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Percepcao de comerciarios sobre a contribuicdo da préatica da
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Resumo: O objetivo deste estudo foi analisar como a préatica da musculacdo
pdde contribuir para a melhoria do bem-estar e para a realizacdo de tarefas
ocupacionais de comerciarios. A amostra (n = 32) foi composta por individuos
de ambos os géneros, com média de idade de 27,4 anos, praticantes de
musculacado da Academia do SESC-PB, situada em Jodo Pessoa/Paraiba. Os
dados foram coletados por meio de questionario virtual, respondido
virtualmente (53,1%) ou na academia (46,9%). A partir da pratica da
musculacdo os comerciarios podem ter obtido beneficios como aumento na
disposicao para realizar as tarefas ocupacionais (65,6%), controle do distress
psicolégico (46,9%), minimizacdo das dores musculares nas pernas (46,9%),
nas costas (43,8%), no pescoco e nos ombros (37,5%), além do aumento da
produtividade (53,1%). Desse modo, sugere-se que a musculacdo pode ter
contribuido para a melhoria do bem-estar e para a realizacdo de tarefas
ocupacionais dentre os comerciarios estudados.

Palavras-chave: Comerciarios. Musculacdo. Bem-estar. Tarefas Ocupacionais.

Perception of commercial employees and contribution of weight training
practice

Abstract: The aim of this study was to analyze how the practice of weight
training by commercial employees could contribute to improving the well-being
and performance of their job tasks. The sample (n= 32) was composed of
females and males, mean age 27.4 years, that practiced weight training at
SESC-PB Academy, locatedin Jodo Pessoa/ Paraiba. Data were
collected through a virtual questionnaire, responded at the gym (46,9%) or
virtually (53,1%). From the weight training practice, the commercial employees
may have obtained benefits such as increased willingness to
perform occupational tasks (65,6%), control of psychological distress (46,9%),
reduction of muscle pain in the legs (46,9% ), back (43,8%), neck and shoulders
(37,5%), and increased productivity (53,1%). Thus, it is suggested that weight
training may have contributed to the improvement of welfare andto the
performance of occupational tasks among the studied commercial employees.

Keywords: Commercial employees. Weight training. Well-being. Occupational
Tasks.
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Introducao

Nos dias atuais & nitida ndo somente a priorizagdo do trabalho, mas
também a crescente prevaléncia de individuos insuficientemente ativos que
deixam a saude em segundo plano (NAHAS, 2010). De acordo com o Sistema
de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Cronicas por
Inquérito Telefénico — VIGITEL (BRASIL, 2010), na populacdo do municipio de
Jodo Pessoa/PB, apenas 17% dos adultos (123.000) realizavam alguma
atividade fisica no tempo livre, seja no trabalho ou lazer.

Nahas (2010) chama a atencdo para a pratica regular de atividades
fisicas, que pode promover melhorias na aptiddo fisica, no bem-estar e na
qualidade de vida relacionada a saude, principalmente para 0sS que se
encontram na meia idade e na velhice. Matsudo (2009), em uma pesquisa que
aborda a atividade fisica regular e salde no envelhecimento, relata que a
atividade fisica regular tem um papel fundamental na prevencao e controle das
doencas cronicas ndo transmissiveis, melhor mobilidade, capacidade funcional
e qualidade de vida durante o envelhecimento.

Estudos tém demonstrado que individuos insuficientemente ativos
(sedentarios) podem obter beneficios salutares ao realizarem alguma atividade
fisica regularmente, mesmo com intensidade moderada.

Um estudo com mulheres sedentarias realizado na Middle Technical
University em Ancara na Turquia, mostrou que a pratica regular de um
treinamento de forca com bola suica proporcionou o aumento da forca
muscular, resisténcia, flexibilidade, equilibrio, bem como uma melhor qualidade
de vida (SEKENDIZ, et al., 2010). Santos et al. (2010), em pesquisa
desenvolvida em conjunto com universidades do Rio de Janeiro, apdia a
hipétese de que o treinamento de forca moderada e de intensidade
desenvolvido regularmente durante oito semanas aumenta a forca e
flexibilidade durante as fases de formacao inicial em mulheres jovens
sedentarias.

Na pesquisa de Alves (2003), 0 mesmo aponta que tais beneficios nao
precisam vir necessariamente de exercicios fisicos rigorosos, bastando serem
moderados, contanto que praticados de maneira regular. Segundo o American

College of Sports Medicine/ e o Center for Disease Control and



Prevention/CDC (1995), todos os individuos, a partir da idade dos dois anos,
devem desenvolver 30 minutos de atividade fisica de moderada a intensa,
durante a maioria (cinco dias) ou, preferencialmente, todos os dias da semana.
Os individuos que néo se enquadram dentro desse conceito sdo considerados
sedentarios.

De acordo com Nahas (2010), considera-se bem-estar a integragcao
harmoniosa entre os componentes mentais, fisicos, espirituais e emocionais. O
bem-estar fisico €, muitas vezes, a primeira finalidade pela qual um programa
de exercicios fisicos € iniciado.

O treinamento de resistido, analisado neste estudo, passou a ocupar
lugar de destaque nas academias devido aos beneficios que sua pratica
propicia ao bem-estar, a aptidao fisica (fithess) e a saude, principalmente por
otimizar uma capacidade fisica basica para o ser humano, que é a forca
muscular.

A forca muscular é a capacidade fisica que mais tem chamado atencéo
dos especialistas do treinamento fisico. Ela tem sido investigada pelos
biomecanicos, fisiologistas, profissionais da medicina do desporto,
fisioterapeutas e fisiatras, dada a sua aplicabilidade em diversos dominios da
atividade fisica e saude, bem como na reabilitagdo (SOARES, 2011).

Para Fleck e Simao (2008) o treinamento de musculacao possibilita além

do aumento da forca, beneficios a estética, aptiddo fisica e a saude,
possibilitando um melhor desempenho no rendimento esportivo, como em
atividades da vida diaria, por isso este tipo de treinamento é popular em todas
as faixas etarias.

O estudo realizado por Hartman et al. (2007) indica que o treinamento de
musculacao possibilita o0 aumento da forca, tornando capaz que atividades da
vida diaria (AVDs) sejam realizadas mais facilmente.

A diversidade de exercicios fisicos proporcionado pelo o treinamento de
musculacdo € considerada um componente essencial de um programa de
aptidao fisica, abrangendo o desenvolvimento e a manutencdo da forga,
resisténcia e massa muscular (GRAVES; FRANKLIN, 2006).

Desta maneira, a musculacdo apresenta a capacidade de proporcionar

ao individuo que se encontra em idade produtiva a melhoria de sua aptidao

fisica, combatendo os desgastes psicofisiolégicos decorrentes das atividades



ocupacionais diarias. Conforme Fleck e Figueira Janior (2003), o treinamento
com pesos é uma atividade fisica que efetivamente pode contribuir para a
melhoria da saude e da produtividade da classe trabalhadora.

Embora varios estudos na area da saude considerem que o treinamento
de musculacdo é uma atividade fisica que esta apoiada em diversos beneficios,
como desenvolver a capacidade organica geral, proporcionando saude e bem-

estar fisico (FLECK e SIMAO 2008; HARTMAN et al., 2007; SIMAQ, 2004), ndo

foram encontrados estudos que visavam analisar como a musculacdo pode
favorecer a melhoria do bem-estar e da realizacdo de tarefas ocupacionais de
comerciarios.

Com isso, a presente pesquisa tem o objetivo de analisar como a pratica
da musculacdo pbéde contribuir para a melhoria do bem-estar e das tarefas
ocupacionais de comerciarios regulamente ativos de Jodo Pessoa/PB que
enfatizavam o desenvolvimento da forca e da resisténcia muscular em seus

treinos.

Métodos

Caracterizacao do Estudo

O presente estudo caracterizou-se como um estudo de caso (SANTOS,
2004) de carater quanti-qualitativo, tendo como objetivo analisar como a pratica
da musculacdo pbde contribuir para a melhoria do bem-estar e a realizacédo das
tarefas ocupacionais de comerciarios que praticavam musculacdo na academia
do Servico Social do Comércio (SESC), localizada no municipio de Jodo
Pessoa/PB.

Populacdo e Amostra

A populacéo deste estudo foi composta por comerciarios (n = 37), de 18

a 59 anos de ambos o0s géneros que praticavam musculagcdo no SESC

Academia e que trabalhavam no comércio da cidade de Jodo Pessoa/PB ha



mais de seis meses. Visto que cinco sujeitos foram eliminados de acordo com
os critérios de inclusdo (a seguir, no procedimento do estudo), a amostra ndo
probabilistica, obtida pela facilidade de acesso (AYRES et al., 2008), foi
constituida por 32 comerciarios (17 do género masculino e 15 do género
feminino), de diferentes faixas etarias, com média de idade de 27,4 anos
(xDP=5,2).

Instrumento de Coleta de Dados

O instrumento utilizado para investigar os beneficios decorrentes do
treinamento de musculacdo para comerciarios foi o ‘Questionario virtual sobre
contribuicdes da pratica da musculagdo para comerciarios’, elaborado por
intermédio do Formulério no Google Docs®. Tal instrumento foi composto por
guestdes objetivas (n=10) e subjetivas (n=3) que tinham como propdsito avaliar
a influéncia da musculacdo na realizacdo de tarefas ocupacionais e na
melhoria do bem-estar dos comerciarios. Cada questao objetiva apresentava
quatro alternativas (Concordo fortemente, Concordo, Discordo, Discordo
fortemente). Ja as questdes subjetivas continham espaco para o sujeito digitar
a resposta. A medida que o questionario era respondido e enviado, as
informacBes eram salvas de maneira segura no ambiente virtual do Google

Docs®.

Procedimentos do Estudo

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos do Hospital Universitario Lauro Wanderley — CEP/HULW, sediado na
Universidade Federal da Paraiba, sob o parecer n° 783/10. Todos os
participantes do estudo se dispuseram de forma voluntaria a responder o
questionario virtual e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(CONEP, 2008).


../../../natalia/Configurações%20locais/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/P4UMO6CC/AYRES

Para avaliar o questionario virtual foi realizado um estudo piloto com 10
comerciarios praticantes de musculacao do Sesc Academia, entre 28 de margo
a 6 de abril de 2011. Tais sujeitos foram previamente informados sobre a
importancia da pesquisa no contexto da sociedade a qual pertenciam, sobre os
objetivos e os procedimentos do estudo. Apos sua confirmacdo em querer
participar do piloto, seus e-mails foram solicitados para que fosse
disponibilizado o link onde se encontrava o0 questionario virtual. Convém
enfatizar que cada participante ficou ciente do sigilo absoluto de sua identidade
e das suas respostas.

Apdés o0s sujeitos do grupo piloto terem respondido 0 mesmo
questiondrio duas vezes, apresentando as mesmas respostas, foi realizada
uma entrevista semiestruturada, de 7 até 9 de abril de 2011, a fim de verificar
se o instrumento ainda apresentava alguma dificuldade em ser respondido e se
havia necessidade de acrescentar alguma pergunta. Esse procedimento
proporcionou que fossem realizadas modificagbes no instrumento
para melhorar sua compreenséo, ocasionando o acréscimo de duas perguntas
e a modificacdo de uma questéao.

A partir da conclusao do estudo piloto passou-se a coleta de dados,
ocorrida entre 12 de abril até 17 de junho de 2011, obtendo-se informacdes de
outros comerciarios que frequentavam a Academia do SESC-PB nos turnos
matutino, vespertino e noturno, ressaltando que os respondentes do grupo
piloto ndo participaram do estudo principal. Os sujeitos deveriam frequentar
regularmente a Academia do SESC-PB; realizar o treinamento de musculacao
ha, no minimo, seis meses, com uma frequéncia minima de trés sessfes
semanais, com duracdo de pelo menos 40 minutos em cada sesséo; trabalhar
no comércio ha mais de seis meses, além de consentir participar
voluntariamente da presente pesquisa. Os sujeitos seriam excluidos do estudo
se ndo completassem adequadamente o questionario virtual.

Desse modo, desde que era confirmada a intencdo em participar da
pesquisa, seus e-mails eram solicitados, possibilitando o envio do link que
continha o questionario virtual, viabilizando que o instrumento fosse respondido
em ambientes diversos, como em casa ou no trabalho (n = 17). Todavia, alguns
sujeitos (n = 15) ndo responderam o questionario por intermédio do e-mail,

alegando que nao tiveram como acessa-lo. Desta forma, um computador foi



disponibilizado na Academia do SESC-PB, permitindo que um maior nimero de
sujeitos fosse pesquisado (n = 15, totalizando 32 sujeitos). Estes apds terem
respondido o questionario confirmaram por meio de e-mail enviado por eles
préprios. Tais respondentes ndo receberam qualquer auxilio do pesquisador
participante para que o questionario fosse preenchido e/ou enviado.

E importante ressaltar que todos os sujeitos que fizeram parte do estudo
estavam treinando regularmente na Academia do SESC-PB, na qual usufruiam
de uma estrutura ideal para realizacdo do treinamento de musculacdo, eram
acompanhados por profissionais e estagiarios de Educacdo Fisica, tinham
fichas com treinamento personalizado, sendo que seus exercicios e sua
intensidade eram modificados por meio de métodos de treinamentos
especificos para que alcancassem seus objetivos de forma segura e eficiente.
Vale ressaltar que as referidas fichas eram alteradas a cada més ou a cada
més e meio de treinamento.

Ainda, os sujeitos da amostra afirmaram seguir seus treinamentos de
acordo com o programa de exercicios proposto pelo professor de musculacéo,
sendo que a intensidade com a qual executavam O0S exercicios era
acompanhada por tal profissional, possibilitando obter os beneficios

proporcionados pela musculagdo de maneira segura e eficiente.
Andlise Estatistica

A analise dos dados qualitativos foi realizada a partir da interpretacédo
das respostas fornecidas pelas questbes abertas/dissertativas do referido
questionario, de acordo com Pope e Mays (2009).

Para a andlise dos dados quantitativos foram utilizados os programas
BioEstat® 5.0 (2007) (célculo de média e desvio padrdo das caracteristicas
quantitativas da amostra) e o Epilnfo® versdo 3.5.3 (2008), utilizando-se para
efeito de analise dos mesmos a estatistica descritiva interpretativa (percentual)
para cada alternativa de resposta encontrada, relacionada a cada indicador

apresentado no questionario utilizado.



Resultados

A Tabela 1 apresenta a percepcdo de comerciarios praticantes de
musculacdo do SESC Academia da cidade de Jodo Pessoa/PB considerando o
aumento da disposi¢cao para realizar as tarefas ocupacionais, o controle do
distresse psicoldgico, a minimizacdo de dores musculares e 0 aumento da

produtividade.

Tabela 1. Percepcdo de comerciarios sobre a contribuicdo da prética da
musculacdo considerando aumento da disposicdo para realizar tarefas,
controle do distresse psicologico, minimizagdo de dores musculares e aumento
da produtividade.

< Concordo Concordo Discordo Total
VARIAVEIS fortemente amostra
n(%) n(%) n(%) n(%)
1 disposigao para realizar tarefas 21(65,6) 11(34,4) 0(0) 32(100)

Controle do distresse 15(46,9) 15(46,9) 2(6,3) 32(100)

psicolégico
Minimizar dores nas pernas 15(46,9) 16(50) 1(3,1) 32(100)
Minimizar dores nas costas 14(43,8) 17(53,1) 1(3,1) 32(100)

Minimizar dores no pescoco e
nos ombros

1 produtividade 17(53,1) 14(43,8)  1(3,1)  32(100)

12(37,5) 13(40,6)  7(21,9)  32(100)

Legenda: T = Aumento.

Os dados obtidos (Tabela 2) revelaram que 65,6% dos respondentes
concordaram fortemente sobre a contribuicdo da pratica da musculacéo para o
aumento da disposicdo para realizar tarefas ocupacionais, 46,9% igualmente
concordaram fortemente e concordaram que o treino de musculag¢ao colaborou
para o controle do distresse psicoldgico, 50% concordaram que a pratica da
musculacdo cooperou para minimizar dores nas pernas, 53,1% concordaram
que o treino de musculagdo contribuiu para minimizar as dores nas costas,
40,6% concordaram que a pratica da musculagédo auxiliou na minimizacao de
dores no pescoco e nos ombros e 53,1% concordaram fortemente que o treino
de musculacdo contribuiu para o aumento da produtividade. Nenhum sujeito
relatou que discordava fortemente de que a pratica da musculacdo nado

contribuiu para melhorias nas variaveis expostas na Tabela 1.



Visto que um programa de exercicios que objetivem fortalecimento
muscular possa proporcionar um melhor desempenho nas atividades da vida
diaria no trabalho e no lazer (NAHAS, 2010), foram indicados pelos
comerciarios, considerando a ordem de importancia das tarefas realizadas no
trabalho, os beneficios proporcionados pela pratica deste exercicio fisico
(Tabela 2).

Tabela 2. Tarefas ocupacionais mais beneficiadas pela pratica da musculacéo
segundo comerciarios.

VARIAVEIS n %

Subir e descer escadas 11 34,4
Desenvolver tarefas ocupacionais durante longo periodo (em pé ou

sentado) 10 313
Manusear objetos (leves e pesados) 6 18,8
Locomocao no ambiente ocupacional 4 125
Digitacao 1 31
Total 32 100

Os resultados da Tabela 2 apontaram que (34,4%) dos respondentes
foram beneficiados pela musculacdo nas tarefas de subir e descer escadas,
bem como 31,3% indicaram sentir-se beneficiados por tal pratica ao
desempenhar suas tarefas durante a jornada de trabalho, na qual permaneciam
por longos periodos sentados ou em pé.

A Tabela 3 apresenta os objetivos referidos pelos comerciarios ao

praticarem a musculagéo.

Tabela 3. Objetivos da pratica da musculacéo para 0s comerciarios.

VARIAVEIS n %

Saude 22 68,8
Estética 4 12,5
Condicionamento fisico no trabalho 6 18,8

Total 32 100




Quanto ao principal objetivo da pratica da musculacao, constatou-se que
a maioria dos comerciarios (68,8%) almejava a melhoria da saude, enquanto
18,8% expuseram que a melhora do condicionamento fisico para efetuar as
tarefas ocupacionais. Somente 12,5% ressaltaram a estética como objetivo

principal para o treino da musculacao.

Tabela 4. Horarios do dia que os comerciarios responderam o questionério
virtual.

VARIAVEIS Género Total amostra
Maﬁ?c}/il)mo Ferrr(i;ll)no n(%)
Horarios GV GP GV GP
Entre 00:01h a 06:00h 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
Entre 06:01h a 12:00h 4(12,5) 0(0) 2(6,3) 0(0) 6(18,8)
Entre 12:01h a 18:00h 3(9,4) 0(0) 3(9,4) 2(6,3) 8(25,0)
Entre 18:01h a 00:00h  3(9,4)  7(21,9) 2(6,3)  6(18,8) 18(56,3)
Total 10(31,3) 7(21,9) 11(22,4) 8(25,0) 32(100)

Legenda: GV = Grupo Virtual, GP = Grupo Presencial.

Os dados da Tabela 7 ilustram que a maior parte dos sujeitos (56,3%)
responderam o questionario virtual no periodo noturno, representado na tabela
nos horarios compreendidos entre 18:01h a 00:00h, sendo que os do Grupo
Virtual (15,6%) responderam o instrumento em ambientes diversos, como em
casa ou até no trabalho, enquanto os sujeitos do Grupo Presencial (46,9%)
responderam na Academia do SESC-PB. Apenas 18,8% dos sujeitos
responderam o questionario virtual no periodo matutino, representado na tabela
nos horarios compreendidos entre 06:01h a 12:00h, e 25,0% responderam no
periodo vespertino, representado na tabela nos horarios compreendidos entre
12:01h a 18:00h. Nenhum suijeito respondeu o questionario virtual nos horéarios
compreendidos entre 00:01h a 06:00h. Verificou-se, ainda, que 53,1% (n = 17)
dos sujeitos estavam inseridos no Grupo Virtual e 46,9% (n = 15) no Grupo
Presencial e que houve prevaléncia de homens (21,9% - n = 7) e mulheres
(18,8 - n = 6) no Grupo Presencial, respondendo o questionario entre 18:01h a
00:00h.
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A Tabela 8 (a seguir) apresenta alguns comentéarios efetuados pelos
comerciarios (n = 6) que utilizaram o campo final do questionario para

acrescentar outras informagoes.

Tabela 5. Comentarios espontaneos dos comerciarios.

Comentérios n(%) Género

Grupo Virtual

Aconselho a todos que trabalham comigo a pratica
de exercicios fisicos pelos resultados que eu

: 1(16,7) Masculino

mesmo obtive.
Adoro musculacao, pois é a melhor atividade fisica
para minha saude, através dela fortaleco meus -

., ! . 1(16,7) Feminino
musculos, como também ganho massa 6ssea.
Muito bom seu trabalho, esta de parabéns cara. 1(16,7) Masculino
Socializagdo na pratica do esporte em ambiente
sem stress e com boa motivacao para resultados de 1(16,7) Masculino
autoestima.
Grupo Presencial
A mus~culagao me ajud_a muito no controle da minha 1(16,7) Eeminino
pressao, porque sou hipertensa.
A musculagdo também me ajuda no futebol. 1(16,7) Masculino

Os comentarios retratados na Tabela 8 foram transcritos ipsis litteris da
pesquisa, sugerindo que os respondentes obtiveram uma percepc¢ao positiva

relacionada a pesquisa e a pratica da musculacao.

Discussao

Visto que o presente estudo teve como objetivo analisar como a pratica
da musculacdo pdde ter contribuido para a melhoria do bem-estar e para a
realizacdo das tarefas ocupacionais de comerciarios que praticavam tal
exercicio fisico nas dependéncias do SESC-PB, os dados obtidos indicaram
que os comerciarios podem ter percebido que o treinamento de musculagédo

contribuiu para seu bem-estar no ambiente ocupacional uma vez que foi
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constatado aumento da disposicao para realizar as tarefas do trabalho (65,6%),
o controle do distress psicolégico (46,9%), a minimizacdo das dores
musculares nas pernas (46,9%), costas (43,8%), pesco¢co e nos ombros
(37,5%), bem como o aumento da produtividade (53,1%). Tais dados se

assemelham aos dos estudos de Camargo e Bueno (2003) e Battisti et al.

(2005), que verificaram como a atividade fisica no momento de lazer promove a
saude de trabalhadores, preparando-os melhor para a vida pessoal e
profissional.

Os resultados do presente estudo igualmente apontaram que o
treinamento de musculagcéo pbde ter contribuido para a realizacdo das tarefas
ocupacionais dos comerciarios estudados inclusive porque eles atribuiram, de
acordo com a importancia, as atividades realizadas no trabalho que foram mais
beneficiadas pela musculacdo, como subir escadas (34,4%), manusear objetos
leves e pesados (18,8%), desenvolver tarefas ocupacionais durante longo
periodo (em pé ou sentado — 31,3%), digitacdo (3,1%) e locomogdo no
ambiente ocupacional (12,5%). Estes resultados corroboram com os achados
de Barros et al., (2011), mesmo que tais autores estudaram uma amostra
diferente (mulheres com 50 anos ou mais de idade), pois o desenvolvimento do
treinamento de forca pode ter sido eficaz na melhoria de aspectos da vida
diaria, colaborando para a manutencdo e prolongamento da autonomia das
capacidades funcionais. Em relacdo ao principal objetivo dos comerciarios ao
praticarem musculacéo, os resultados se assemelham ao estudo de Battisti et
al. (2005), no qual se verificou que o principal motivo que levou os
trabalhadores a praticarem um exercicio fisico foi a promocdo da saude
(61,2%).

Os dados do presente estudo enfatizaram que os comerciarios (n = 32),
valiam-se do treinamento de musculagcédo para manterem-se fisicamente ativos,
pois ndo realizavam outro exercicio fisico. Provavelmente isso se deve ao fato
destes terem uma longa jornada de trabalho na cidade de Jo&o Pessoa/PB,
dificultando, assim, a préatica de outro exercicio. Estas implica¢des foram vistas
no estudo de Papini et al. (2010), no qual 59% dos 200 trabalhadores
analisados foram classificados como inativos (realizavam menos de 150
minutos de AF no lazer por semana) e 41% foram classificados como ativos

(realizavam 150 minutos ou mais de AF no lazer por semana). No entanto, 0s
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dois grupos relataram que a longa jornada de trabalho e a realizagdo de horas
extras contribuiram diretamente para a inatividade fisica.

Convém expor que a presente pesquisa mostrou que comerciarios que
relataram enfermidades como hipertensdo arterial (n = 3) e diabetes (n = 1)
tiveram controle adequado dos estimulos causados pelo treinamento de
musculacdo, uma vez que tal exercicio fisico ndo somente contribuiu para o
bem-estar e a realizagdo de tarefas ocupacionais, mas também para o controle
de tais doencas.

A partir de informacdes dos participantes desta pesquisa igualmente
verificou-se que o0s exercicios fisicos realizados, além do treinamento de
musculacao, eram proporcionados pela propria empresa em que 0S MesSMos
trabalhavam. Isto acontece porque tais organizacdes visam proporcionar um
momento de interatividade e lazer para os seus funcionarios (CAMARGO;
BUENO, 2003), além de que seus gestores compreendem que um trabalhador
mais saudavel tem mais chance de ser um trabalhador mais produtivo
(MARTINS, 2008).

De qualquer maneira, todos o0s comerciarios estudados faziam
musculacao trés ou mais dias por semana e com duragdo de 40 minutos por

sessdo, possibilitando obter beneficios relacionados a salde e as tarefas

ocupacionais (NAHAS, 2010). Para os sujeitos investigados por Silva e Nahas
(2008), portadores de doencas vasculares periféricas, enfermidade que pode
acometer comerciarios pelo fato de se manterem em pé por longos periodos, a
pratica de uma atividade fisica proporcionou a melhoria da qualidade de vida, a
percepcdo de bem-estar e a disposicdo para realizar as tarefas diarias. Vale
lembrar que o desempenho correto de exercicios fisicos pode proporcionar
melhorias psicolégicas e sociais que sustentam a importancia da incluséo de
tais exercicios como estratégia fundamental da prevencédo e tratamento de
doencgas (NAHAS, 2010; MATSUDO et al. 2006).

Neste estudo verificamos a importancia da aplicabilidade do questionario
virtual, devido a sua praticidade de utilizacdo, vantagens de armazenamentos
dos dados, possibilidade dos participantes do estudo responder de diversos
ambientes e em diferentes horarios (MARTINS, 2009). O instrumento facilitou
que 53,1% dos sujeitos respondessem virtualmente o questionario, enquanto

46,9% responderam na academia o gquestionario. Ainda assim, participantes

13



deste estudo relataram preferir responder o questionario em casa ou no
ambiente de trabalho devido ao tempo curto que tinham para realizar o
treinamento de musculagdo, principalmente nos periodos matutino e
vespertino.

Os comentarios (n = 6) positivos sobre a pesquisa e a pratica da
musculacao puderam ter corroborado e enriquecido os resultados previamente

apresentados, fato que Pope e Mays (2009) apontam ser caracteristica de

estudos qualitativos.

Dentre as limitacbes do presente estudo podemos citar o numero
reduzido de comerciarios (n=32), o que dificulta a generalizacdo dos resultados
a toda populacédo de comerciarios da cidade de Jodo Pessoa/PB praticantes de
musculacao. Este nimero reduzido deve-se, em grande parte, a dificuldade de
se encontrar, dentro da populacdo de comerciarios praticantes de musculacéo
da Academia do SESC-PB, individuos que atendessem aos critérios de
assiduidade e regularidade na pratica, citados anteriormente nos
procedimentos do estudo. Também pode ter atrapalhado uma amostra mais
expressiva o fato da populacdo de comerciarios ter uma jornada de trabalho
gue pode ser estendida sem prévio aviso, além de realizarem horas extras, que
dificultam a realizacdo de exercicios fisicos, principalmente durante o lazer
(DEL DUCA et al., 2011; PAPINI et al., 2010; SILVA et al., 2011).

Outra limitagdo deve-se ao fato de que a amostra ndo apresentava um
namero homogéneo de sujeitos para os géneros (29 homens e 20 mulheres) e
por ter sido uma amostra constituida por conveniéncia.

Por fim, os resultados indicaram que nos sujeitos avaliados a prética da
musculacdo pdde ter contribuido para a melhoria do bem-estar e para a
realizacdo das tarefas ocupacionais, corroborando com as atuais evidéncias de
que o treino de musculagdo € capaz de provocar efeitos positivos sobre a
qualidade de vida de trabalhadores.

Sugere-se a realizacdo de outros estudos, qualitativos e guantitativos,
inclusive envolvendo uma amostra maior, utilizando questionario virtual ou
outras ferramentas desta natureza, bem como a efetuacéo de pesquisas que
estudem os efeitos do treino de musculacdo na mesma quantidade de

comerciarios dos géneros masculino e feminino, a fim de elucidar ainda mais o
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presente tema, contribuindo para a promoc¢do da qualidade de vida destes

individuos, dentro e fora do ambiente de trabalho.
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ositens 2.2,2.3e2.4

2.2 Artigos de Atualizagéo ou Divulgacdo: S&o trabalhos que relatam informacdes,
geralmente atuais, sobre tema de interesse relevante para determinada especialidade ou sobre
uma nova técnica, por exemplo, e que tém caracteristicas distintas de um artigo de revisao.

2.3 Relatos de Experiéncia: S&o artigos que representam dados descritivos, de um ou mais
casos, explorando um método ou problema através de exemplo(s). Estes trabalhos apresentam
as caracteristicas principais do(s) individuo(s) estudado(s), com indicacdo de sexo, idade etc.
As pesquisas podem ter sido realizadas em humanos ou animais. Deverdo conter dados
descritivos, analise de implicagcdes conceituais, descricdo de procedimentos ou estratégias de
intervencao, apoiados em evidéncia metodologicamente apropriada de avaliacao de eficacia.

2.4 Resenhas: Revisao critica de obra recém publicada, orientando o leitor quanto as suas
caracteristicas e usos potenciais. Limitada a 2 paginas.

2.5 Tema Livre Premiado: Publicacao do(s) texto(s) integral(is) do(s) artigo(s) premiado(s)
dentre todos que foram aprovados para apresentagéo oral no Congresso Internacional de
Educacéo Fisica e Motricidade Humana e Simpésio Paulista de Educacgéo Fisica.

2.6 Congresso Internacional de Educacéo Fisica e Motricidade Humana e Simpdsio
Paulista de Educacéo Fisica: Esta Sec¢édo publica somente os resumos dos trabalhos
apresentados nestes eventos.

3 DIREITOS AUTORAIS

Os direitos autorais dos artigos publicados pertencem a Motriz. A reproducéo total dos seus
artigos em outras publicacdes, ou para qualquer outra utilidade, esta condicionada a
autorizacéo por escrito do Editor da Motriz.

Pessoas interessadas em reproduzir parcialmente os artigos desta revista (partes do texto que
excederem 500 palavras, tabelas, figuras e outras ilustracdes) deverdo ter permisséo escrita
do(s) autor(es). Trabalhos submetidos que contiverem partes de texto extraidas de outras
publicacdes deverdo obedecer aos limites especificados pelos direitos autorais para garantir
originalidade do trabalho submetido. Recomenda-se evitar a reproducéo de figuras e tabelas
extraidos de outras publicac8es. O trabalho que contiver reproducao de figura(s) e/ou tabela(s)
extraidos de outras publicaces ndo serd encaminhado para avaliagéo, caso ndo seja postada,
como documento suplementar, no Sistema SEER, uma cépia da Autorizacao, por escrito, do
detentor do direito autoral do trabalho original, para a reproducéo especificada na Motriz. A
permisséo devera estar enderegcada ao(s) autor(es) do trabalho submetido. Em nenhuma
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circunstancia a Motriz e os autores dos trabalhos nela publicados repassarao direitos assim
obtidos.

4 AVALIAGAO PELOS PARES

O original submetido para publicacdo nas Secdes 1 a 6 é aceito para analise pressupondo-se
que:

v 0 mesmo néo foi publicado e nem esta sendo submetido, simultaneamente, para publicacdo
em outro periédico;

\ todas as pessoas listadas como autores aprovaram o seu encaminhamento a Motriz;

\ qualquer pessoa citada como fonte de comunicacdo pessoal aprovou a citacao;

\ as opiniées emitidas pelos autores s&o de sua exclusiva responsabilidade;

\ a apresentacéo formal do trabalho esta de acordo com todas as indicacdes destas Normas

Editoriais.

Os Editores Associados fardo uma analise preliminar quanto a pertinéncia e/ou adequacéo da
submisséo ao escopo da Motriz.

Em caso positivo, serd analisada, em seguida, a aplicacdo destas Normas Editoriais tanto na
redagdo quanto na formatacao do trabalho.

Em caso negativo, o autor sera notificado por e-mail, para que ele mesmo proceda as devidas
correcdes.

Motriz conta com um grupo de Consultores de notério saber em Ciéncias da Motricidade
Humana e areas correlatas. Os originais, sem qualquer identificagcao de autoria, serao
imediatamente submetidos a avaliagdo de 1 ou 2 especialistas "ad hoc". Os autores serao
notificados, por e-mail, da aceitagcdo (ou recusa) de suas submissdes.

Pequenas modificagBes no texto poderéo ser feitas a critério do Editor-Chefe e/ou Editores
Associados. Motriz se reserva o direito de efetuar nos originais alterag6es de ordem normativa,
ortografica e gramatical, com vistas a manter o padréo culto da lingua, respeitando, porém, o
estilo do(s) autor(es). Quando se fizerem necessarias modificagdes substanciais, o(s) autor(es)
sera(ao) notificado(s) por e-mail e encarregado(s) de fazé-las. Devera(do) postar a nova versao
do trabalho no Sistema, dentro do prazo determinado pelo mesmo. Uma verséo final, editada,
ficara disponivel ao(s) autor(es), no Sistema, aguardando sua aprovacao antes da publicagao
on-line.

Todo e qualquer trabalho a ser submetido, para que seja avaliado para publicacdo na Motriz,
obrigatoriamente devera(ao) ser acompanhado(s) do(s) seguintes arquivo(s) complementares:
\ DECLARAGAO assinada por todos os autores de que: a) o trabalho n&o foi publicado e
nem esta sendo submetido para publicacdo em qualquer outro periédico e b) que todos os
autores do trabalho concordam que o mesmo seja avaliado para publicacdo na Motriz. Para os
estudos realizados em seres humanos, esta DECLARACAO devera conter também o item c)
com todos os dados referentes a aprovacdo do Comité de Etica da Instituicdo onde foi
realizada a pesquisa;

\ Formulario preenchido e assinado pelos autores referente ao possivel “Conflito de
interesses”, que possa influir nos resultados.

[Modelo de Formulério]

Estes dois arquivos e, quando aplicavel, o arquivo da Autorizagdo em nome do Autor do
trabalho para uso de Figuras, Tabelas etc., deverdo ser postados no quarto passo do Processo
de Submissé&o On-Line.

5 FORMATO DE APRESENTACAO

Deverao ser observados 0s seguintes itens:

5.1 Idioma
Os originais deverdo ser redigidos, preferencialmente, em portugués ou inglés e,
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excepcionalmente, a critério dos Editores Associados, também em francés, espanhol ou
aleméo.

5.2 Digitagéo

Os trabalhos deverao ser digitados em texto corrido, em espaco duplo, fonte tipo Arial,
tamanho 12, ndo excedendo o nimero de paginas apropriado de cada Secao em que o texto
se insere. A pagina devera ser do tamanho A4, com formatagao de margens superior e inferior
de 2.5 cm, esquerda e direita de 3 cm, contendo necessariamente numeracao de pagina no
rodapé. Os locais sugeridos para insercdo de Figuras e Tabelas deverdo ser indicados no
texto.

5.3 Folhas de Rosto
As Folhas de Rosto devem conter os seguintes elementos, nesta ordem:

V' Uma Folha de Rosto despersonalizada contendo: o nome da Secéo escolhida para
submisséo, se Artigo Original, de Revisao etc.; os Titulos e sub-titulos do trabalho, sem
abreviacfes, em portugués e inglés, e um titulo abreviado, na lingua do texto, para o cabecalho
das paginas do artigo, ndo devendo exceder 4 palavras.

O Titulo deve ser conciso e explicativo, representando o contetdo do trabalho, ndo excedendo
a 10 palavras, em letras mindsculas negritadas. O Titulo em inglés devera ser a versédo exata
do titulo em portugués.

V' Uma Folha de Rosto personalizada, copia da Folha de Rosto despersonalizada, acrescida
do(s) Nome(s) completo(s) do(s) autor(es), sem abreviaturas, e-mail(s), e os dados completos
de afiliagcdo institucional e geografica, por ocasido da submisséo do trabalho. Se necessario,
indicar qualquer atualizag&o de afiliacdo institucional.

Indicacéo do autor responsavel pelas correspondéncias, com editores e/ou leitores, seguido de
endereco postal completo, incluindo fax, telefone e e-mail.

Se apropriado, acrescentar ainda um paragrafo reconhecendo qualquer apoio financeiro,
colaboracéo de colegas e técnicos.

Se for o caso, indicar a origem do trabalho, como por exemplo: anteriormente apresentado em
evento, derivado de tese ou dissertacéo, coleta de dados efetuada em instituicdo distinta da
gue financiou a pesquisa e outros créditos e/ou fatos de divulgagdo eticamente necessarios.

5.4 Resumo - Palavras-Chave

O Resumo de trabalhos a serem submetidos para as Secdes 1 a 4 deve ter no maximo 150
palavras. O Resumo deve ser seguido de 3 a 5 Palavras-Chave para fins de indexacédo do
trabalho, que deverdo ser separadas por um ponto entre elas.

Motriz adota, a partir de 2008, o DeCS - Descritores em Ciéncias da Saude - para as Palavras-
Chave e Keywords dos artigos. Os autores deverédo pesquisar no catadlogo DeCS as Palavras-
Chave e Keywords para seus originais. Tendo qualquer davida, consultar as DICAS DE
PESQUISA NO DeCS. Caso seja necessario, solicitar ajuda por e-mail.

No caso de artigos originais, 0 Resumo deve incluir: descricdo sumaria do problema
investigado, caracteristicas pertinentes da amostra, método utilizado para a coleta de dados,
resultados e conclusdes, suas implicacdes ou aplicacdes.

O Resumo de um artigo de atualizacdo e de relatos de experiéncia deve incluir: assunto tratado
em uma Unica frase, seguida do objetivo, tese ou construto sob analise, fontes usadas (p. ex.
observacéo feita pelo autor, literatura publicada) e conclusdes.

5.5 Abstract — Keywords

O Abstract, em inglés, deve ser a versdo exata do texto do resumo e deve obedecer as
mesmas especificacdes para a versdo em portugués, seguido das Keywords, versdes exatas
das Palavras-Chave.
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5.6 Subdivisfes do Texto

Em todas as categorias, o texto deve ser estruturado a partir de titulos e subtitulos das partes,
centralizados, sem numeracéo. Os titulos deverdo ser digitados em negrito e os subtitulos em
italico.

5.7 Notas de rodapé

As Notas de Rodapé Explicativas deverdo ser reduzidas ao minimo. N&o utilizar Notas de
Rodapé Bibliogréaficas. Deverédo ser ordenadas por algarismos arabicos que deverdo ser
sobrescritos no final do texto ao qual se refere cada nota.

5.8 Figuras

As Figuras, com suas respectivas legendas, deverao estar gravadas, uma em cada arquivo,
nomeados como: figural.jpg, figura2.jpg e etc. As Figuras deverao estar, preferencialmente, no
formato JPG (ou, excepcionalmente, em MSWord ou Excel).

O arquivo da figural devera incluir uma relacao de todas as demais figuras, enumeradas
conforme indicado no texto. Para assegurar qualidade de publicagéo, todas as figuras deveréo
ser gravadas em qualidade para fotografia. As Figuras simples ndo poder&o exceder a largura
de 8,3 cm., e as complexas de 17,5 cm. Por isso 0 autor devera cuidar para que as legendas
mantenham qualidade de leitura, caso seja necessaria a reducédo de tamanho.

5.9 Tabelas
As Tabelas, incluindo titulo e notas, deverao estar gravadas, uma em cada arquivo, nomeados
como: tabelal.doc, tabela2.doc e etc.

As Tabelas deverado estar em MSWord ou em Excel, acompanhadas de audio ou néo.

Cada tabela ndo podera exceder 17,5 cm de largura x 23,7 cm de comprimento. O
comprimento da tabela ndo deve exceder 55 linhas, incluindo titulo e rodapé(s). Para Tabelas
simples, o limite da largura é de 60 caracteres, de modo a ocupar uma coluna impressa,
incluindo 3 caracteres de espago entre colunas da tabela. Para Tabelas complexas o limite €
de 125 caracteres, de modo a ocupar as duas colunas.

5.10 Anexos
Seréo aceitos Anexos aos trabalhos quando contiverem informac&o original importante ou
algum destacamento que complemente, ilustre e auxilie a compreenséo do trabalho.

Recomenda-se utilizar recursos hipermidia para elaboracao dos Anexos, tais como, arquivos
em audio, video, animacdes em flash etc.

Os arquivos das Figuras, Tabelas e Anexos poderéo ter até 100 MB cada um. Deverao ser
postados, como documentos suplementares ao arquivo do texto do trabalho, no quarto passo
do Processo de Submissao On-Line.

6. NORMALIZACAO

Motriz adota as seguintes Normas ABNT, que deverdo ser observadas pelos autores, na
redacéo e formatagéo de seus originais:

V' NBR 6022:2003 (Artigo);

v NBR 6023:2002 (Referéncias);

V' NBR 6028:2003 (Resumos);

V' NBR 10520:2002 (Citaces).

6.1 CitacOes
Consultar: ABNT NBR 10520:2002 Informacéo e documentacédo — Citacfes em documentos -
Apresentacao.

Os sobrenomes dos autores citados no texto deverdo ser hiperlinkados para as suas
respectivas referéncias, da seguinte forma: no MSWord, selecione o sobrenome do autor nas



Referéncias, cliqgue em INSERIR — INDICADOR, digite o sobrenome do autor como “Nome do
Indicador” e clique em ADICIONAR. Feito isto, selecione o sobrenome do autor na citacéo do
texto, cliqgue em INSERIR - HIPERLINK e em seguida “Selecione um local no documento”, que
devera ser o sobrenome do mesmo autor. Clique OK e desta forma estara feito o hiperlink da
citacao do autor para a respectiva Referéncia.

Uma citagao direta com até 3 linhas, devera ser delimitada por aspas duplas: “Apesar da
discussdo...” (DERRIDA, 1967, p. 293).

Uma citacao direta com mais de 3 linhas devera ser apresentada em bloco préprio, comegando
em nova linha, recuada em 4 cm da margem esquerda, com fonte tamanho 10, espaco simples
e sem aspas.

Através de audio-conferéncia, utilizando a companhia local de telefone, um sinal de audio pode
ser emitido em um saldo de qualquer dimensédo (NICHOLS, 1993, p. 181).

\ Citag&o de artigo de autoria multipla

No caso de dois autores, seus sobrenomes séo explicitados em todas as citac6es: O método
proposto por Ulrich e Thelen (1979) ou: Este método foi inicialmente proposto para o estudo da
marcha automatica (ULRICH; THELEN, 1979).

No caso de trés autores ou mais, o sobrenome do primeiro autor é explicitado, seguido de “et
al.” e o ano: Mattos et al. (1994) verificaram que...

No caso de citacdo de citacdo, quando se usa como fonte um trabalho discutido em outro, sem
que o trabalho original tenha sido lido (por exemplo, um estudo de Lima, citado por Silva, 1982)
a citagao devera ser:

Lima (apud SILVA, 1982) acrescenta que estes estudantes [...] Referenciar apenas a fonte
consultada, no caso, a obra de Silva.

Citar obras antigas reeditadas colocando barra entre as duas datas: Campbell (1790/1946).

A citacdo de comunicacao pessoal deve ser evitada, por ndo oferecer informacao recuperavel
por meios convencionais. Se inevitavel, deve aparecer no texto, mas ndo na secao de
Referéncias, mencionando-se os dados disponiveis, em notas de rodapé: B. D. Ulrich
(informag&o verbal)l

No rodapé da pagina: 1- Palestra proferida por Ulrich no Congresso Internacional de Ciéncia da
Motricidade, em Rio Claro, SP, Brasil, em 5 de maio de 1995.

6.2 Referéncias
Consultar: ABNT NBR 6023:2002 Informacéo e documentacéo — Referéncias - Elaboracéo

Nas Referéncias todos os nomes devem ser relacionados para todos sejam recuperados pelos
mecanismos de buscas.

Para ordenar as Referéncias, utilizar ordem alfabética letra por letra para as entradas. Dois ou
mais trabalhos de um mesmo autor deverdo ser ordenados na ordem crescente de data.

Trabalhos de autoria Unica precedem trabalhos de autoria multipla, obedecendo-se a ordem de
quantidades de colaboradores ao primeiro autor.

Trabalhos com autorias multiplas idénticas serdo ordenados na ordem crescente de data.

Trabalhos com a mesma autoria e a mesma data serdo ordenados alfabeticamente pelo titulo,
colocando-se a, b, ¢, ap6s as datas, para diferenciacdo (1979a). Desconsiderar na alfabetacao
a primeira palavra se for artigo ou pronome.

Mesmo quando repetido, o sobrenome do autor deverd ser redigitado, e ndo substituido por um
traco sublinear, para que seja recuperado pelos mecanismos de busca.

O espagamento das Referéncias deve ser simples, com espaco duplo entre elas. O tamanho
de fonte 12, paragrafo normal, sem recuo, alinhado a margem esquerda do texto, ndo
justificado.
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As referéncias de livros, teses, eventos, artigos etc., cujos textos integrais estao disponiveis on-
line, deverao fornecer este link ativo (e/ou o respectivo DOI hiperlinkado, no caso de periédico
eletrénico).

7 PROCESSO DE SUBMISSAO ON-LINE
O autor devera cadastrar seus dados e uma senha no sistema para ter acesso a sua area
como “autor”, onde deveréa depositar seu trabalho.

Com esta senha de acesso poderd acompanhar todo o fluxo da submisséo, da avaliagéo, da
edicdo do texto para atender eventuais recomendacées dos editores e/ou avaliadores, até a
publicacao do fasciculo.

Os originais deverao ser postados pelos autores em MSWord e apés editoracéo da verséo final
serao convertidos e publicados no formato PDF.

O tamanho limite de cada arquivo a ser submetido é de 100 MB.

Um curriculo resumido, de preferéncia o do "Texto informado pelo autor" do Lattes, devera
ser copiado na caixa de BIOGRAFIA DO AUTOR, no segundo passo do processo de
submisséo, que é o de INCLUIR METADADOS. Esta biografia sera visualizada pelo leitor do
artigo, quando for publicado.

Itens de Verificacdo para Submisséo

Como parte do processo de submissao, os autores sdo obrigados a verificar a conformidade da
submisséo em relacé@o a todos os itens listados a seguir. As submissdes que néo estiverem de
acordo com as normas serdo devolvidas aos autores.

1. O trabalho é original e inédito. Nao foi publicado e nem esta sendo submetido,
simultaneamente, para publicacdo em outro periodico. Sera postado como documento
complementar, no 4° passo do Processo de Submissdo On-Line do trabalho,
uma DECLARACAO assinada por todos os autores de que: a) o trabalho néo foi
publicado e nem esta sendo submetido para publicacdo em qualquer outro peridédico
e b) que todos os autores do trabalho concordam que 0 mesmo seja avaliado para
publicacao na Motriz. A postagem deste documento é obrigatéria. Se o estudo foi
realizado em seres humanos, esta DECLARACAO contém também o item ¢) com
todos os dados referentes a aprovacdo do Comité de Etica da Instituicio onde foi
realizada a pesquisa.

2. Seré postado, como documento complementar ao artigo, um Formulério preenchido e
assinado pelos autores referente ao possivel “Conflito de interesses”, que possa influir
nos resultados.

[Modelo de Formulério]. A postagem deste formulario é obrigatoria.

3. Se aplicavel, o arquivo da Autorizacdo em nome do Autor do trabalho para uso de
Figuras, Tabelas etc., serd postado como documento suplementar.

4. Aidentificacdo de autoria deste trabalho foi removida do arquivo e da opgéo
"Propriedades" no Word, garantindo desta forma o critério de sigilo da Motriz, ao ser
submetido para avaliagcdo por pares.

5.  Um curriculo resumido, de preferéncia o do "Texto informado pelo autor" do Lattes,
serd copiado na caixa de BIOGRAFIA DO AUTOR, no préximo passo deste processo
de submissao, que é o de INCLUIR METADADOS. Esta biografia sera visualizada pelo
leitor do artigo, quando for publicado. Inserir endereco do Lattes, (link) do autor.

6. O original seguiu o padrdo de formatacéo [Veja o Artigo de Modelo]. Portanto, o texto
segue os padrdes de estilo e requisitos bibliograficos descritos em Diretrizes para
Autores, na secdo SOBRE a Revista. Quanto mais préximo do padréo estiver o
trabalho, mais rapida seré a publicacdo do original aprovado.
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7. A pagina é do tamanho A-4, com formatacdo de margens superior e inferior de 2.5 cm,
esquerda e direita de 3 cm, contendo numeracao de pagina no rodapé. Os locais
sugeridos para insercao de Figuras e Tabelas estédo indicados no texto. Figuras,
Tabelas e Anexos serdo postados como documentos suplementares ao texto, no
quarto passo da Submissao dos originais.

8. Os arquivos para submisséo estdo em formato Microsoft Word, OpenOffice ou RTF. O
tamanho de cada arquivo, de texto ou complementar, nao ultrapassa 100MB.

9. O texto esta digitado em texto corrido, espago duplo, fonte tipo Arial, tamanho 12, ndo
excedendo o numero de paginas apropriado a Secdo em que o texto se insere.

10. Qualquer pessoa citada como fonte de comunicacdo pessoal aprovou a citagdo neste
trabalho.

11. O Titulo do trabalho é conciso e explicativo, representando o seu conteddo do
trabalho. N&o excede a 10 palavras, em minUsculas e negritado. Esta incluido um titulo
abreviado, na lingua do texto, de até 4 palavras, para uso nos cabecalhos das paginas
do artigo.

Resumo deve ser de no maximo 500 palavras ou 3.000 caracteres (com espagos).

12. Titulo, Resumo e Palavras-chave
a- Preencher campos com titulo, resumo seguido de 3 a 5 palavras-chave em
PORTUGUES. Feito isso volte ao inicio da tela e selecione idioma INGLES.

b- Preencher campos com titulo, abstract seguido de 3 a 5 keywords em INGLES. Feito
isso volte ao inicio da tela e selecione idioma ESPANHOL (opcional).

c- Preencher campos com titulo, resumo seguido de 3 a 5 palavras-chave em
ESPANHOL. (opcional).

Termine de preencher formulario do passo 2 da submissao, salve e continue. Desta
forma o sistema sera alimentado tanto com titulo/resumo/palavras-chave em
portugués, inglés e espanhol.

Para escolha das Palavras-Chave e Keywords foi consultado o catadlogo DeCS -
Descritores em Ciéncias da Saude.
Para escolha das Palavras-Chave e Keywords foi consultado o catalogo DeCS -
Descritores em Ciéncias da Saude.

13. O texto do trabalho esta precedido de duas folhas de rosto: uma despersonalizada e
outra personalizada, com todos os itens descritos nas Normas Editoriais da Motriz.

14. Todas as REFERENCIAS indicam as URLs e/ou DOIs dos textos completos dos
trabalhos citados, caso estejam disponiveis na web. Todos os enderecos de URLs do
trabalho, especialmente nas REFERENCIAS, esto ativos e prontos para clicar.
Ex.: BRCdigit@! Interativa do campus de Rio Claro, UNESP -
http://dx.doi.org/10.1590/S0034-89102000000400019

15. As Tabelas, incluindo titulo e notas, estdo gravadas, uma em cada arquivo, nomeados
como: tabelal.doc, tabela2.doc e etc. Estes arquivos seréo postados como
documentos suplementares ao texto, no 40. Passo do processo deSubmissao. As
Tabelas estdo em MSWord, em Excel ou sdo TABELAS DINAMICAS, acompanhadas
de 4udio ou néo.
Cada tabela néo excede 17,5 cm de largura x 23,7 cm de comprimento. O comprimento
da tabela ndo excede 55 linhas, incluindo titulo e rodapé(s). Nas Tabelas simples, o
limite da largura é de 60 caracteres, de modo a ocupar uma coluna impressa, incluindo
3 caracteres de espaco entre colunas da tabela. Para Tabelas complexas o limite é de
125 caracteres, de modo a ocupar as duas colunas.
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APENDICE

APENDICE A — QUESTIONARIO VIRTUAL DE CONTRIBUICOES DA
PRATICA DA MUSCULACAO PARA COMERCIARIOS

Esta pesquisa trata sobre a percepcédo que comerciarios da cidade de Jodo Pessoa/PB
tém a respeito da contribuicdo da pratica da musculacéo para as tarefas ocupacionais (do
trabalho), desenvolvida por Jodo Ricardo Mesquita de Lima sob a orientagdo da
Professora Dra. Caroline de Oliveira Martins como Trabalho de Conclusdo da Licenciatura
em Educacéo Fisica da Universidade Federal da Paraiba. O objetivo deste estudo é
analisar como a préatica da musculacdo pode contribuir para a melhoria do bem-estar e
para a realizagdo de tarefas ocupacionais de comerciarios de Jodo Pessoa/PB. Se vocé
tem entre 18 e 59 anos, esta praticando a musculagdo ha no minimo seis meses, realiza o
treinamento de musculagcdo com uma frequéncia minima de trés sessdes semanais, com
duracéo de pelo menos 40 minutos em cada sessao e trabalha no comércio ha mais de um
ano, solicitamos sua colaboracdo para responder o questionario a seguir. Esclarecemos
que sua participacdo na pesquisa é voluntaria e, portanto, o(a) senhor(a) ndo é obrigado(a)
a fornecer qualquer informagdo. Caso decida ndo participar do estudo ou resolver a
gualguer momento desistir do mesmo, ndo sofrerd dano algum, nem havera modificacéo
na assisténcia que vem recebendo da Academia do SESC-PB. Por ocasido da publicacdo
dos resultados seu nome serd mantido em sigilo. Informamos que essa pesquisa
considera os aspectos éticos recomendados na resolucédo 196/96 do Conselho Nacional
de Salde/CNS, que regulamenta as pesquisas envolvendo seres humanos no cenario
brasileiro, ndo apresentando riscos previsiveis para sua salude. Enfatizamos que sua
participacdo nesse estudo € voluntaria e ao responder o questionario estard consentindo
em participar da pesquisa e autorizando a publicacdo dos resultados.

*Obrigatério

Nome:

Data: * Ex.: 20/12/2010.

E-mail (serd usado apenas se houver necessidade de complementacéo das respostas):

Digite no retangulo a seguir seu e-mail.
Idade (anos): * Ex.: 32.
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Género: * Clique na seta abaixo para selecionar sua resposta, posteriormente clicando em

masculino

MASCULINO ou FEMININO. lﬂ

Cargo: * Digite no retangulo abaixo a posi¢ao que vocé ocupa dentro da empresa onde

trabalha - Ex.: gerente de vendas.

Funcdo: * Ex.: vendedor de calcados. I

Por favor, leia cuidadosamente as questdes a seguir, respondendo-as com
sinceridade.

Ha quanto tempo trabalha no comércio? * Clique no item abaixo para selecionar sua
resposta. Caso ndo se enquadre em nenhuma das alternativas, clique no item outro e
digite sua resposta.

© 08 meses

01 ano

i
C 15 meses
i

Outro:

Ha quanto tempo pratica musculacao regularmente? *

'

06 meses
01 ano

13 meses

TN

Outro:

Se vocé tem alguma doencga diagnosticada pelo médico, por favor, informe a seguir: *

~

diabetes
obesidade
hipertensao

depresséo

RIS S B

Outro:



1. A musculacao ajuda a aumentar minha disposicao para realizar as tarefas do meu
trabalho. * Clique no item abaixo para selecionar sua resposta.

concordo fortemente
concordo

discordo

RIS TS S

discordo fortemente

2. A musculacao ajuda a controlar o estresse psicoldgico negativo quando estou no
trabalho. *

concordo fortemente
concordo

discordo

T D

discordo fortemente

3. A musculacdo ajuda a minimizar as dores que sinto nas pernas quando estou no
trabalho. *

concordo fortemente
concordo

discordo

RIS IS IS

discordo fortemente

4. A musculagdo ajuda a minimizar as dores que sinto nas costas quando estou no
trabalho. *

concordo fortemente
concordo

discordo

YD

discordo fortemente

6. A musculacao ajuda a aumentar minha produtividade quando estou no trabalho. *

concordo fortemente

concordo

'

discordo

~

discordo fortemente
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5. A musculagéo ajuda a minimizar as dores que sinto no pesco¢o e nos ombros quando
estou no trabalho. *

concordo fortemente
concordo

discordo

RIS TS S

discordo fortemente

7. Além do que ja foi exposto anteriormente, como vocé acha que a musculagao contribui
para seu trabalho? * Ex.: desenvolvo minhas atribuicdes com mais agilidade e eficiécia.

&

Ll

8. Se vocé pratica outro exercicio fisico além dos que realiza no treino de musculacao,
informe qual, além de sua freqUiéncia e duracéo. * Ex.: natacao, trés vezes na semana com
duracéo de 1 hora em cada sesséo.

4

9. Enumere, em ordem de importancia, as atividades que voceé realiza no trabalho que
mais foram beneficiadas pela pratica da musculagdo. * Ex.: 1°. subir e descer escadas; 2°.
manusear objetos leves/pesados ... 10°.

4
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10. Qual o seu principal objetivo ao praticar a musculacao? * Clique no item abaixo para
selecionar sua resposta. Caso nado se enquadre em nenhuma das alternativas, clique no
item outro e digite sua resposta.

Estética

Saude

~

Condicionamento fisico no trabalho

~

Outro:

11. Caso queira acrescentar outras informacdes, utilize o espago a seguir.

Obrigado pela sua atencgéo!
Fonte: adaptado de Martins (2001).
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APENDICE B — ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA

Entrevista semiestruturada sobre musculacdo em comerciarios

Data:
Hora:
Local:

1- Caracteristicas do sujeito

a) Codinome:
b) Estado civil: c) Género: d) Idade: anos
e) Filhos (idade):
f) Escolaridade:
g) Cargo/funcéo no trabalho:
h) Formac&o:
i) Tempo de trabalho:

j) Outra atividade? Qual? Onde?

2- Questdes norteadoras para os adultos entrevistados no SESC - Joao
Pessoa/PB

Vocé acha que as perguntas do questionario estavam extremamanete
claras/faceis de entender? Caso negativo, por favor, explique qual/quais
pergunta(s) achou confusa(s).

Vocé achou que o questionario apresentou uma quantidade adequada de
perguntas (ex.: extava muito extenso)?

Vocé teve qualquer dificuldade ao responder o questionario? Caso afirmativo,
por favor, identifique/explique quais foram as dificuldades.

Vocé acrescentaria outra(s) pergunta(s) ao questionario? Caso afirmativo,
qual/quais?

33
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APENDICE C — PROJETO DE PESQUISA

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQ FISICA
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1. INTRODUCAO

Nos dias atuais € nitida ndo somente a priorizacdo do trabalho, mas
também a crescente prevaléncia de individuos insuficientemente ativos
(NAHAS, 2001), que deixam a saude em segundo plano.

Muitos poderiam se beneficiar da atividade fisica, que “constitui uma
parte integral do homem, e este necessita do minimo de atividade fisica para
manter-se organica e emocionalmente sadio” (POLITO; BERGAMASCHI, 2002,
p. 23). Nahas (2006) chama a atencdo para a pratica regular de atividade
fisica, que pode promover melhorias na aptidao fisica, no bem-estar e na
qualidade de vida relacionada a saude, principalmente para 0S que se
encontram na meia idade e na velhice. Estudos tém demonstrado que as
pessoas insuficientemente ativas (sedentarias) podem obter esses beneficios
ao se incorporarem em alguma atividade fisica regular, mesmo que esta seja
de intensidade moderada.

De acordo com Nahas (2006) considera-se bem-estar a integracao
harmoniosa entre os componentes mentais, fisicos, espirituais e emocionais. O
bem-estar fisico é, na maioria das vezes, a primeira finalidade pelo qual grande
parte das pessoas inicia um programa de exercicio. Guiselini (2006) entende
gue estar bem fisicamente € um estado de condicdo; € ser capaz, € ter energia
pessoal tdo desenvolvida que o trabalho é realizado com satisfacdo, sem
cansaco, sobrando ainda energia para se divertir e conviver com a familia, em
fim, ter uma vida alegre e prazerosa.

Um numero substancial de individuos que priorizam a saude procura
manté-la ou melhoré-la por meio do exercicio fisico, utilizando a musculacdo
para isso. Atualmente a musculacdo passou a ocupar lugar de destaque nas
academias devido aos beneficios que sua pratica propicia a aptidao fisica
(fitness) e a saude, passando a ser praticada por individuos de diferentes
camadas da sociedade, faixas etarias, género e objetivos (FLECK; FIGUEIRA,
2003; SANTAREM apud PELLEGRINOTTI; LORENZI, 2003).

Prestes, Moura e Hopf (2002) dizem que a musculacdo € uma
exercitacdo neuromuscular que vem sendo estudada por um numero cada vez
maior de pesquisadores e de profissionais da area da aptidao fisica.



Weineck (1999) ressalta que a musculacdo é uma atividade fisica cuja
finalidade ndo € apenas a estética, apesar de se apresentar como uma
maneira rapida, segura e eficaz de se obter um corpo forte e torneado. A
pratica da musculacdo também pode ajudar a aliviar o estresse, além de
colaborar na reabilitacdo e na manutencédo da saude. Simao (2004) cita que a
musculacdo possibilita a melhoria do desempenho (performance) dos
cardiopatas, de outros pacientes com saude fragilizada e de idosos, além dos
beneficios que podem ser alcancados por individuos aparentemente saudaveis,
como desenvolvimento da forca e da resisténcia muscular, hipertrofia,
manutenc¢ao da taxa metabdlica basal e independéncia funcional.

De acordo Campos (2000), a melhoria dos componentes do
condicionamento funcional (forca muscular, poténcia, resisténcia, flexibilidade e
amplitude de movimento), separadamente ou combinados, é de extrema
importancia para mantermos o desempenho de atividades do cotidiano.
Santarém (2005) enfatiza a importancia da musculacdo quando diz que os
exercicios com pesos aumentam a forca, possibilitando que as atividades da
vida diaria (AVDs) sejam realizadas mais facilmente. De fato, varias pesquisas
vém apontando que a pratica de exercicios resistidos pode viabilizar a
independéncia funcional (RODRIGUES et al., 2002).

Desta forma, a musculagdo apresenta a capacidade de proporcionar ao
individuo que se encontra em idade produtiva a melhoria de sua aptidao fisica,
combatendo os desgastes psicofisioldgicos decorrentes das atividades
ocupacionais diarias. Conforme Fleck e Figueira (2003), o treinamento com
pesos € uma atividade fisica que efetivamente pode contribuir para a melhoria
da saude e da produtividade da classe trabalhadora.

Embora varios estudos na area da saude considerem que o treinamento
de musculacao € uma atividade fisica que esta apoiada em diversos beneficios,
como desenvolver a capacidade organica geral, proporcionando saude e bem-
estar fisico (SIMAO, 2004), ndo foram encontrados estudos que visam analisar
como a musculacdo pode contribuir para a melhoria do bem-estar do
comerciario e das tarefas que efetua enquanto esta no ambiente de trabalho.

Com isso, a presente pesquisa tem o objetivo de analisar como a pratica

da musculagcdo pode contribuir para a melhoria do bem-estar e do servigo



prestado por comerciarios regulamente ativos de Jodo Pessoa/PB ao enfatizar

o desenvolvimento da forca e da resisténcia muscular.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. SAUDE

A salde € um dos nossos atributos mais preciosos e mesmo assim, a
maioria das pessoas sO procura melhorar sua condicdo de salde quando esta
se acha ameacada mais seriamente, apresentando sintomas de fragilidade
(NAHAS, 2006).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 1978), a
definicdo de saude ndo € meramente a auséncia de doencas, pois abrange
uma multiplicidade de aspectos do comportamento humano voltados para um
estado completo de bem-estar fisico, mental e social. O ser humano precisa
enfatizar a prevencéo e adotar atitudes que afastem ao maximo os fatores de
risco que provocam doencas, encurtando e/ou debilitando a vida (LIMA, 2004,
GUISELINI, 2006).

Dentre os fatores necessarios para a promoc¢do de uma vida saudavel
encontram-se nutricdo adequada, controle do estresse, exercicios fisicos e
suporte social (NAHAS, 2006). Esses fatores, em conjunto ou separadamente,
tendem a ser minimizados ou simplesmente desprezados pelo homem do
século XXI. Um bom exemplo disso é o fato do sedentarismo afligir cada vez
mais pessoas em todo o mundo (GUISELINI, 2006). Segundo Nahas (2006), o
sedentarismo faz parte de um estilo de vida que néo inclui atividades fisicas
regulares, predominando o trabalho sentado e o lazer passivo. Considera-se
sedentario o individuo que tem um gasto calérico semanal em atividades fisicas
inferior a 500 kcal (além da necessidade basal).

A realizacdo de atividades fisicas no lazer, no deslocamento, em casa e
no trabalho pode combater o sedentarismo, contribuindo expressivamente para

uma vida saudavel.

2.2. EFEITOS DA MUSCULACAO COMO ATIVIDADE FiSICA

E preciso que cada pessoa torne-se mais consciente da importancia da

atividade fisica, observando sua expressividade nos movimentos do cotidiano e



identificando possiveis melhorias no desempenho fisico (STORCHI et al, 1997;
FERNANDES, 2001). Quando a atividade fisica é sistematizada, planejada e
repetitiva denomina-se exercicio fisico (NAHAS, 2006).

A musculacéo € um exercicio fisico que pode proporcionar o aumento da
massa muscular, sendo um termo utilizado para designar o treinamento com
pesos. Neste sentido, a musculagéo pode ter aplicacdo no desenvolvimento da
aptidao fisica (SANTAREM, 1999). Para Fleck e Figueira (2003), a musculacgéo
€ uma forma de exercicios resistidos que propicia um grande controle de
variaveis como carga, tempo de contracdo e velocidade de realizacdo do
exercicio, por exemplo. Igualmente ha possibilidade de controlar a intensidade
do exercicio (leve, média ou intensa), tornando essa atividade ainda mais
versatil ao ser praticada por pessoas de qualquer faixa etaria e com os mais
diferentes objetivos.

Segundo Santarém (1999), a préatica da musculagdo pode aumentar a
forca e consequentemente, a facilidade na realizacdo das atividades da vida
diaria (AVD). Nahas (2006) enfatiza que uma boa condicdo muscular pode
proporcionar maior capacidade para realizacdo de AVD, que passam a ser
executadas com mais eficiéncia e menos fadiga.

A aptiddo fisica adquirida por um individuo proporciona a capacidade
deste apresentar um desempenho fisico adequado em suas atividades diarias,
prorrogando o surgimento precoce do cansaco durante a realizacdo de
atividades fisicas (BOHME, 2003). Para Campos (2000), o desempenho das
atividades do cotidiano depende da melhoria dos componentes do
condicionamento funcional (forca muscular, poténcia, resisténcia, flexibilidade e
amplitude de movimento), separadamente ou em combinacéao.

Os exercicios realizados na musculacdo podem contribuir para o
desenvolvimento do condicionamento funcional, ajudando a manutencdo da
taxa metabdlica basal, a independéncia funcional, a melhora do desempenho
dos cardiopatas, de pacientes frageis e de idosos (SIMAO, 2004).

Por inimeras qualidades a musculagdo passou a ocupar lugar de
destaque nas academias, onde o objetivo € a preparacao fisica das pessoas,
independentemente de objetivos atléticos (FLECK; FIGUEIRA, 2003).



Rodrigues et al. (2002) dizem que a mobilidade aumentada e o aumento
na forga significam uma melhor qualidade de vida e a pratica de atividades,
como os exercicios resistidos, pode trazer a independéncia funcional.

Devido as evidéncias ja disponiveis, pode-se afirmar que as
caracteristicas singulares de eficiéncia e de seguranca dos exercicios
resistidos colocam em destaque a musculacdo na promoc¢ao e na reabilitacao
da saude em individuos de todas as idades.

De acordo com Weineck, Santarém e Nieman (1999, apud
PELLEGRINOTTI; LORENZI, 2003), a pratica da musculacdo pode apresentar
0s seguintes beneficios, nos mais variados aspectos:

e Autoestima - a préatica regular de exercicios fisicos tende a
aumentar a confianca do individuo;

e Capacidade mental - pessoas ativas apresentam reflexos mais
rapidos, maior nivel de concentracdo e memaoria mais apurada;

e Estética - homens e mulheres buscam a estética corporal a fim de
conseguirem a harmonia corporal;

e Recreativa — ao favorecer a diminuicao das tensoes;

e Salutar — devido ao aumento do gasto energético e da
consequente queima de calorias pode haver reducédo da gordura
corporal, bem como aumento do metabolismo em decorréncia do
aumento da massa muscular e ainda, diminuicdo da perda de
massa muscular;

e Profilatico ou terapéutico — ao recuperar lesées musculares e na
atuacao sobre de desvios posturais;

e Prevencdo de doencas cardiacas — existe intensificacdo do
sistema cardiovascular na tentativa de aumentar a oxigenacéo
dos musculos durante os exercicios, inclusive favorecendo a
contratiidade do miocardio ao ativar coracdo e vasos
sanguineos;

O conteudo citado anteriormente viabiliza facil visualizagdo dos
beneficios que podem ser decorrentes do treinamento de musculacéo,
contribuindo para a melhoria do desempenho atlético, da saude, das atividades

da vida diaria e até mesmo, das atividades ocupacionais.



2.2. SAUDE DO TRABALHADOR

Com a Revolucao Industrial o mundo passou por varias transformacdes,
havendo uma corrida desenfreada em busca do capital (LIMA, 2004). De
acordo com Nahas (2006), a revolugdo no trabalho (mecanizacdo e
automatizacdo), 0os avangos na tecnologia e a urbanizacdo acelerada

propiciaram um aumento consideravel do sedentarismo nos dias de hoje.

Peguenas mudancas no estilo de vida poderiam fazer grande diferenca
no cotidiano do trabalhador do mundo moderno, que vem se alimentado de
maneira desequilibrada, apresenta vida sedentéria, tem lazer insuficiente e se
estressa constantemente, gerando irritabilidade, pouca auto-estima, depressao,
ansiedade e distlrbios fisicos, como Ulcera e enfarte (PROTECAO, apud
MARTINS, 2001).

Os trabalhadores, antes de tudo, precisam estar fisicamente preparados
para desempenhar suas tarefas ocupacionais. Polito e Bergamaschi (2002)
destacam que com aumento da jornada de trabalho e a monotonia de
movimentos repetitivos tém levado o trabalhador a fadiga. Para Couto (1995,
apud MARTINS, 2008), a fadiga e dores musculares sdo comuns em
trabalhadores, podendo ser conseqiéncia tanto do quadro de tensao por
ansiedade quanto de uma forte concentracdo mental que gera alto grau de
imobilidade. Segundo este autor, a postura corporal inadequada na realizacao
das tarefas ocupacionais exige grande esfor¢o fisico e podem ocasionar dor,
sendo que o individuo na maioria das vezes inicia este quadro de dor sentindo
formigamento e/ou “adormecimento” dos membros e caimbras antes de
vivenciar dor local ou irradiada.

Lima (2004) entende que a jornada de trabalho pode deixar profundas
marcas no organismo, viabilizando prejuizos metabdlicos, psicolégicos e
posturais, dentre outros.

Segundo Rocha e Felli (2004, apud MARTINS, 2008), todo trabalho é
gerador de fatores desgastantes e potencializadores, que sdo determinantes
dos processos saude-doenca vivenciados pela classe trabalhadora e interferem
diretamente na Qualidade de Vida no Trabalho. De acordo com Machado
(2002, apud MARTINS, 2008), a Qualidade de Vida no Trabalho trata da

10



experiéncia emocional do individuo com seu trabalho. As tensfes emocionais
da vida moderna, segundo Polito e Bergamaschi (2002), levam centenas de
pessoas a afastarem-se de suas atividades, prejudicando sua saude e

consequentemente, sua vida pessoal e profissional.

Principalmente pelos desgastes advindos do ambiente ocupacional, 0os
trabalhadores precisam ter vivéncias que possibilitem uma melhor qualidade de
vida, sendo que a realizacdo de atividades fisicas poderia ser uma opg¢ao
viavel. No entanto, estudos como o de Barros (1999, apud NAHAS, 2001), com
amostra representativa dos industriarios do estado de Santa Catarina, revelou
que 46,4% dos trabalhadores nao realizavam atividades fisicas no lazer, sendo

gue este percentual era maior nas mulheres (67%) que nos homens (34,8%).

Conforme conteudo anteriormente exposto, 0 comerciario poderia se
beneficiar da musculacdo para melhorar vertentes de sua aptidao fisica e
promover seu bem-estar, possibilitando minimizar os reflexos negativos que o
trabalho pode proporcionar, além de contribuir para a otimizacdo das tarefas

ocupacionais.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1. Caracterizacdo da Pesquisa

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de carater
quantitativo e qualitativo, tendo como objetivo analisar como a pratica da
musculacdo pode contribuir para a melhoria do bem-estar e a realizacdo das

tarefas ocupacionais de comerciarios.

Segundo Pope e Mays (2009), a pesquisa qualitativa examina a
compreensao subjetiva das pessoas a respeito da sua vida diaria.

Ja a pesquisa quantitativa caracteriza-se pelo emprego da quantificacédo
tanto nas modalidades de coleta das informacdes quanto na andlise destas, por
meio de técnicas estatisticas (RICHARDSON, 2009).

3.2. Populagéo e Amostra

A populacdo sera composta de adultos de ambos os géneros, de
diferentes faixas etarias (entre 18 e 59 anos), que praticam musculacdo e que
trabalham no comércio da cidade de Jodo Pessoa/PB. A amostra sera
constituida por comerciarios (n = 100) que consentirem participar da presente
pesquisa, praticantes da musculacdo da Academia do SESC-PB, localizada na
Rua Desembargador Souto Maior, n°. 77, no Centro da cidade de Jodo
Pessoa/PB.

3.3. Variaveis e Instrumentos para coleta de dados

Para o desenvolvimento da pesquisa sera aplicado um questionario
semiestruturado online, criado pelos pesquisadores por meio do Google Docs®
(Formulario), denominado “Questionario virtual sobre contribuicbes da pratica

da musculacdo para comerciarios” (em apéndice A). Este instrumento
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apresentara questdes com o intuito de investigar os beneficios decorrentes do
treinamento de musculacédo que podem contribuir para a melhoria do bem-estar
e para a realizacdo de tarefas ocupacionais desempenhadas por comerciarios
da cidade de Jodo Pessoa. O questionario sera disponibilizado através de um
web site e a medida que for respondido, as informacdes ficardo salvas no

aplicativo Google Docs®, que apresenta ambiente virtual seguro.

3.4. Procedimentos para a coleta de dados

O local da pesquisa foi escolhido por se tratar de uma academia com
namero expressivo de alunos comerciarios e pelo fato do pesquisador exercer
atividade de estagio na modalidade de musculacdo neste estabelecimento,
facilitando 0 acesso e o0 contato com 0s sujeitos a serem pesquisados.

Os sujeitos serdo selecionados por meio de um procedimento néo
probabilistico - intencional (AYRES et al, 2008), atendendo aos critérios de
assiduidade e regularidade na préatica da musculacdo. Assim, para fazer parte
da amostra, os sujeitos deverdo frequentar regularmente a Academia do
SESC-PB realizando o treinamento de musculacdo com uma frequéncia
minima de trés sessdes semanais com duracado de pelo menos 40 minutos em
cada sessdo, trabalhar no comércio ha mais de um ano e estar praticando
musculacdo ha, no minimo, seis meses, além de consentir participar
voluntariamente da presente pesquisa. Serdo excluidos da pesquisa 0s sujeitos
que nao informarem com clareza os dados investigados.

Segundo a Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa o Termo de
consentimento Livre e Esclarecido/TCLE a ser utilizado € o TCLE eletronico,
tendo em vista que todos os dados serdo coletados no ambiente virtual,
obedecendo-se as normas de redacdo que recaem sobre o TCLE presencial
(CONEP, 2008). Desta forma, serao incluidos na pesquisa 0s sujeitos que se
prontificarem a fornecer e enviar seus dados pelo questionario virtual (em
apéndice A).

A coleta dos dados sera realizada no periodo compreendido entre
janeiro e abril de 2011, ocorrendo somente apos a aceitacdo do projeto pelo
Comité de Etica do HULW/UFPB (CEP HU).

13
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3.5. Consideracdes éticas

Este projeto sera previamente submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa do Hospital Universitario Lauro Wanderley — Jodo Pessoa/PB.

Vale ressaltar que a presente pesquisa ird considerar os aspectos éticos
recomendados na resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude (CNS,
2010), que regulamenta as pesquisas envolvendo seres humanos no cenario

brasileiro.

3.6. Procedimentos para o Tratamento e Analise dos dados

Os dados serdo analisados quantitativamente, através do programa
Epilnfo® (EPI INFO, 2004), utilizando-se para efeito de analise dos mesmos a
estatistica descritiva interpretativa (percentual) para cada alternativa de
resposta encontrada, relacionada a cada indicador apresentado no questionario
utilizado. Ja a analise qualitativa ser& realizada a partir da interpretacdo das
respostas fornecidas pelas questdes abertas/dissertativas do referido

guestionario (em apéndice A).



3.7. Cronograma

Quadro 1: Cronograma
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Atividades
Elaboracao do
Projeto
Revisao de
Literatura
Submisséo ao
Comité de Etica
Elaboracéo de
web site
Piloto
Coleta de Dados
Andlise dos
Dados
Elaboracéo do
manuscrito
Defesa do TCC
Submisséo para
Revista Cientifica

2010
Agos Set Out
X X X
X X

Nov Dez Jan Fev Mar
X
X X X X X
X
X X
X X

2011
Abr

Mai

Jun Jul
X
X
X
X




3.8. Orcamento

Tabela 1: Orgcamento

ORCAMENTO
MATERIAIS PROPOSITO VALOR/PROPRIEDADE
01 resma de papel Imprimir monografia e R$ 15,00
documentos
01 cartucho de Imprimir monografia e R$ 15,00
tinta preta documentos
01 cartucho de Imprimir monografia e R$ 24,00
tinta colorida documentos
01 impressora Imprimir monografia e Pertence ao pesquisador
documentos participante
01 computador Viabilizar questionario e Pertence ao pesquisador
monografia participante

03 meses de
acesso a internet

60 passagens de
transporte
(estudante)

01 resma de papel

01 cartucho de
tinta preta
01 cartucho de
tinta colorida

Realizag&o da coleta e
analise dos dados através do
aplicativo Google Docs.
Transporte para identificacédo
dos sujeitos da amostra,
convite para participacdo dos
mesmos ha pesquisa.
Imprimir monografia e
documentos
Imprimir monografia e
documentos
Imprimir monografia e
documentos

R$195,00

R$ 28,50

R$ 15,00
R$ 15,00
R$ 24,00

Total R$ 277,50

OBS.: Todas as despesas deste projeto seréo de responsabilidade dos

pesquisadores participantes.
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Apéndice A - QUESTIONARIO VIRTUAL DE CONTRIBUICOES DA
PRATICA DA MUSCULACAO PARA COMERCIARIOS

QUESTIONARIO VIRTUAL SOBRE CONTRIBUICOES DA PRATICA DA
MUSCULACAO PARA COMERCIARIOS

*Aplicavel em individuos entre 18 e 59 anos

Esta pesquisa trata sobre a percepcdo que comerciarios da cidade de
Joado Pessoa/PB tém a respeito da contribuicdo da pratica da musculacéo para
as tarefas ocupacionais (do trabalho), desenvolvida por Jo&do Ricardo Mesquita
de Lima sob a orientacdo da Professora Dra. Caroline de Oliveira Martins como
Trabalho de Conclusédo da Licenciatura em Educacao Fisica da Universidade
Federal da Paraiba. O objetivo deste estudo € analisar como a pratica da
musculacdo pode contribuir para a melhoria do bem-estar e para a realizacao
de tarefas ocupacionais de comerciarios de Jodo Pessoa/PB. Se vocé tem
entre 18 e 59 anos, esta praticando a musculacdo ha no minimo seis
meses, realiza o treinamento de musculacdo com uma freqiéncia minima de
trés sessdes semanais, com duracdo de pelo menos 40 minutos em cada
sessdo e trabalha no comércio ha mais de um ano, solicitamos sua
colaboracdo para responder o questionario a seguir. Esclarecemos que sua
participagcdo na pesquisa é voluntaria e, portanto, o(a) senhor(a) ndo é
obrigado(a) a fornecer qualquer informacédo. Caso decida n&do participar do
estudo ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, ndo sofrera dano
algum, nem havera modificacdo na assisténcia que vem recebendo da
Academia do SESC-PB. Por ocasidao da publicacdo dos resultados seu nome
sera mantido em sigilo. Informamos que essa pesquisa considera 0s aspectos
éticos recomendados na resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude/CNS, que regulamenta as pesquisas envolvendo seres humanos no
cenario brasileiro, ndo apresentando riscos previsiveis para sua saude.
Enfatizamos que sua participacdo nesse estudo € voluntaria e ao responder o
qguestionario estard consentindo em participar da pesquisa e autorizando a
publicacédo dos resultados.

Nome (opcional):

E-mail (sera usado apenas se houver necessidade de complementacao das
respostas):

Data: Idade (anos): Género: () masculino ( ) feminino
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Cargo: Funcéo:

Por favor, leia cuidadosamente as questdes e a seguir, respondendo-as
com sinceridade.

Ha quanto tempo trabalha no comércio?

Ha quanto tempo pratica musculacao?

Se vocé tem alguma doenca diagnosticada pelo médico, por favor, informe a

seqguir:

1. A musculacéo ajuda a aumentar minha disposicao para realizar as tarefas do
meu trabalho.

i. () concordo fortemente
ii. ( )concordo
iii. () discordo
iv. ( ) discordo fortemente

2. Amusculacdo ajuda a controlar o estresse psicolégico negativo quando
estou no trabalho.

I. () concordo fortemente
ii. () concordo
iii. () discordo
iv. ( ) discordo fortemente

3. Amusculagdo ajuda a minimizar as dores que sinto nas pernas quando
estou no trabalho.

i. () concordo fortemente
ii. () concordo
iii. () discordo

iv. () discordo fortemente
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v. () nao se aplica

4. A musculagao ajuda a minimizar as dores que sinto nas costas quando estou
no trabalho.

i. () concordo fortemente
ii. ( )concordo

iii. () discordo

iv. ( ) discordo fortemente
v. ( ) nao se aplica

5. Amusculacdo ajuda a minimizar as dores que sinto N0 pescoco € nos
ombros quando estou no trabalho.

I. () concordo fortemente
ii. ( )concordo

iii. () discordo

iv. ( ) discordo fortemente
v. ( ) néo se aplica

6. Amusculagdo ajuda a aumentar minha produtividade quando estou no
trabalho.

i. () concordo fortemente
ii. ( )concordo
iii. () discordo
iv. () discordo fortemente

v. () nao se aplica
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7. Aléem do que j& foi exposto anteriormente, como vocé acha que a
musculacao contribui para seu trabalho? *Digite no retangulo abaixo sua resposta.

8. Se vocé pratica outro exercicio fisico (ex.: natacdo) além dos que realiza no
treino de musculacao, informe qual, além de sua frequéncia e duracdo. *Digite no
retangulo abaixo sua resposta.

9. Enumere, em ordem de importancia, as atividades que vocé realiza no
trabalho que mais foram beneficiadas pela pratica da musculacéo.

19)

2°)

39)

490)

50)

10. Caso queira acrescentar outras informacdes, utilize o espago a seguir.

Obrigado pela sua atencgao!

Fonte: adaptado de Martins (2001).
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Apéndice B - CONSENTIMENTO DE LOCAL PARA PESQUISA
Consentimento de Local para Pesquisa

Prezada Sra. Monica Alves Barros Ribeiro,

Peco sua autorizacdo para fazer uma pesquisa cientifica nas dependéncias da
Academia do SESC-PB, localizada na Rua Desembargador Souto Maior, n®. 77, no
bairro Centro da cidade de Jodo Pessoa/PB, no periodo compreendido entre janeiro e
abril de 2011.

Meu nome é Jodo Ricardo Mesquita de Lima e estou desenvolvendo este
estudo sob a orientacdo da Prof2. Dra. Caroline de Oliveira Martins, ambos do Curso
de Educacao Fisica da Universidade Federal da Paraiba.

O estudo investigara a percepcao de comerciarios da cidade de Jodo
Pessoa/PB sobre a contribuicdo da pratica da musculacao.

O local de pesquisa (Academia do SESC/PB) foi escolhido pelo fato de se
tratar de uma academia com expressivo numero de alunos comerciarios, e pelo fato do
pesquisador exercer atividade de estagio no SESC-PB, tornando-se assim mais facil o
acesso e o contato com os alunos.

A finalidade deste trabalho € colaborar com estudos futuros sobre o tema, bem
como identificar quais beneficios decorrentes do treinamento de musculagcdo podem
contribuir para qualidade do trabalho prestado pelos comerciarios de Jodo Pessoa/PB.

Para o desenvolvimento da pesquisa sera aplicado um questionario semi-
estruturado online, criado através do aplicativo Google Docs (formulario), o
“Questionario virtual de contribuicbes da pratica da musculagdo para comerciarios”,
desenvolvido pelos pesquisadores.

Antes da aplicagdo do questionario serd preenchido o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), disponibilizado aos participantes

voluntarios.

esclarecido(a) sobre a pesquisa intitulada PERCEPCAO DE COMERCIARIOS DA
CIDADE DE JOAO PESSOA/PB SOBRE A CONTRIBUICAO DA PRATICA DA
MUSCULACAO PARA AS TAREFAS OCUPACIONAIS e autorizo sua realizago nas
dependéncias da Academia do SESC-PB.

Joao Pessoa,........... de .o, de 2010..

Diretora regional SESC-PB
Obs.: Este documento foi encaminhado ao Comité de Etica devidamente assinado.
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