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QRESUMO

Este estudo verificou o efeito da ginastica laboral nas habilidades basicas “tempo de reagido” e “coordenagiao
motora fina” de funcionarios de setores administrativos. Participaram 23 funcionarios de dois escritorios e de
uma imobilidria da cidade de Santa Maria, no Rio Grande do Sul, de ambos os sexos (idade média: 38 + 12,4
anos). Os funcionarios participaram da intervencio de ginastica laboral duas vezes na semana durante |2 sema-
nas. A coordenagcio motora fina foi avaliada pelo Painel de Habilidades Motoras Finas e o tempo de reagao,
através de um software com estimulo visual. Empregou-se o teste t de Student para amostras pareadas com
vistas a verificacdo da diferenca nas varidveis mensuradas intragrupo, com nivel de significancia de p < 0,05,
através do Pacote Estatistico SPSS, versio |1.0. Os resultados revelaram diferenca estatisticamente significa-
tiva na coordenac¢io motora fina (p = 0,000) apds o programa, evidenciando a efetividade da ginastica laboral na
melhora dos elementos motores. Ja para o tempo de reagio simples e de escolha, apesar dos melhores
resultados apds o programa, estes nao foram significativos estatisticamente.

Palavras-chave: ginastica laboral, coordenagio motora fina, tempo de reacio.
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ABSTRACT

This research aimed to analyze the effect of gymnastics on the basic skills, time of reaction and fine motor skills
of administrative employees. For it, 23 employees of both sexes (average age 38 * 12,4 years old), from two
different offices and one real estate agency in Santa Maria/ RS have been taken part. The employees participated
in the intervention of gymnastics two times a week for |12 weeks. The fine motor coordination has been
available through the panel of fine motor skills and the time of reaction through software with visual stimulus. In
order to do this, the Student's t test for paired samples was used to observe the differences of intragroup
measurable variables, with significance levels of p < 0.05 through the Statistical Package for the Social Science
SPSS, version 11.0.The results presented significant statistical differences after the program on the fine motor
coordination (p = 0.000) what means that gymnastics is efficient on the motor elements. On the other hand, in
relation to the simple time of reaction and time of choice, although results had been better after the program,
these last ones were not statistically significant.

Keywords: gymnastics, fine motor coordination, time of reaction.
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I. INTRODUCAO

Atualmente, o trabalho vem ocupando um espago
muito importante na vida de qualquer individuo, e o
excesso de atividades laborais, na maioria das vezes, é
visto como o principal causador de males fisicos e
mentais. Nesse sentido, muitas empresas tém investido
em proporcionar atividades fisicas para os seus empre-
gados, no intuito de reduzir e prevenir problemas ocu-
pacionais, por meio de exercicios especificos que sdo
realizados no proéprio local de trabalho.

A ginastica laboral objetiva promover adaptacbes
fisioldgicas, fisicas e psiquicas por meio de exercicios
dirigidos e adequados para o ambiente de trabalho.
Além disso, corrobora a promogio do bem-estar geral,
a melhora da postura e da resisténcia a fadiga central
periférica. Para as empresas, os principais objetivos
levam a diminui¢io dos acidentes de trabalho, a redu-
¢do do absenteismo, a melhora na qualidade total, a
prevencio e reabilitacio das doencas ocupacionais (ten-
dinites e disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho — Dorts) (LiMA, 2003; MeNDEs & LEiTE, 2004).

Estudos tém sido realizados com o intuito de diag-
nosticar e prevenir doengas ocupacionais, e destacam
a importéancia da pratica da gindstica laboral como
forma de prevengio de tais doengas (MARTINS & DUARTE,
2000; Siva & Juvencio, 2004; MorerA, CIRELLI & SANTOS,
2005; Corazza, CorTes & Rossato, 2007; SILVERA et al.,
2007; Szeto & Lam, 2007; MArTINS & BARreTO, 2007;
GuIMARAES, 2008; RoDRIGUEs et al., 2009). Esses estudos
sdo feitos com trabalhadores de diversos setores das
empresas e indUstrias, considerando as fungdes exer-
cidas pelos mesmos durante a jornada de trabalho.

Apesar da existéncia de varios trabalhos abordando
essa modalidade, percebe-se que a maioria é voltada
aos aspectos fisicos, a qualidade de vida e a presenca
de desconfortos pela pratica repetitiva durante a
jornada de trabalho, ndo havendo enfoque nas habilida-
des motoras basicas. As habilidades béasicas, como
coordenagio motora, equilibrio e tempo de reacio,
s3o necessarias a uma boa qualidade de vida, pois, para
a realizagio bem-sucedida de qualquer ato motor, é
importante o envolvimento de elementos que estio
subjacentes ao sucesso na realizagdo da tarefa. Dentre
estas habilidades importantes para a execugdo de movi-
mentos harmoniosos, encontram-se a coordenagio
motora fina e o tempo de reacio.

A coordenagio motora fina é conhecida como mo-
vimentos neuromusculares coordenados, integrando
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movimentos habilidosos de olhos, bragos, mios e
dedos em um movimento preciso, fino. Trata-se de
uma atividade de movimento especialmente pequena,
que requer emprego de forga minimo, mas de grande
precisio e velocidade — ou ambos —, sendo executada
pelas maos e pelos dedos, as vezes também pelos pés
(MeNEL, 1984; SPIrDUSO, 2005). Estudos tém investigado
a coordenagio motora fina em idosos e adultos em
diferentes contextos, evidenciando que a prética da
atividade fisica beneficia esta habilidade (Zaco & Gosl,
2003; Dias & DuarTE, 2005; Corazza, CorTEs & RossaTo,
2007; BENeDETTI et al., 2007; KaTzer et al., 2008; ANTES,
KATzER & CoRrAZZA,2008).

Ja o tempo de reagio ¢ definido como o intervalo
de tempo entre o inicio do estimulo e o comeco da
resposta voluntaria (MaaiLL, 1989). E uma medida pre-
sente em atividades como a saida em provas de velo-
cidade ou natacio, o ato de dirigir um automovel ou
de interceptar objetos que caem, dentre outras (Sch-
MIDT, 993). De acordo comVaghetti, Roesler & Andrade
(2007), além de o tempo de reagio ser um indicador
de atengdo e concentracgio, esta também associado a
fatores relacionados ao condicionamento fisico, a
coordena¢do motora e a fatores genéticos e psicolo-
gicos. Os estudos com enfoque nessa variavel tém sido
realizados com escolares, idosos, surfistas, esgrimistas,
jogadores de futsal e atletas de judd, encontrando
resultados melhores em tarefas que exigem desem-
penho no tempo de reagdo para pessoas fisicamente
ativas (HAsceLK et al., 1 989; SanTos & TaNi, 1995; SanTOS,
CoRREA & FREUDENHEIM, 2003; LiMA et al., 2004; CHAGAS et
al.,2005; VAGHETTI, ROEsLER & ANDRADE, 2007; CouTINHO
et al., 2007; CoNTREIRA, CORAZZA & MEZZOMO, 2009).

Ao se considerar o ambiente de trabalho, neste caso
setores administrativos, percebe-se que a maioria das
tarefas realizadas exige coordenagio motora, principal-
mente a coordenagdo motora fina nas tarefas como
digitar, manusear ou arquivar documentos, realizando
o individuo, assim, uma constante contragio isométrica,
principalmente na musculatura dos membros supe-
riores, dai a importancia de ser avaliada essa variavel.
Ja o tempo de reacdo é solicitado em tarefas que
exigem concentragio, aten¢ao e uma boa velocidade
comportamental. Acredita-se que bons resultados
nessa variavel contribuam para um melhor desempenho
em atividades de lazer e do dia a dia.

A partir das consideragSes sobre a ginastica laboral
e as variaveis citadas anteriormente, e na auséncia de
estudos contemplando a avaliagdo destas variaveis em
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conjunto, o presente estudo objetivou verificar o efeito
da ginastica laboral nas habilidades basicas “tempo de
reacio” e “coordenagido motora fina” de funcionarios
de setores administrativos.

2. MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa foi realizada de acordo com a Reso-
lugdo n. 196/96 do Conselho Nacional de Saude (CNS),
e aprovada em seus aspectos éticos e metodologicos
pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Fede-
ral de Santa Maria sob Protocolo n. 0194.0.243.000.07.
Antes da realizagdo dos testes, os participantes leram
e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido sobre os tramites da pesquisa.

2.1. Participantes

Participaram do estudo 23 trabalhadores, de ambos
os sexos, com idades entre 2| e 58 anos (média: 38 +
12,4 anos), sendo funciondrios de setores administra-
tivos de dois escritorios e de uma imobilidria da cidade
de Santa Maria, no Rio Grande do Sul. Foram excluidos
do estudo individuos com frequéncia inferior a 75%
das aulas de ginastica laboral e presenca de lesao
ocorrida durante o periodo do programa, dentro ou
fora da empresa, sendo estes identificados através de
uma anamnese.

Os participantes foram submetidos ao programa de
ginastica laboral duas vezes na semana durante |2 semanas.
As aulas de ginastica laboral tiveram duragio de |5 minutos,
constando de exercicios especificos para coordenagio
motora fina e tempo de reacio, além de atividades
recreativas, exercicios de alongamento e relaxamento
realizados individualmente, em duplas ou grupos.

2.2. Instrumentos

A coordenagio motora fina foi avaliada por inter-
médio do Painel de Habilidades Motoras (ANDRETOTTI
& OkuMa, 1999). O instrumento consta de um painel
retangular (60cm de comprimento e |5cm de altura),
com 5¢cm de bordas inferior e laterais, contendo uma
fechadura, uma tomada, um soquete para encaixar a
lampada e um disco de telefone, dispostos horizontal-
mente, com uma distincia de 10cm entre cada objeto,
e possuindo uma base perpendicular medindo 10cm
de largura; cronémetro, chave, plug e lampada. O teste
constou de trés tentativas, sendo a de menor tempo
o resultado registrado. A escolha deste instrumento

para avaliagdo da referida habilidade foi por representar
tarefas funcionais e cotidianas.

O tempo de reagio foi avaliado por meio dos testes
de Tempo de Reagdo Simples (TRS) e o Tempo de
Reagdo de Escolha (TRE) (Corazza, Pereira & Dias, 2007)
por meio de um software com estimulo visual. Durante
a realizagdo do teste, o sujeito permaneceu sentado
confortavelmente, tendo a sua frente, sobre uma mesa,
o monitor do computador no qual seria apresentado
o estimulo. O sujeito deveria colocar sua mio de
dominio sobre o mouse e pressionar o botdo durante
todo o tempo da avaliagdo. O TRS se realiza ao surgir
na tela do computador um circulo vermelho e, em
seguida, um circulo verde. Quando o estimulo verde
aparecia, era 0 momento de responder ao sinal; por-
tanto, o sujeito deveria responder a este estimulo
soltando seu dedo do botdo. No TRE, surgem de dois
estimulos (luzes verde e azul) e opera-se com os dedos
indicadores da mao esquerda e direita no mouse. Quan-
do aparecia o estimulo verde, o testado deveria soltar
o botdo esquerdo do mouse e, quando aparecia o esti-
mulo verde, deveria soltar o botdo esquerdo. O avaliado
executava 20 tentativas, obtendo-se a média e o desvio
padrio das dez tentativas centrais.

A avaliagio das habilidades basicas foi realizada antes
da participagdo na primeira aula de ginastica laboral e o
pOs-teste foi realizado apds 12 semanas de ginastica
laboral, em ambiente adequado, iluminado e sob as mes-
mas condicdes em ambos os momentos da pesquisa.

2.3. Analise dos dados

ApOs a obtencido dos dados, realizou-se uma analise
descritiva (média, desvio padrdo). Para verificagio da
normalidade dos dados, foi utilizado o teste Shapiro-
Wilk (n < 50) e, diante da normalidade dos mesmos,
empregou-se o teste t de Student para amostras parea-
das, buscando-se a verificacdo da diferenca nas variaveis
mensuradas em pré e pos-teste. A analise dos dados
foi realizada por intermédio do Pacote Estatistico SPSS,
versdo | 1.0, com nivel de significancia de p < 0,05.

3. RESULTADOS

NaTabela |, a seguir, apresentam-se as médias, des-
vios padrio e diferenca nas variaveis mensuradas antes
e apos as aulas de ginastica laboral.

Em termos de desempenho, as varidveis “coorde-
nagdo motora fina” e “tempo de reagio” sdo melhores
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Tabela |: Estatistica descritiva

Variaveis pré(MedxDp) pés(Med:Dp) p GE(<0,05)
COO.MOTFFIN (s) 79+082 75+09 0,000*
TRS (ms) 301,4+53 2876+ 34 0,559
TRE (ms) 506,6 + 63 490 £ 34 0,273

COO.MOT.FIN: coordenagio motora fina; TRS: tempo de reagio simples; TRE:
tempo de reagdo de escolha. Nota: s = segundos; MS = milissegundos.
* diferenca estatisticamente significativa (p < 0,05).

quanto menores os resultados apresentados pelo in-
dividuo em relacdo a tarefa.

ATabela | mostra que foi encontrada diferenca esta-
tisticamente significativa na coordenagio motora fina (p
= 0,000) dos participantes apds a participagdo no pro-
grama de ginastica laboral no periodo de 12 semanas,
evidenciando a efetividade dessa pratica para a melhora
dos elementos motores. Ja por meio do Griéfico |, a
seguir, observam-se os resultados em pré e pés-teste de
cada participante na variavel coordena¢dao motora fina.

Grafico |: Coordenagio motora fina
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Em relagdo as varidveis “tempo de reacdo simples
e de escolha”, apesar de terem apresentado melhores
resultados apds o programa (observando-se as mé-
dias), estes ndo foram significativos estatisticamente.

4. DISCUSSAO

Iu

Para a variavel “coordenagio motora fina”, ocor-
reram diferengas estatisticamente significativas (p =
0,000) apds as 12 semanas de pratica da ginastica laboral,
evidenciando a importéancia dessa atividade para a
melhora dessa habilidade motora basica.

Esta variavel também foi avaliada no estudo de
Corazza, Cortes & Rossato (2007). Fizeram parte da
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pesquisa funcionarios de diferentes setores do Colégio
Técnico Industrial de Santa Maria, Rio Grande do Sul,
com média de idade 36,73 * | 1,4 anos, e participantes
do programa de ginastica laboral por, no minimo, dois
meses e com frequéncia de duas aulas semanais. Os
participantes obtiveram média 6,06s no teste de coor-
denacdo motora fina, de sorte que as autoras conclui-
ram que a ginastica laboral contribuiu positivamente
para a manuten¢io desta variavel, o que corrobora os
achados do presente estudo.

Em pesquisa realizada por Antes, Katzer & Corazza
(2008), investigou-se a coordenagio motora fina de | 12
mulheres idosas praticantes de hidroginastica, utilizando-
se o mesmo instrumento deste estudo (Painel de
Habilidades Motoras Finas). As idosas foram divididas
em grupos G| (idades entre 59 e 69 anos) e G2 (idades
entre 70 e 84 anos). As médias dos grupos no
desempenho desta tarefa foram de 8s e 9,09s, respec-
tivamente, o que denota que, com o avan¢o da idade,
ocorre um declinio dessa capacidade. Comparando-se
esses resultados aos apresentados pelos participantes
do presente estudo, percebe-se que estes apresentaram
resultados melhores, e esse melhor desempenho pode
ser explicado por serem tais individuos mais jovens, o
que estd de acordo com Benedetti et al., (2007), ao
afirmarem que, com o avanco da idade, ocorrem perdas
motoras e lentiddo devido ao decréscimo da coordena-
¢do motora, que afeta os movimentos da vida diaria.

Nessa perspectiva, € importante destacar, que
embora com o avanc¢o da idade as capacidades motoras
sofram uma diminui¢io, a coordenagido motora, quan-
do exercitada, tende a retardar o declinio. Os resulta-
dos do estudo realizado por Dias & Duarte (2005)
confirmam essa assertiva. Nesta pesquisa, as autoras
investigaram os resultados nos testes de coordenacio
motora em idosas participantes de programas de ativi-
dades fisicas no periodo de 1997 a 2000, e constataram
que, nos periodos de aulas, as idosas melhoraram seu
desempenho na coordenagio motora e que, depen-
dendo do tipo de atividade realizada, a coordenacio
motora estabilizava ou melhorava. Isso leva a considerar
que atividades especificas para o desenvolvimento da
coordenac¢ido motora fina, como no caso da ginastica
laboral, sdo efetivas ao melhorar o desempenho (ren-
dimento) ou, mesmo, ajudar a manter esta capacidade.

Quanto ao tempo de reacio simples e de escolha,
apesar de nio ocorrerem diferencas estatisticamente
significativas ap0s a intervencio, as médias de pos-teste
foram menores (TRS pré: 301,4 £ 53ms; TRS pos: 287,6
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* 34ms —TRE pré: 506,6 + 63ms; TRE p6s: 490 * 34ms),
demonstrando uma tendéncia a melhora nessas variaveis.
Esses achados sio corroborados por um estudo de
Hascelik et al., (1989), no qual foram investigados os
efeitos do treinamento fisico sobre os tempos de reagio
auditivo e visual de atletas de voleibol. Nio foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas; no
entanto, os tempos de rea¢cio mostraram-se menores
apos o periodo de treinamento quando comparados as
médias do inicio, o que se assemelha a este estudo.

Ja Vaghetti, Roesler & Andrade (2007) avaliaram o
tempo de reagio simples auditivo e visual de surfistas
com diferentes niveis de habilidade, e concluiram que
pessoas com alto nivel de habilidade motora apresen-
tam um menor tempo de reagdo, ou seja, melhor
desempenho.

O estudo de Contreira, Corazza & Mezzomo (2009)
avaliou o tempo de reagdo simples (TRS) em populagcio
idosa praticante de atividade fisica regular, utilizando o
mesmo protocolo deste estudo. As idosas apresenta-
ram média de 347,9 + 94,2ms no TRS, demonstrando
uma boa capacidade de processamento de informagdes
quando comparados os dados aos de outros estudos
com populagio idosa fisicamente ativa. As autoras em
referéncia relataram a importancia de elaborar ativida-
des que estimulem essa habilidade basica, que pode
ser melhorada através de atividades fisicas e cognitivas.

Ao realizar a revisao bibliografica para embasamento
dos resultados encontrados neste estudo, verificou-
se a escassez de investiga¢Ses de ginastica laboral com
enfoque nas variaveis motoras (habilidades basicas
“tempo de reagdo” e “coordenagio motora fina”).
Dessa forma, o respaldo cientifico se fundamentara
também em outros estudos com enfoque nas interven-
¢des com a modalidade ginastica laboral.

Alguns trabalhos consultados (MARTINS & DUARTE,
2000; Swvera et al., 2007; MARTINS & Barreto, 2007)
analisaram os efeitos da ginastica laboral nas variaveis
morfologicas e funcionais (flexibilidade, resisténcia
abdominal, forga, percentual de gordura e o estilo de
vida) de trabalhadores de setores diversos, e houve
um consenso quanto aos resultados, indicando a ginas-
tica laboral como uma ferramenta efetiva na manuten-
¢do e na melhora dessas variaveis, implicando a satide
dos trabalhadores.

Ja outros estudos (MoRreRA, CRELLI & SanTOs, 2005; Gui-
MARAES, 2008; RODRIGUES et al., 2009) tiveram seu enfoque
nas diminuigdes de queixas algicas e melhora do

relacionamento interpessoal por intermédio da pratica da
ginastica laboral, considerando-se as percepc¢des dos
trabalhadores, e também encontraram resultados positivos.

Outras investigagdes (Siva & Juvencio, 2004; Szeto &
Lam, 2007) enfocaram as condi¢des de saide no
ambiente de trabalho, indicando atividade sedentaria dos
trabalhadores, estando estes propensos a doengas
devido a hipocinesia (Siva & Juvencio, 2004), além do
que as queixas dlgicas estdo diretamente relacionadas
com as tarefas exercidas durante a jornada de trabalho
(Szeto & Lam, 2007). Ambos os estudos convergem ao
destacarem que é importante a realizagdo de agdes
preventivas nas empresas, através de atividades fisicas,
a fim de minimizar os quadros potencializadores de
doencas que afetam a satide funcional dos trabalhadores.

Cabe lembrar que, apesar de estes estudos nido
abrangerem as variaveis motoras analisadas no presente
estudo, evidencia-se que programas de ginastica laboral
sdo benéficos para a melhora dos aspectos fisicos,
prevencio de doengas ocupacionais, evolugio das con-
dicdes de salide, bem como contribuem para progres-
sos no relacionamento interpessoal dos trabalhadores
e refor¢cam a importancia da conscientizagdo da pratica
de atividades fisicas para uma melhor qualidade de vida.
Por outro lado, pode-se contribuir cientificamente
através desta pesquisa, a0 se constatar que, por meio
da pratica da ginastica laboral, ha uma melhora dos
aspectos motores (coordenagio motora fina e tempo
de reacdo), que também sdo importantes para a realiza-
¢do de movimentos mais harmoniosos e precisos, Uteis
nas atividades ocupacionais, didrias, esportivas e de lazer,
e que refletem uma vida com qualidade.

5. CONCLUSAO

O presente estudo verificou os efeitos da ginastica
laboral sobre as habilidades motoras basicas “coorde-
na¢do motora fina” e “tempo de reagdo” de funciona-
rios de setores administrativos. Os resultados revela-
ram diferenca estatisticamente significativa para a
variavel “coordenagdo motora fina” (p = 0,000) apds o
programa de gindstica laboral, evidenciando que esta
pratica foi efetiva para a melhora dessa variavel, que é
importante na realizagdo das tarefas didrias e laborais.
Em relagdo a variavel “tempo de reagido” (simples e
de escolha), ndo foi encontrada diferenca estatisti-
camente significativa, no entanto, os participantes apre-
sentaram melhores resultados no desempenho da
respectiva variavel apds o programa.
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Grande parte dos estudos feitos com gindstica
laboral tem seu enfoque nos aspectos fisicos, na
qualidade de vida e na presenca de desconfortos
causados pela pratica repetitiva durante a jornada de
trabalho. Esses trabalhos tém demonstrado a im-
portancia dessa pratica associada a diversos beneficios
para a salde do trabalhador, tais como melhoras pos-
turais, diminuicdo das algias, prevencio de doengas
ocupacionais, evolugdo nos aspectos fisicos e psiquicos,
bem como ganhos no relacionamento interpessoal. O
presente estudo traz sua contribuicio ao constatar

também a importincia da pratica da ginastica laboral
para as capacidades motoras (habilidades motoras
basicas), evidenciando que a melhora dessas capaci-
dades é essencial para a realizagdo de movimentos
harmoniosos e precisos no trabalho e nas demais ati-
vidades cotidianas, refletindo-se nas condi¢des de
salde e qualidade de vida.

Destaca-se, ainda, a necessidade de mais pesquisas
que englobem a prética da ginastica laboral, enfatizando
aspectos motores e sua implicagdo na salde e na
qualidade de vida dos trabalhadores.
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