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RESUMO 
Este estudo verificou o efeito da Ginástica Laboral (GL) nas capacidades percetivo-motoras, tempo de 
reação e coordenação motora global, de condutores de autocarro. Participaram 60 condutores, todos do 
sexo masculino com média de idade de 37.06 ± 7.66 anos. Os participantes foram divididos em dois 
grupos (G1 - experimental e G2 - controlo), sendo que o G1 foi submetido às sessões de GL duas a três 
vezes por semana, durante o período de um ano. A coordenação motora global foi avaliada pelo proto-
colo de BURPEE (Johnson & Nelson, 1979) e o tempo de reação através de um software com estímulo 
visual (Pereira, Dias, & Corazza, 2007). A normalidade dos dados foi analisada através do teste Shapi-
ro-Wilk, o qual mostrou distribuição normal apenas para as variáveis tempo de reação simples (TRS) e 
tempo de reação de escolha (TRE) no G1. Sendo assim, utilizou-se o teste de Mann-Whitney para a 
comparação entre os grupos. Os resultados revelaram diferença estatisticamente significativa na coor-
denação motora global (z= −2.525, p= 0.012), evidenciando benefícios da ginástica laboral na melho-
ria dos elementos motores. Já para o TRS e TRE, e apesar de se observar melhores resultados após o 
programa, estes não foram estatisticamente significativos. 
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ABSTRACT 
This study investigated the influence of labour gymnastics (LG) on bus drivers' basic skills such as re-
action time and gross motor coordination. Sixty male bus drivers (37.06 ± 7.66 years old) from two 
bus lines in the city of Santa Maria (RS) took part of this study. The participants were split into two 
groups, experimental group (EG) and control group (CG). Subjects that were part of the EG took part 
in a LG intervention program, 2-3 times a week, over a year. Gross motor coordination was assessed by 
BURPEE Protocol (Johnson & Nelson, 1979), whereas reaction time by software providing a visual 
stimulus. Data normality was checked through Shapiro-Wilk test, which pointed to normal distribu-
tion only for the variables simple reaction time (SRT) and choice reaction time (CRT) in the EG. 
Therefore the non-parametric Mann-Whitney U test was selected to compare differences between 
groups. A statistically significant difference for gross motor coordination was found (z= −2.525, p= 
0.012), suggesting the effectiveness of LG to improve motor skills. As regards SRT and CRT, no signif-
icant difference was found, in spite of better outcomes having been recorded after the LG program. 
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INTRODUÇÃO 
O trabalho tem um papel importante na 

vida do homem pois, além de ser fonte do seu 
sustento, possibilita sentir-se útil, produtivo e 
valorizado (Lima, 2003). No entanto, quando 
realizado sob condições inadequadas, pode ser 
prejudicial à saúde e causar doenças, levando à 
inatividade física e ocupacional. Empresas de 
diferentes setores passaram a investir em ativi-
dades que têm como objetivo reduzir os pro-
blemas ocupacionais ocasionados pelo excesso 
de trabalho, como a ginástica laboral. 

A ginástica laboral pode ser considerada um 
programa de melhoria da qualidade de vida no 
trabalho e também um agente motivador para a 
mudança no estilo de vida das pessoas (Guima-
rães, 2008; Silva & Juvêncio, 2004). Diversos 
estudos têm sido desenvolvidos com trabalha-
dores em diferentes setores de empresas e 
indústrias, os quais evidenciam a ginástica 
laboral como uma forma de prevenir, diagnos-
ticar e amenizar doenças e problemas decor-
rentes da má postura (Corazza, Cortes, & Ros-
sato, 2007; Martins & Barreto, 2007; Szeto & 
Lam, 2007).  

A grande maioria dos estudos convergem 
principalmente para os aspetos físicos, para a 
presença de desconfortos causados pela repeti-
tividade de movimento e na qualidade de vida 
dos trabalhadores. Sabe-se que para a realiza-
ção bem-sucedida de qualquer habilidade 
motora deve-se considerar o desenvolvimento 
de elementos que estão subjacentes ao sucesso 
da realização da tarefa, tais como coordenação, 
força, flexibilidade, equilíbrio, tempo de rea-
ção, entre outros, justificando a importância 
em investigar estes elementos. 

Diferentes estudos evidenciam também a 
coordenação motora em diferentes populações 
e contextos, tais como: o efeito da prática regu-
lar de exercícios físicos nas capacidades fun-
cionais de idosas (Katzer, Antes, & Corazza, 
2012); influência da idade, sexo, estado socioe-
conómico, percentagem de adiposidade corpo-
ral (Valvidia et al., 2008), entre outros. Os 
estudos revelam que a prática de atividades 
e/ou exercícios físicos proporcionam aumento 

dos níveis desta capacidade motora, ocasio-
nando movimentos realizados de maneira har-
mónica e refletindo em ganhos na qualidade de 
vida dos seus executantes. Os estudos com 
enfoque no tempo de reação têm sido realiza-
dos com estudantes, surfistas, esgrimistas, 
jogadores de futsal, encontrando melhores 
resultados no tempo de reação para pessoas 
fisicamente ativas (Borysiuk, 2008; Chagas et 
al., 2005; Rascelik, Basgöze, Türker, Narman, 
& Ozker, 1989; Vaghetti, Roesler, & Andrade, 
2007).  

Nesse contexto, a prática da ginástica labo-
ral tem sua importância justificada, pois além 
de oferecer aos seus praticantes a possibilidade 
da execução de exercícios dentro do ambiente 
de trabalho, pode contribuir de maneira signi-
ficativa no aprimoramento das capacidades 
percetivo-motoras.  

Ao adotar as variáveis acima (tempo de rea-
ção e coordenação motora global) e conside-
rando o ambiente de trabalho, como no caso de 
condutores de autocarro, percebe-se que a 
maioria das tarefas realizadas exige, além da 
atenção e coordenação motora, principalmente 
a coordenação motora global nas tarefas como 
pisar no pedal da embraiagem e efetuar a troca 
de mudança. Para além disso, o tempo de rea-
ção é solicitado em tarefas que exigem concen-
tração, atenção e uma velocidade comporta-
mental adequada durante o percurso diário.  

A partir das considerações sobre a ginástica 
laboral e a importância das capacidades perce-
tivo-motoras, e na ausência de estudos con-
templando a análise destas variáveis em con-
junto, o presente estudo teve como principal 
objetivo verificar os efeitos de um programa de 
ginástica laboral na coordenação motora global 
e tempo de reação de condutores de autocarros 
urbanos. 

 
MÉTODO 

O presente estudo explora as relações entre 
variáveis que frequentemente não podem ser 
associadas a relação causa-efeito, caraterizan-
do-se como uma pesquisa descritiva correla-
cional (Thomas, Nelson, & Silverman, 2012). 
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Participantes 
A amostra foi constituída por 60 conduto-

res, do sexo masculino, com média de idades 
de 37.06 ± 7.66 anos e funcionários de empre-
sas de transportes coletivos urbanos. Os parti-
cipantes foram divididos aleatoriamente em 
dois grupos, sendo o grupo 1 (G1) submetido a 
sessões de ginástica laboral, duas a três vezes 
por semana, com duração de 15 minutos por 
sessão, num período mínimo de 1 ano e não 
apresentavam qualquer tipo de lesão física que 
impedisse a participação no estudo ou a reali-
zação de exercícios fora do ambiente de traba-
lho. O grupo 2 (G2) não realizou aulas de 
ginástica laboral. 

 
Instrumentos 

Foi realizada inicialmente uma anamnese a 
fim de verificar se os sujeitos apresentavam 
algum tipo de lesão diagnosticada, a frequência 
das aulas de ginástica laboral, bem como se 
realizavam algum tipo de atividade físi-
ca/exercício físico fora do ambiente de traba-
lho.  

O tempo de reação foi avaliado através de 
um software desenvolvido em linguagem de 
programação object pascal, com recurso à ferra-
menta Borland Delphi7. Esse software, criado e 
validado por Pereira et al. (2007), foi conecta-
do a um computador que avalia o Tempo de 
Reação Simples (TRS) e o Tempo de Reação de 
Escolha (TRE) a partir de um estímulo visual. 
Para a avaliação da coordenação motora global 
foi utilizado o Teste de Coordenação Motora 
Ampla – BURPEE (Johnson & Nelson, 1979). 

 
Procedimentos 

Esta pesquisa foi realizada de acordo com a 
resolução nº 196/96 do Conselho Nacional de 
Saúde (CNS) e aprovada em seus aspetos éti-
cos e metodológicos pelo Comité de Ética e 
Pesquisa da Universidade Federal de Santa 
Maria sob o protocolo nº 0339.0.243.000-09. 
Antes da realização dos testes, os participantes 
leram e assinaram o Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido sobre os trâmites da pes-
quisa.  

Os participantes do estudo possuíam, em 
média, uma jornada de trabalho de oito horas 
diárias sendo que os intervalos e as pausas 
eram definidos de acordo com a escala dos 
horários disponibilizada aos trabalhadores. 

As aulas de ginástica laboral, ofertadas 
pelas próprias empresas, eram realizadas sem-
pre no início da jornada de trabalho. As ses-
sões de prática tinham em média 15 minutos 
de duração, com enfoque principalmente em 
exercícios de alongamento, aquecimento, rela-
xamento e atividades recreativas, realizadas 
individualmente, em duplas ou em grupos.  

A coleta de dados procedeu-se nas próprias 
empresas, individualmente, em salas reserva-
das, ambiente adequado e iluminado para 
ambos os grupos. Após a realização da anam-
nese, os participantes executaram os testes na 
respetiva ordem TRS, TRE e BURPEE, com 
intervalo de 10 minutos entre eles. Antes da 
execução do TRS e TRE foi dada uma tentativa 
de familiarização para cada teste. Os testes 
eram constituídos por 20 tentativas e a apre-
sentação dos estímulos ocorria em intervalos 
de tempo aleatórios. Uma breve explicação 
sobre a realização do teste de BURPEE prece-
deu a execução do mesmo, com a demonstra-
ção dos movimentos pelo avaliador. 

 
Análise Estatística 

Os dados do estudo foram submetidos a 
estatística descritiva. A normalidade dos dados 
foi analisada por meio do teste de Shapiro-
Wilk, o qual mostrou distribuição normal ape-
nas para as variáveis TRS e TRE no grupo 
experimental. Para os dados que não possuí-
ram normalidade, utilizou-se o teste não para-
métrico de Mann-Whitney. O programa SPSS 
for Windows, versão 14.0, foi utilizado para o 
tratamento estatístico dos dados, assumindo 
um nível de significância de 5%. 

 
RESULTADOS 

A Tabela 1 apresenta as médias e desvios-
padrão das variáveis BURPEE Acertos, TRS e 
TRE. Além disso, apresenta a comparação 
entre grupos nestas variáveis. 
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Tabela 1 
Médias, desvios-padrão e comparação entre os grupos G1 e G2 para as variáveis BurpeeAcertos, TRS e TRE  

 G1 G2 
z 

 Média DP Média DP 

TRE (ms) 576.4 81.9 578.0 84.9 −0.05 

TRS (ms) 351.3 54.4 381.7 113.5 −0.62 

BURPEE Acertos 13.2 2.8 11.3 2.3   −2.52* 
Nota: G1 = grupo um; G2 = grupo dois; DP = desvio padrão; TRE = tempo de reação de escolha; TRS = tempo de reação 
simples;* teste de Mann-Whitney (p< 0.05) 

 
 

É importante destacar que, tratando de 
resultado de desempenho, se os escores da 
variável coordenação motora global mostram-
se elevados indica que o sujeito movimenta-se 
de forma harmónica, coordenada e percebe-se 
fisicamente capaz para realizar determinadas 
atividades. Já para o TRS e o TRE quanto 
menores os resultados apresentados, melhor é 
o desempenho do sujeito em relação à tarefa.  

A Tabela 1 apresenta diferenças estatisti-
camente significativas no desempenho motor 
da variável coordenação motora global entre 
grupos, tendo o grupo G1 apresentado melho-
res escores.  

O grupo G2 demonstrou tempos médios de 
reação (simples e de escolha) superiores aos do 
grupo G1, embora sem significância estatística. 

 
DISCUSSÃO 

Os resultados da presente investigação vão 
ao encontro dos resultados obtidos por Santos 
e Fernandes Filho (2004, 2007). No primeiro 
estudo, os autores procuraram identificar, den-
tre outros aspetos, as qualidades físicas básicas 
de 70 policiais (soldados, cabos e sargentos) 
integrantes do BOE (Batalhão de Operações 
Especiais) utilizando o protocolo BURPEE. Os 
participantes obtiveram média de 4.78 repeti-
ções. Já Santos e Fernandes Filho (2004) em 
estudo com oficiais para-quedistas encontra-
ram média de 5.80 repetições. Esses achados 
confirmam o bom desempenho apresentado 
pelos participantes do G1, uma vez que os 
militares anteriormente citados participam de 
programas de treino físico diariamente, ao 

contrário dos participantes deste estudo que 
praticavam atividades de alongamento e rela-
xamento apenas duas a três vezes por semana. 

Silva e Fernandes Filho (2008) avaliaram as 
qualidades físicas que caracterizam os atletas 
de pentatlo masculino de alto rendimento bra-
sileiro, utilizando também o protocolo de 
BURPEE. Os participantes obtiveram média de 
16.67 partes executadas. Ao fazer uma análise 
comparativa com o presente estudo, percebe-se 
que os resultados mostram-se superiores aos 
obtidos pelos condutores, considerando que 
eles são atletas de alto nível, enquanto neste 
estudo, os participantes não praticavam 
nenhum tipo de atividade física fora do 
ambiente de trabalho. Os autores ainda enfati-
zam que a coordenação não só é um elemento 
básico numa gama variada de práticas despor-
tivas, mas também é elemento útil na vida 
diária doméstica e profissional, podendo ser 
melhorada com a prática e/ou treinos. 

Outro estudo que também dá suporte a 
estes achados foi o realizado por Katzer e 
Corazza (2007). As autoras aplicaram o mes-
mo protocolo em académicos do Curso de 
Educação Física, sendo que a média obtida 
para o grupo foi de 14.85 repetições. Percebe-
se que os resultados obtidos pelos condutores 
do G1 são próximos aos alcançados pelos estu-
dantes, considerando que estes são praticantes 
de exercícios físicos, enquanto no presente 
estudo, os sujeitos apenas praticaram ginástica 
laboral no ambiente de trabalho. Os achados 
demonstram que apesar da prática de ginástica 
laboral ser desenvolvida num pequeno período 



Ginástica laboral e elementos motores | 31 

 

de tempo (15 minutos) ainda assim pode tra-
zer benefícios sobre o desempenho dos partici-
pantes. 

Contreira e Corazza (2009) verificaram o 
efeito da ginástica de academia nas capacidades 
percetivo-motoras, especificamente na coorde-
nação motora global de 15 jovens universitá-
rias, iniciantes na modalidade, e verificaram, 
através do Protocolo de BURPEE, diferenças 
estatisticamente significativas no desempenho 
motor da variável do início do experimento (9 
repetições) para o final do experimento (12 
repetições) após 10 sessões de ginástica. Ao 
confrontar com os resultados do presente 
estudo, percebe-se que as médias das partici-
pantes do estudo anteriormente citado revela-
ram-se inferiores aos resultados deste estudo; 
no entanto, deve-se considerar que as universi-
tárias eram iniciantes nesta modalidade, 
enquanto os condutores praticaram ginástica 
laboral durante pelo menos um ano.  

Em estudo realizado por Nishioka, Dantas, 
e Fernandes Filho (2007) os autores verifica-
ram em 13 bailarinos, de ambos os sexos, na 
faixa etária de 19 a 21 anos, diferentes quali-
dades físicas básicas, dentre estas a coordena-
ção motora. Os participantes apresentaram os 
seguintes resultados no Teste de BURPEE: 
mulheres (17.31 repetições) e homens (17.80 
repetições). As médias das participantes reve-
laram-se superiores aos resultados dos moto-
ristas, no entanto, deve-se considerar que os 
participantes do presente estudo não pratica-
vam nenhum tipo de atividade física fora do 
ambiente de trabalho, enquanto os bailarinos 
praticavam frequentemente atividades de cons-
tante movimentação corporal.  

Ainda, com o propósito de verificar a coor-
denação motora global e fina, flexibilidade e os 
aspetos emocionais em trabalhadores pratican-
tes de ginástica laboral, os resultados encon-
trados por Corazza et al. (2007) demonstraram 
que após 2 meses de prática da ginástica labo-
ral os trabalhadores apresentaram resultados 
superiores nessas capacidades, o que se refletiu 
beneficamente na saúde dos praticantes. 

Com relação às variáveis TRS e TRE, os

resultados encontrados no presente estudo não 
apontaram diferença estatística. Acredita-se 
que, por realizarem diariamente uma tarefa 
que exige TR, como o ato de dirigir, os condu-
tores já possuem esta capacidade motora bem 
desenvolvida. Contrário aos achados desta 
pesquisa, os resultados encontrados em dife-
rentes estudos (Borysiuk, 2008; Contreira & 
Corazza, 2009; Pereira, Teixeira, Villis, & 
Corazza, 2009; Rascelik et al., 1989; Vaghetti 
et al., 2007), evidenciam que o tempo de rea-
ção apresenta melhores resultados quando os 
sujeitos são estimulados nas atividades despor-
tivas a melhorar os níveis de desempenho 
durante a realização de uma tarefa ou de uma 
modalidade desportiva, o que se assemelha 
diretamente ao estudo, quando contrapõem-se 
o resultado do G1, que realizou aulas de ginás-
tica laboral, com o G2 (grupo controlo). 

De um modo geral, a ginástica laboral utili-
za técnicas de alongamento, fortalecimento 
muscular, coordenação motora e relaxamento 
(Oliveira, 2007). Percebe-se, de acordo com os 
resultados encontrados que, a prática de ginás-
tica laboral apresenta efeitos benéficos na 
coordenação motora global. Esse achado pode 
estar atribuído a essa prática ser realizada ante-
riormente à jornada de trabalho, denominada 
preparatória. A ginástica laboral preparatória 
tem como função preparar os indivíduos para a 
jornada de trabalho conforme suas necessida-
des de velocidade, força ou resistência, aperfei-
çoando a coordenação (Cañete, 2001). No 
entanto, não há uma compreensão de que a 
ginástica laboral desenvolvida durante (ginásti-
ca laboral compensatória) ou após o trabalho 
(ginástica laboral de relaxamento) apresentaria 
melhorias na coordenação motora global. Des-
te modo, estudos devem ser realizados para 
comparar a eficácia dessas diferentes classifica-
ções sobre a coordenação motora global. 

Outro aspeto a ser abordado consiste na efi-
cácia da quantidade de prática. Evidências na 
literatura têm demonstrado que a ginástica 
laboral com duração em média de três meses a 
um ano apresenta benefícios como, alívio das 
dores corporais, diminuição dos casos de 
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lesões por esforços repetitivos e distúrbios 
osteomusculares relacionados ao trabalho 
(Sampaio & Oliveira, 2008). Para além disso, 
quanto mais uma habilidade é praticada, maio-
res serão as chances de se obter êxito na sua 
execução. Sendo assim, a ginástica laboral deve 
ser incentivada nas empresas não somente para 
diminuir as dores causadas pelo excesso de 
trabalho, mas sim para a melhoria dos elemen-
tos que estão subjacentes ao sucesso da reali-
zação da tarefa, como a coordenação motora e 
o tempo de reação. 

O presente estudo apresenta como uma de 
suas limitações o fato da coleta de dados ter 
sido realizada em horários distintos em função 
das escalas de horários dos trabalhadores. Vis-
to que a coleta era realizada no intervalo entre 
uma escala e outra, os participantes devido ao 
desgaste mental e físico ocasionado pelo traba-
lho podem não ter demandado atenção sufi-
ciente para a execução dos testes, prejudicando 
os resultados das variáveis TRS e TRE, já que 
as mesmas apresentam como pressuposto bási-
co a atenção. Recomenda-se que, em estudos 
futuros realizados com a variável tempo de 
reação (simples e de escolha), as coletas sejam 
realizadas no mesmo horário, evitando desgas-
tes físicos e mentais dos participantes. Sugere-
se também que mais estudos sejam feitos com 
essa população, relacionando a tarefa executa-
da com o sono e como este pode causar efeitos 
prejudiciais no desempenho dos motoristas. 

 
CONCLUSÕES 

O presente estudo verificou o efeito benéfi-
co da ginástica laboral sobre a coordenação 
motora global de condutores de autocarro evi-
denciando que esta prática foi eficaz para a 
melhora dessa variável, que é importante na 
realização das tarefas diárias e laborais. No 
entanto, em relação ao TRS e TRE não foi 
encontrada diferença estatística. 

Embora o programa de ginástica laboral não 
tenha proporcionado efeitos benéficos para a 
variável analisada, a prática desta habilidade 
motora é de suma importância para a saúde do 
trabalhador em virtude de apresentar melho-

rias na postura, diminuição da dor, prevenção 
de doenças ocupacionais, melhoras nos aspetos 
físicos e psíquicos, bem como ganhos no rela-
cionamento interpessoal.  

O presente estudo traz sua contribuição ao 
constatar também a importância da prática da 
ginástica laboral para as capacidades percetivo-
motoras, demonstrando que esta modalidade 
contribui para mudanças satisfatórias no reper-
tório motor. É importante ressaltar que a 
melhora dessas capacidades é essencial para a 
realização de movimentos harmoniosos e pre-
cisos no trabalho e nas demais atividades coti-
dianas, pois reflete nas condições de saúde e 
no aumento da qualidade de vida. 
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