração 
do questionário foi seguido o algoritmo adaptado e traduzido para a língua portuguesa 
por Guedes, Santos e Lopes (2006), que abrange os cinco EMC propostos inicialmente 
pelo modelo transteorético. O algoritmo utilizado está na figura 2.

Figura 2: Algoritmo de identificação dos Estágios de Mudança de Comportamento para 
Atividade Física.

Fonte: Guedes, Santos e Lopes (2006).

Para proceder com a coleta de dados foi realizada a codificação do questionário 
na linguagem de programação PHP e MySQL disponibilização online pelo link www.
qualidadedevida.def.unir.br.

No intuito de atingir o maior quantitativo de respondentes foram seguidas as 
seguintes estratégias: distribuição de folders pelos murais da Instituição com dados 
e link da pesquisa; divulgação nas redes sociais e convite com abordagem direta; 
divulgação em sala de aula com a equipe escrevendo o link de acesso ao questionário 
nos quadros e divulgando a pesquisa oralmente; montagem de mesas, cadeiras e 
computadores entre quatro e oito unidades para que os estudantes pudessem acessar 
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ao site e responder ao questionário da pesquisa, contando com o apoio da equipe da 
pesquisa; fixação de faixa e banners realocados estrategicamente nos espaços da 
universidade para divulgação da pesquisa de acordo com o local onde eram montados 
os computadores.

Para o tratamento dos dados se utilizou estatística descritiva realizada no software 
Microsoft Excel 2010 e XLSTAT 2016.

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÕES

As características da amostra quanto à idade e sexo são apresentadas na tabela 
1. A amostra foi composta por 506 estudantes, a maioria da amostra é do sexo feminino 
(305). As mulheres têm idade entre 18 e 65 anos, e os homens entre 18 e 55; a média 
geral de idade é de 25 anos, para as mulheres a média é de 26 anos e para os homens 
25 anos. Do total de respondentes, 13 mulheres e 6 homens não declararam suas 
idades.

Estatística Idade Idade mulheres Idade homens
No. de observações 506 292 195
Mínimo 18 18 18
Máximo 64 65 55
1° Quartil 20 21 20
Mediana 23 23 23
3° Quartil 28 29 28
Média 25, 815 26, 315 25,744
Variância (n-1) 63, 324 70,402 54,552

Desvio-padrão (n-1) 7,958 8, 391 7,386

Tabela 1 - Caracterização da amostra quanto à idade e sexo.
Fonte: Dos autores (2016).

A distribuição geral dos estudantes nos Estágios de Comportamento para 
Atividade física se encontram no gráfico 1. A maioria da amostra está nos estágios 
Preparação (44,3%) e Manutenção (33,2%), seguidos dos estágios Ação (10,5%), 
Contemplação (9,7%) e Pré-contemplação (2,4%).
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Gráfico 1 - Distribuição geral dos Estudantes da Unir de Porto Velho nos Estágios de Mudança 
de Comportamento para Atividade Física.

Fonte: Dos autores, 2016.

As categorizações dos estudantes de acordo com os Estágios de Mudança de 
Comportamento para Atividade Física, de acordo com o sexo, encontram-se no gráfico 
2.

Gráfico 2 - Distribuição dos Estudantes da Unir de Porto Velho nos Estágios de Mudança de 
Comportamento para Atividade Física de acordo com o sexo.

Fonte: Dos autores, 2016.

A maioria das mulheres está nos estágios de Preparação (50,8%), e Manutenção 
(25,6%), seguidos de Contemplação (10,8%), Ação (10,5%) e por último Pré-
contemplação (2,3%) enquanto os homens estão em sua maioria nos estágios 
Manutenção (44,8%), e Preparação (34,3%), seguidos de Ação (10,4%), Contemplação 
(8%) e Pré-contemplação (2,5%).

Comparando este estudo com o de Silva e Pereira (2010), com estudantes 
universitários do curso de Educação Física na cidade de São Cristóvão, em Sergipe, 
os dados lá encontrados se assemelham com o verificado neste estudo. Embora não 
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tem sido feita a categorização dos estágios de acordo com o sexo, aqueles autores 
evidenciam a prevalência dos estudantes nos estágios Manutenção (38,7%) e 
Preparação (30%), nos outros estágios o percentual é distribuído da seguinte forma: 
Ação (16,1%), Contemplação (13,8%) e Pré-contemplação (1,4%).

Em estudo realizado com estudantes de Educação Física foi realizado por Rigoni 
et al. (2011) em uma universidade no oeste do Paraná, a prevalência nos estágios 
Manutenção (41,2%) e Preparação (32,7%) também foi verificada. Nos outros 
estágios a distribuição se deu com 15,7% dos estudantes no estágio Ação, 6,5% na 
Contemplação e 3,9% na Pré-contemplação. Também não foram identificados os 
estágios de acordo com o sexo dos pesquisados.

Guedes, Santos e Lopes (2006) estudaram os EMC/AF dos universitários de 
Educação Física e de Esporte da Universidade Estadual de Londrina, no Paraná. 
A maior parte do sexo feminino foi classificada no estágio Manutenção (44,4%) e 
Preparação (39,6%), seguidos de Ação (10,8%), Contemplação (5,2%) e não teve 
nenhuma ocorrência no estágio Pré-contemplação. No sexo masculino, a prevalência 
também está em Manutenção (63,7%) e Preparação (22,8%), seguidos de Ação (9,4%) 
e Contemplação (4,1%), no estágio Pré-contemplação não houve ocorrência.

Cordeiro et al. (2014) analisaram os EMC/AF em universitários de Educação 
Física de Florianópolis, SC. Assim como nos resultados de outros estudos, a maioria 
dos estudantes estavam no estágio Manutenção (50,8%) e Preparação (24,6%), 
seguidos de Contemplação (13%), Ação (10,6%) e Pré-contemplação (1%).

Silva e Nunes (2014), que pesquisaram universitários do curso de Educação 
Física na cidade de São Cristóvão em Sergipe apresentaram dualidade ao mostrarem 
as verificações de classificação de estudantes nos EMC/AF de acordo com o sexo. 

Nos dados apresentados na figura 1 do artigo dos autores verificava-se que entre 
as mulheres prevaleciam os estágios Manutenção (52,2%) e Preparação (26,9%), 
seguidos de Ação (13,4%), Contemplação (6,7%) e Pré-contemplação (0,8%) e 
que entre os homens prevaleciam os estágios Preparação (33,8), Contemplação e 
Manutenção (22,4% cada), seguidos de Ação (19,4%) e Pré-contemplação (2,0%). 

Entretanto nos apontamentos feitos por Silva e Nunes (2014, p.602) é relatado 
que “para o sexo masculino, os dois estágios com maior ocorrência de casos foram 
o estágio manutenção e o de preparação. Por outro lado, para o sexo feminino, 
os dois estágios com maior ocorrência foi o de preparação seguido pelos EMC de 
contemplação e manutenção”. 

Com estudantes da área da Saúde de uma universidade pública do Centro-Oeste 
do Paraná, Souza et al. (2015) verificaram, que a maioria dos estudantes estavam 
nos estágios Manutenção (42,5%) e Preparação (36,1%) seguidos de Ação (13,2%) e 
Contemplação (8,2%), não houve estudante no estágio Pré-contemplação. 

Ainda assim, tanto nos achados de Silva e Nunes (2014) quanto nos de Souza et 
al. (2015) pode-se observar que a tendência dos homens e das mulheres prevalecerem 
nos estágios Manutenção e Preparação continua.
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	 Madureira et al. (2009) estudaram os EMC/AF por sexo com universitários 
do primeiro semestre de 2008 da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC). 
Verificaram que os estágios em que prevaleciam os estudantes eram diferentes dos 
achados neste estudo e nos estudos já apresentados. 

As mulheres estão em sua maioria nos estágios Contemplação (44%) e Preparação 
(26,9%), seguidos de Manutenção (11,9%), Ação (11,6%) e Pré-contemplação (5,5%). 
Os homens estão em sua maioria nos estágios Preparação (31,3%) e Manutenção 
(27,3%), seguidos de Contemplação (23,4%), Ação (10%) e Pré-contemplação (8%).

Quintino et al. (2014) pesquisaram os EMC/AF em universitários de Educação 
Física de uma universidade pública do sul do Brasil. A prevalência dessa vez foi nos 
estágios Manutenção (63,2%) e Ação (18,2%), seguidos de Preparação (15,7%), 
Contemplação (2,5%) e Pré-contemplação (0,4%). 

Por fim, em um estudo realizado por Varela et al. (2011) com universitários de 
cidades colombianas, foi averiguada prevalência diferente da apresentada neste 
estudo. A maioria dos estudantes colombianos estava nos estágios Contemplação 
(31,6%) e Pré-contemplação (25,6%), seguidos de Ação (20,5%), Preparação (12,4%) 
e Manutenção (9,9%), o que difere dos resultados encontrados em universitários de 
Porto Velho, onde prevaleceu Preparação (44,3%) e Manutenção (33,2%).

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS

Considerando os dados obtidos constatou-se que a maioria dos estudantes se 
encontra nos estágios Preparação e Manutenção. Neste sentido as recomendações 
a serem feitas de acordo com os achados de Martins (2000) e Ribeiro (2016) que 
tratam sobre os processos de mudança que podem ser fomentados para mudança 
de estágio são para os que estão em Preparação: Controle de Estímulo e Contra-
condicionamento e em Manutenção: Controle de Estímulo, Contra-condicionamento, 
Relações de Ajuda, Gerenciamento de Reforço, e Auto deliberação.

Pode-se observar a partir dessa pesquisa e de outras já levantadas aqui que o 
perfil de estilo de vida de estudantes universitários quanto à atividade física ainda não 
alcançou o melhor estágio de classificação, o Manutenção, o que significa dizer que 
não foi a totalidade da amostra que já adotou a prática de atividade física regular como 
hábito de vida.

Com este estudo, pode-se observar que ainda há muitos desafios dentro da 
Universidade Federal de Rondônia campus Porto Velho a serem enfrentados a fim 
de fazer com que os estudantes adotem melhores hábitos de estilo de vida, sugere-
se a criação de novos programas de intervenção para atividade física e maior 
disponibilização de ambientes voltados para a prática de atividade física.

A Universidade em questão já dispõe de infraestrutura para a prática de atividade 
física, porém insuficiente, que são a quadra poliesportiva, a piscina e o Centro de 
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Práticas Esportivas (CEPEU) que foram criados para atender ao curso de Educação 
Física e que também atendem a demanda de atléticas de outros cursos dentro da 
universidade. No entanto, o que se observa é uma falha no incentivo para a prática de 
atividade física para as pessoas que preferem esportes individuais ou recreativos, sem 
a obrigação de competição.

Outra alternativa sugerida, que poderá ajudar na promoção de hábitos não 
sedentários dentro do espaço universitário é o marketing, a partir de propagandas, nas 
cantinas e corredores da Universidade com pequenas citações, textos motivacionais 
curtos e imagens que chamem a atenção dos universitários. Talvez a aderência de 
estudantes à programas ou atividades que estimulam a um estilo de vida ativo sejam 
mais fortemente adotados.

Considerando os levantamentos apontados a partir das pesquisas, este estudo 
é relevante por poder servir de instrumento indicador das necessidades de novas 
adaptações e adesão de propostas dentro de ambientes universitários que possibilitem 
a prática de atividade física abrangendo as especificidades e afinidades que os 
estudantes têm com as modalidades e tipos diferentes de atividade física.

Poderá servir ainda como instrumento para fomentar e subsidiar as políticas 
públicas que busquem a promoção da atividade física e da saúde dentro do ambiente 
universitário. Tendo em vista que até o ensino médio a disciplina Educação Física é 
componente obrigatório, mas que no ensino superior os estudantes encontram uma 
lacuna por não terem essa disciplina e por não serem incentivados a praticar esporte 
como foram nos níveis anteriores de ensino.
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