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O MODELO TRANSTEORICO PARA A PROMOCAO E MANUTENGAO DA
ATIVIDADE FiSICA: UMA REVISAO INTEGRATIVA
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Resumo: O presente trabalho trata de uma revisao integrativa acerca da aplicabilidade
do Modelo Transtedrico de Transformacdo a promoc¢ao da atividade fisica. O modelo
transtedrico é uma teoria que descreve o processo de mudanca de comportamento em
cinco estagios: pré-contemplacdo, contemplagéo, preparacdo, acdo e manutencao.
Essa teoria tem sido aplicada ao exercicio fisico, como uma forma de entender e
promover a adog¢ado e a manutencgao de habitos saudaveis. Dessa forma, o objetivo desta
pesquisa é analisar a aplicabilidade do Modelo Transtedrico e a sua eficacia para a
atividade fisica em adultos. Para isso, foi feita uma busca na base de dados MEDLINE
através do Portal BVS, utilizando os artigos cientificos publicados nos ultimos 5 anos,
que utilizaram o modelo transteérico como base tedrica ou como instrumento de
intervencao para a atividade fisica. Os resultados mostraram que o modelo transteorico
€ uma ferramenta util para avaliar o nivel de motivacdo e o estdgio de mudanca dos
individuos em relacdo a atividade fisica, bem como para planejar e implementar
intervencdes adaptadas as caracteristicas e necessidades de cada estagio. No entanto,
também foram encontradas limitacbes e desafios para a aplicagdo do modelo
transtedrico, como a dificuldade de considerar fatores contextuais como renda, definir
os critérios de classificacdo dos estdgios, a variabilidade dos resultados entre os
estudos, e a escassez de estudos de longo prazo e de custo-efetividade. Conclui-se que
0 modelo transtedrico é uma teoria relevante e promissora para a promocao e
manutencéao da atividade fisica, mas que ainda requer mais pesquisas e evidéncias para
a sua consolidacao e aplicagcéo na pratica.
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1. Introducéo

A mudanca de comportamento € um processo complexo e desafiador, que
envolve varios fatores individuais, sociais e ambientais. Muitas pessoas desejam
adotar habitos mais saudaveis, como praticar atividade fisica regularmente, mas
encontram dificuldades para iniciar e manter essa pratica ao longo do tempo.
Nesse contexto, surge a necessidade de compreender 0os mecanismos que
influenciam a mudanca de comportamento e de desenvolver estratégias eficazes
para promové-la.

Uma das teorias mais utilizadas para explicar a mudanca de
comportamento € o modelo transtedrico, proposto por Prochaska e DiClemente
em 1982. Esse modelo descreve os diferentes estagios pelos quais uma pessoa
passa ao modificar um comportamento problematico, como o sedentarismo, para
outro mais benéfico, como o estilo de vida ativo. Os estagios sao: pré-
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contemplacéo, contemplacédo, preparacdo, acdo e manutencdo. Cada estagio
possui caracteristicas especificas e requer intervencdes adequadas para facilitar
a transigcao para o proximo.

O modelo transteérico tem sido amplamente aplicado em diversos
contextos de saude, no entanto, ainda ha controvérsias sobre eficacia e
aplicabilidade na promocéo da atividade fisica.

Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo responder a seguinte
guestdo: Serd que o modelo transtedrico realmente é eficaz na mudanca de
comportamento para a pratica de um estilo de vida ativo? Para isso, sera
realizada uma revisao integrativa sobre o modelo transtedrico, seus conceitos,
estagios e estratégias de intervencdo, bem como sobre os principais estudos
gue avaliaram a sua aplicacao na promocao da atividade fisica. Espera-se, com
isso, contribuir para 0 avanco do conhecimento cientifico sobre a mudanca de
comportamento e para a melhoria da qualidade de vida das pessoas.

2. Objetivo

A presente pesquisa tem como objetivo avaliar a eficacia de uma
intervencao baseada no Modelo Transteorico de Transformacéo para promover
a adocdo e manutencdo de habitos saudaveis através da atividade fisica em
adultos.

3. Metodologia

Foi realizada uma reviséo integrativa através de artigos cientificos que
tratassem do Modelo Transtedrico e sua contribuicdo para promocao e
manutengdo de atividades fisicas. As buscas ocorreram na base de dado da
MEDLINE através do Portal BVS (Biblioteca Virtual em Saude). Os termos
utilizados foram o “Transtedrico” AND “exercicio fisico”, retornando 50 artigos
cientificos.

Para obtencdo de um estudo mais refinado, foi aplicado critérios de
exclusdo bem como foi feita a leitura do resumo de todos os artigos encontrados.

Os critérios de exclusao foram: 1) artigos fora do periodo de 2018 a 2023,
ou seja, dos Udltimos 5 anos. 2) artigos que nao estavam no idioma Portugués e
Inglés. 3) artigos com temas secundarios fora do proposto (modelo transteérico,
motivacao, atividade fisica em adultos). 4) artigos sem acesso na integra e 5)
artigos de revisado sistematica. Dos 50 artigos retornados, apenas dois artigos
foram selecionados, apds a aplicacéo dos critérios de exclusao, ao obter a leitura
completa de cada um.

4. Resultados
O primeiro artigo teve como objetivo do estudo analisar a manutencéo e
a alteracdo dos estagios de mudanca de comportamento para atividade fisica no
lazer apds quatro anos e sua associacao com caracteristicas sociodemogréficas.
O instrumento utilizado para a pesquisa foi um questionario estruturado,
aplicado por entrevistadores treinados, que continha perguntas sobre as
caracteristicas sociodemograficas dos participantes, como sexo, idade,
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escolaridade e classe econbmica, e sobre os estagios de mudanca de
comportamento para a atividade fisica no lazer, baseado no modelo transteorico.

Esse modelo classifica os individuos em cinco estagios: pré-
contemplacéo, contemplacao, preparacdo, acdo e manutencao, de acordo com
0 seu nivel de motivacdo e de pratica de atividade fisica. O questionario foi
aplicado em 2011 e em 2015, e os resultados foram comparados para verificar
se houve manutencdo, regressdo ou avango nos estagios de mudanca de
comportamento.

O estudo foi realizado com 1.180 individuos de 40 anos ou mais,
residentes em Londrina, Parana, Brasil. Os estagios de mudanca de
comportamento para atividade fisica de lazer foram classificados em pré-
contemplacéo, contemplacao, preparacdo, acdo e manutencao, de acordo com
0 modelo transtedrico.

Aplés quatro anos, verificou-se que cerca de 40% dos sujeitos
permaneceram no mesmo estagio que se encontravam na primeira avaliagédo,
enquanto 31,6% regrediram e 27% avancaram pelo menos um estagio. As
maiores frequéncias foram de individuos que permaneceram nos estagios de
pré-contemplacdo e manutencdo. Entre os que se mantiveram em pré-
contemplagéo, observou-se maior risco nos homens, naqueles com idade igual
ou superior a 60 anos, com menor escolaridade e das classes C e D/E.

A frequéncia dos individuos das classes D/E que permaneceram no
estagio de manutencéo foi significativamente menor que os das classes A/B.
Concluiu-se que houve uma baixa mobilidade entre os estagios de mudanca de
comportamento para atividade fisica de lazer, e que as caracteristicas
sociodemograficas influenciaram a manutencao e a alteracéo dos estagios.

Corroborando com o exposto, Oliveira et.al. (2012), afirma que o modelo
transtedrico pode ser (til para identificar o nivel de motivagdo para a atividade
fisica, porém requer uma abordagem mais ampla e integrada que leve em conta
0s aspectos psicoldgicos, sociais e ambientais que interferem na adoc¢do e na
manutencdo desse comportamento. Pois existe a necessidade de considerar
outros fatores que podem influenciar o comportamento para a atividade fisica,
como as caracteristicas individuais, o0 ambiente, o suporte social, a autoeficacia,
as barreiras e os beneficios percebidos.

Portanto, a importancia de ter mais estudos acerca do modelo transteorico
e a promocao da atividade fisica reside na possibilidade de aprimorar e validar o
modelo, bem como de desenvolver e testar intervencdes mais efetivas e
personalizadas que levem em conta 0s aspectos sociais e ambientais que
interferem na ado¢do e na manutengdo desse comportamento.

O segundo artigo trata de um estudo transversal de base populacional,
gue teve como objetivo avaliar a associacdo entre a quantidade de atividade
fisica no lazer, os comportamentos saudaveis e ndo saudaveis de controle de
peso, e os tipos de motivacdo, bem como a sua variabilidade entre os estagios
de mudanga.

A pesquisa foi realizada com 1.219 adultos mexicanos, de 18 a 65 anos,
representativos da cidade de Monterrey, México. Os participantes responderam
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a um questionario sobre as variaveis do estudo, e foram classificados em um dos
estagios de mudanca para o controle de peso. O questionario continha as
seguintes secoes:

1) Dados sociodemograficos: sexo, idade, escolaridade e classe
econdmica.

2) Atividade fisica no lazer: foi medida pelo Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ), versao curta, que avalia a frequéncia e a duracdo da
atividade fisica vigorosa, moderada e caminhada, realizadas no tempo livre, na
dltima semana. A partir desses dados, foi calculado o gasto energético em MET-
minutos por semana, e classificado em trés niveis: baixo, moderado e alto.

3) Comportamentos de controle de peso: foram avaliados por uma escala
adaptada do estudo de Neumark-Sztainer et al., que perguntava sobre a
frequéncia de uso de 13 comportamentos para perder ou manter o peso, nos
altimos 12 meses. Esses comportamentos foram agrupados em dois tipos:
saudaveis (como comer mais frutas e verduras, reduzir o consumo de gordura,
beber mais agua, etc.) e ndo saudaveis (como vomitar, usar laxantes, fumar,
etc.).

4) Estagios de mudanca para o controle de peso: foram classificados de
acordo com o modelo transtedrico, por meio de uma pergunta que indagava
sobre a intencéo e a acao dos participantes para controlar o seu peso. As opcdes
de resposta eram: ndo tenho intencdo de controlar o meu peso (pré-
contemplacéo); tenho intencdo de controlar o meu peso nos proXimos seis
meses (contemplacao); tenho intencéo de controlar o meu peso no préximo més
(preparacéo); estou controlando o meu peso ha menos de seis meses (acéo);
estou controlando o meu peso ha mais de seis meses (manutencgao).

5) Tipos de motivacao: foram medidos pela Escala de Motivacéo para o
Controle de Peso (EMCP), que avalia os diferentes tipos de motivagao propostos
pela teoria da autodeterminacdo: motivagao intrinseca, motivacao extrinseca e
desmotivagéo.

Os resultados mostraram que, a quantidade de atividade fisica no lazer,
0s comportamentos saudaveis e ndo saudaveis de controle de peso, e 0s tipos
de motivacao variaram entre os estagios de mudanca, e que houve uma relacéo
de influéncia muatua entre eles. Os participantes que estavam no estagio de
manutencdo eram 0S que mais praticavam atividade fisica, os que mais
adotavam comportamentos saudaveis de controle de peso, e 0s que tinham
maior motivacao intrinseca, que € a mais autbnoma e satisfatoria.

Os participantes que estavam no estagio de contemplacdo eram os que
menos praticavam atividade fisica, os que mais recorriam a comportamentos néo
saudaveis de controle de peso, e os que tinham maior motivacao controlada e
desmotivacado, que sao as mais externas e insatisfatérias.

Foram encontradas relacbes entre o0s comportamentos saudaveis
estudados e a dinAmica de interacao observada entre os estagios de mudanca.
A atividade fisica como um objetivo de intervencéo poderia ser uma porta de
entrada para comportamentos mais saudaveis de controle de peso, e que a
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motivacdo autbnoma pode ser um fator de facilitacdo para a mudanca e a
manutengdo de comportamento.

5. Concluséo

O modelo transte6rico € uma das teorias mais conhecidas e utilizadas para
explicar e promover a mudanga de comportamento em diversos dominios da
saude. No entanto, a sua aplicagdo na area da atividade fisica ainda €
controversa.

Apesar de alguns estudos mostrarem que o modelo transteérico pode ser Uutil
para identificar os estagios motivacionais, bem como para orientar a elaboracéo
de intervencgdes personalizadas e adaptadas as necessidades de cada individuo,
0 modelo também apresenta algumas limitagdes, como a dificuldade de definir
critérios objetivos para classificar os individuos nos estagios de mudanca, a
possibilidade de ocorrer regressdo ou oscilacdo entre 0s estagios, e a
necessidade de considerar outros fatores que influenciam o comportamento para
a atividade fisica.

Portanto, € necesséario realizar mais pesquisas sobre o modelo
transtedrico e a sua relacdo com a atividade fisica, utilizando métodos rigorosos
e medidas confiaveis. Além disso, é importante integrar o modelo com outras
teorias e modelos que abordem os fatores biologicos, psicoldgicos, sociais e
ecoldgicos que influenciam o comportamento humano.

Dessa forma, serd possivel compreender melhor os processos e 0s
mecanismos que envolvem a mudanca de comportamento para a pratica de um
estilo de vida ativo, bem como desenvolver estratégias mais efetivas e
sustentaveis para promové-la. Assim, espera-se contribuir para a melhoria da
gualidade de vida e da saude das pessoas.
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