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PEREIRA, Gustavo Henrique Nunes. Tempo de reagéo em idosos praticantes e nao
praticantes de atividade fisica. 2026. 50 p. Trabalho de Concluséo de Curso — Centro
Universitario Fasipe - UNIFASIPE.

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia da pratica regular de
atividade fisica sobre o tempo de reacdo em idosos praticantes e ndo praticantes. O
envelhecimento é um processo natural que provoca alteracdes fisioldgicas, cognitivas
e motoras, podendo comprometer a capacidade de resposta aos estimulos do
ambiente. A pesquisa caracterizou-se como quantitativa e descritiva, sendo realizada
com 12 idosos, divididos em dois grupos: 6 praticantes e 6 ndo praticantes de atividade
fisica. Para a coleta de dados, foram utilizados o Teste da Régua de Nelson e o Teste
da Bola de Ténis. Os resultados demonstraram melhor desempenho dos idosos
praticantes de atividade fisica em ambos os testes, indicando menor tempo de reacdo
guando comparados aos ndo praticantes. Esses resultados sugerem que a pratica
regular de exercicios fisicos contribui para a manutencdo das capacidades
neuromotoras e cognitivas durante o envelhecimento. Conclui-se que a atividade fisica
exerce influéncia positiva sobre o tempo de reacédo, favorecendo a autonomia, a
funcionalidade e a qualidade de vida dos idosos.

PALAVRAS-CHAVE: Tempo de reacéo; idosos; atividade fisica; envelhecimento.



PEREIRA, Gustavo Henrique Nunes. Reaction Time in Physically Active and
Physically Inactive Older Adults. 2026. 50 p. Undergraduate Thesis — Centro
Universitario Fasipe — UNIFASIPE.

ABSTRACT

This study aimed to analyze the influence of regular physical activity on reaction time
in physically active and inactive older adults. Aging is a natural process that causes
physiological, cognitive, and motor changes, which may compromise the ability to
respond to environmental stimuli. The research was characterized as a quantitative
and descriptive study and was conducted with 12 older adults divided into two groups:
6 physically active and 6 physically inactive participants. Data were collected using the
Nelson Ruler Test and the Tennis Ball Test. The results demonstrated better
performance among physically active older adults in both tests, indicating shorter
reaction times when compared to inactive participants. These findings suggest that
regular physical exercise contributes to the maintenance of neuromotor and cognitive
abilities during aging. It was concluded that physical activity exerts a positive influence
on reaction time, promoting autonomy, functional capacity, and quality of life among
older adults.

KEYWORDS: Physical activity; reaction time; older adults.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento faz parte do ciclo natural da vida e ocorre de forma gradual
e irreversivel. Com o passar dos anos, o0 corpo passa por mudancas fisicas e
funcionais que podem influenciar a forca, o equilibrio, a coordenacéo e até o tempo
de reacado (Nahas, 2010). Essas transformagfes acabam impactando a independéncia
do idoso e sua qualidade de vida, podendo aumentar o risco de quedas, acidentes e
dificuldades nas tarefas do dia a dia (Rodrigues et al., 2010).

Nessa perspectiva, a medida que o processo de envelhecimento ocorre,
torna-se fundamental a adocdo de medidas preventivas que contribuam para a
manutencdo da salude e da qualidade de vida. Para isso, destaca-se a importancia do
acompanhamento por profissionais qualificados, bem como da realizacdo de a¢cbes
voltadas ao fortalecimento muscular, a resisténcia fisica, a coordenacdo motora e a
outros aspectos relacionados a saude. Observa-se que, atualmente, a populacao
idosa tem demonstrado maior preocupacdo com o autocuidado e com a busca por
acompanhamento profissional, visando a prevencéo de doencas e a preservacao da
autonomia e da funcionalidade durante o envelhecimento.

Dentre os fatores psicomotores afetados com o avanc¢o da idade, o tempo de
reacdo se destaca por representar a capacidade do individuo de responder de forma
rapida e adequada a um estimulo externo. Essa habilidade est4 diretamente
relacionada ao funcionamento do sistema nervoso central e a integridade dos
sistemas sensorial e motor (Binotto, 2007). Com o envelhecimento, ha uma reducéo
na velocidade de processamento neural, 0 que pode acarretar um aumento no tempo
de resposta a estimulos, tornando os idosos mais vulneraveis em situacdes do
cotidiano, como atravessar a rua ou reagir a um obstaculo inesperado. ldosos
fisicamente ativos tendem a apresentar melhor desempenho em testes de tempo de
reacdo simples e de escolha, quando comparados aqueles sedentéarios, o que reforca
a importancia da atividade fisica como estratégia preventiva e terapéutica (Rodrigues
et al., 2010).

Este estudo mostra que buscar formas de garantir um envelhecimento mais
saudavel faz parte do que se chama de Promoc¢ao da Saude do Idoso. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 1982), isso envolve acdes que incentivam
mudancas no estilo de vida, com o objetivo de reduzir o risco de doencas e aumentar

a qualidade de vida. Dentro dessa ideia, surgiu, em 1985, o conceito de senecultura,
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gue reune praticas de diferentes areas voltadas para o bem-estar na velhice. Entre os
fatores que mais contribuem para isso, a atividade fisica se destaca por trazer
beneficios ndo so fisicos, mas também mentais e sociais. Apesar disso, nota-se que
0 avanco da tecnologia tem levado as pessoas a se moverem menos no dia a dia,

tanto em casa quanto no trabalho e nas horas de lazer (Jacob Filho, 2006).

1.1Problematizacao

Os efeitos positivos da atividade fisica no idoso refletem-se em varios niveis,
entre 0s quais se salientam a melhoria das funcdes respiratéria, cardiaca e vascular.
As perdas funcionais induzidas pelo envelhecimento, normalmente acentuadas pelo
sedentarismo do idoso, podem ser aperfeicoadas pela prética regular da atividade
fisica (Tribess, 2005).

O tempo de reacdo pode ser considerado um indicador das mudancas que
ocorrem nas habilidades motoras quando ha auséncia da atividade fisica. Além disso,
ele também reflete como a aprendizagem motora € influenciada pelas vivéncias
acumuladas e pelas condicbes daquele ambiente externo (Souza, 2021).

Uma das atividades que irdo ajudar os idosos sdo alguns exercicios
aerobicos, treinamento de forca e resisténcia muscular, além de auxiliar na
flexibilidade e também no equilibrio desses individuos.

Durante o processo de envelhecimento, observa-se uma redugdo na
capacidade de resposta aos estimulos externos, o que pode aumentar o risco de
guedas em razdo do comprometimento do equilibrio postural. Essa dificuldade esta
relacionada a menor eficiéncia em manter o corpo estabilizado sobre a base de apoio,
seja em situacdes estaticas ou em movimento. O tempo de reacao é definido como o
intervalo necessério para que o individuo perceba um estimulo e responda a ele da
forma mais rapida possivel (Hudson, 2021).

Diante disso, esta pesquisa busca investigar. de que maneira a pratica de
atividade fisica influencia o tempo de reacdo em idosos, quando comparados aqueles

gue néo a praticam?

1.2 Justificativa
O processo de envelhecimento deve ser compreendido como uma grande
transformac&o continua e inevitavel, que ocorre em nosso corpo ao longo dos anos.

Diante disso, esse processo envolve trés aspectos: bioldgicos, psicologicos e sociais,
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gue se relacionam durante toda a vida de cada pessoa. Nesse contexto, 0os aspectos
biolégicos incluem mudancas celulares e estruturais progressivas, como danos
celulares e teciduais, alteragbes na comunicacdo entre as ceélulas e disfuncbes
mitocondriais, que podem contribuir para a redugcdo da massa muscular e 6ssea.

Seguindo 0 mesmo contexto, 0 aspecto psicolégico pode proporcionar suporte
emocional, contribuindo para que os idosos consigam lidar melhor com os desafios
diarios e promovendo um envelhecimento mais saudavel e satisfatorio. Por fim, o
aspecto social é importante para a comunicacao e a interagdo dos idosos com outras
pessoas da mesma idade ou mais jovens, favorecendo a criacdo de vinculos sociais.
Isso auxilia na memoria, na fala e na prevencéo do isolamento social desses idosos.

Entre os desafios mais evidentes dessa fase estdo as perdas das funcbes
sensoriais e motoras, reflexo da diminuicdo da capacidade do sistema nervoso de
processar e responder aos estimulos captados no ambiente (Dorst, 2016). Nesse
caso, o envelhecimento saudavel ndo se limita a auséncia de doencas, mas envolve
adaptacdes positivas as mudancas naturais dessa etapa, garantindo bem-estar fisico,
mental e social. A pratica constante e regular de exercicios fisicos, como a
musculacéo, contribui significativamente para esse processo, favorecendo o aumento
da expectativa de vida, a melhora do desempenho funcional e o estimulo a habitos
mais saudaveis. Dessa forma, o idoso que se mantém ativo tende a preservar a
autonomia e a qualidade de vida, evidenciando os beneficios do movimento na
promocdo de uma velhice equilibrada e servindo de exemplo para as proximas
geracBes quanto a importancia da manutencdo da saude fisica e mental (Souza,
2016).

A realizacdo frequente de atividades fisicas tem como propdsito contribuir
para o funcionamento adequado dos sistemas cardiovascular e musculoesquelético,
além de proporcionar beneficios sociais e psicoldgicos. Entre os idosos, essas
praticas podem contribuir para ampliar a interacdo social e o sentimento de
pertencimento, especialmente quando realizadas em grupo, como nas universidades
da terceira idade ou em programas de lazer e esporte voltados a populacéo idosa
(Sonati, 2014).

Diante disso, este trabalho busca contribuir para a compreensao da
importancia da atividade fisica para a qualidade de vida da populacdo idosa,

procurando entender de que forma essa pratica beneficia essa populacéo. Além disso,
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um estudo aprofundado sobre o tema podera trazer contribuices relevantes para a
promocao da saude e do bem-estar dos idosos.

Entender os efeitos da atividade fisica nessa fase da vida € essencial, pois
permite a elaboragcdo de politicas publicas mais eficazes, programas de saude mais
direcionados e intervencdes que respeitem as particularidades dessa populacao. Por
meio de um estudo detalhado e embasado, pretende-se oferecer subsidios que
possam ser utilizados por profissionais da saude, cuidadores, instituicbes e pela
propria comunidade para promover o envelhecimento ativo e saudavel.

Entretanto, é necessario orientar e instruir as familias desses idosos para que
busquem profissionais da salde capacitados a contribuir para a pratica segura de
atividades fisicas, prevenindo agravos crénicos e auxiliando na manutencao da saude
e da qualidade de vida.

Portanto, este trabalho justifica-se por sua relevancia social e cientifica, uma
vez que contribuira de maneira significativa para o bem-estar da populacéo idosa,
oferecendo evidéncias que reforcem a importancia da atividade fisica como
ferramenta de promocdo da saude, prevencdo de doencas e fortalecimento da

autonomia e da autoestima nessa etapa da vida.

1.30bjetivos
1.3.1 Geral
Comparar o tempo de reacao entre idosos praticantes e nao praticantes de

atividade fisica, analisando as diferencas observadas entre 0s grupos.

1.3.2 Especificos

e Comparar os resultados obtidos nos testes da Régua de Nelson e da Bola de Ténis
entre idosos praticantes e ndo praticantes de atividade fisica;

e Descrever as diferencas observadas no tempo de reacao entre idosos praticantes
e nao praticantes de atividade fisica,

e Auvaliar a influéncia da atividade fisica na manutencéo das capacidades motoras e

cognitivas relacionadas ao tempo de reacdo em idosos.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Envelhecimento humano

As caracteristicas do envelhecimento, na sociedade contemporanea, séao
compreendidas a partir de multiplas perspectivas, envolvendo dimensdes bioldgicas,
psicoldgicas e sociais. Segundo Schneider (2008), essas diferentes abordagens
refletem a complexidade do fenémeno, que ndo se limita apenas as transformacdes
fisicas, mas também inclui aspectos emocionais e socioculturais que influenciam
diretamente a experiéncia de envelhecer.

A idade cronoldgica baseia-se somente na passagem do tempo. E a idade
gue corresponde aos anos de vida da pessoa. A idade cronoldgica tem significado
limitado em termos de saude. Ainda assim, a probabilidade de desenvolver um
problema de salude aumenta a medida que as pessoas envelhecem, sendo 0s
problemas de saude, e ndo o envelhecimento normal, as principais causas da perda
funcional durante a velhice. A idade biolégica diz respeito as altera¢cdées no corpo que
normalmente ocorrem com o0 avancgo da idade.

A idade psicologica também influencia o processo de envelhecimento e é
baseada na maneira como o individuo se sente ou reage diante das situacdes
vivenciadas. Por exemplo, uma pessoa com 75 anos que trabalha, pratica atividade
fisica, possui uma rotina ativa e realiza planejamentos para a vida pode ser
considerada psicologicamente jovem. Nesse caso, ela apresenta um raciocinio
preservado e eficiente, contribuindo para um bom desempenho cognitivo (Bee, 1997).

Segundo Balcombe e Sinclair, os conceitos de envelhecimento e senescéncia
sdo frequentemente utilizados de forma equivalente, pois ambos descrevem as
transformacgdes graduais que acontecem nas células, nos tecidos e nos 6rgdos ao
longo da vida humana. O envelhecimento biolégico pode ser compreendido como um
processo continuo que tem inicio no nascimento e se estende até o fim da vida. Ja a
senescéncia refere-se ao conjunto de modificacdes decorrentes do processo de
envelhecimento, as quais provocam alteracbes no funcionamento do organismo,
representando uma das manifestacfes naturais desse processo.

A senescéncia corresponde a um processo biologico que se manifesta em
todos os 6rgaos do corpo humano. Esse processo interfere diretamente na fisiologia

do organismo e impacta a capacidade funcional do individuo, tornando-o mais
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vulneravel ao desenvolvimento de doencas crénicas. Em razdo dessas alteragfes, o
organismo apresenta menor resisténcia a determinadas enfermidades. Nesse
contexto, a pratica regular de atividade fisica pode contribuir para a manutencao da

saude, auxiliando na prevencédo de doencas e na melhoria da qualidade de vida.

2.1.1 Alteracdes fisioldgicas e cognitivas associadas ao envelhecimento

Com o grande avan¢co da medicina preventiva, a atencdo a saude tem
contribuido de forma significativa para a melhoria da qualidade de vida da populacao,
refletindo também no aumento da expectativa de vida. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) apresenta que o nimero de pessoas idosas vem crescendo de maneira
continua, e especialistas apontam que, nos paises em desenvolvimento, esse
contingente poderéa chegar, em 2050, a cerca de 2 bilhdes de idosos no mundo. Nesse
contexto, o envelhecimento constitui um processo natural que engloba transformacoes
fisicas, psicoldgicas e sociais, influenciando diretamente a salde e o bem-estar na
terceira idade (Macena; Wagner, 2018).

Entende-se que o envelhecimento ocorre por meio de um processo natural e
dindmico, no qual sdo observadas alteragdes morfoldgicas, funcionais e bioquimicas,
tornando o organismo mais suscetivel a agressées e deformidades. O avanco da
idade aumenta o risco de diversas doencas e de outras alteracdes morfoldgicas,
dentre as quais se destacam aquelas que afetam o controle sensorial e motor,
responséveis pela sustentacdo do corpo humano e pelo desempenho de funcdes
essenciais para a manutengéao da mobilidade e da flexibilidade (Borges et al., 2013).

Em relacdo ao exposto anteriormente, verifica-se que o0 aumento da
populacédo idosa no Brasil e no mundo tem contribuido para a elevacdo do numero de
pessoas que convivem com doencgas cronicas e com o declinio das capacidades
funcional e cognitiva. Nessa mesma perspectiva, observa-se uma diminuicdo das
reservas fisicas e um aumento da vulnerabilidade a estressores internos e externos,
favorecendo o desenvolvimento de fragilidades e contribuindo para quadros de
incapacidade fisiologica (Tavares, 2020).

Com o aumento progressivo da populagdo idosa brasileira, amplia-se a
discussédo a respeito dos eventos patoldgicos e incapacitantes relacionados a essa
faixa etaria. Esse periodo costuma ser considerado comum e, a0 mesmo tempo,

cercado de preocupacdes, devido as consequéncias que podem surgir, como
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problemas de saude, lesdes, isolamento social, depresséo e, em casos mais graves,
até mesmo a morte.

Esse cenario representa um grande desafio para a populacéo idosa e para
seus familiares que, mesmo conhecendo os efeitos decorrentes do envelhecimento,
buscam auxilio de profissionais capacitados para minimizar essas consequéncias.
Observa-se que a populacdo brasileira tem demonstrado maior preocupa¢ao com a
prevencéao de doencas, adotando habitos mais saudaveis, como a pratica de atividade
fisica e uma alimentacdo equilibrada. Nesse contexto, o apoio familiar desempenha
papel fundamental ao orientar e incentivar os idosos a cuidarem da prépria saude
(Nascimento, 2011).

O processo de envelhecimento apresenta fatores que provocam alteracdes
fisicas, psicologicas e sociais, ocasionando mudancas significativas na rotina e na
gualidade de vida dessa populacdo. Nessa fase, € comum observar o declinio gradual
das funcdes cognitivas, o que tem levado a busca pela prética de atividades fisicas
como forma de retardar esses efeitos. Entre as alterac6es mais frequentes estdo as
dificuldades relacionadas a memoria, a velocidade de processamento mental e a
capacidade de atencéo, que tendem a se tornar mais lentas e comprometidas com o
decorrer do tempo (Petersen et al., 1999; Prince et al., 2013). De modo geral, essa
reducdo no desempenho cognitivo pode interferir na execucdo de atividades
cotidianas, comprometendo a autonomia e a independéncia funcional da pessoa idosa
(Prince et al., 2013).

As alteragOes cognitivas sdo frequentes em casos de Comprometimento
Cognitivo Leve e nas deméncias. O Comprometimento Cognitivo Leve,
especificamente, surgiu para classificar individuos que se encontram em um estagio
intermediario entre o envelhecimento normal e a deméncia, principalmente a doenca
de Alzheimer. Entretanto, ndo ha um desfecho Unico para esses casos, pois 0S
sintomas podem permanecer estaveis por anos ou até mesmo apresentar melhora

com o passar do tempo (Brucki, 2015).

2.1.2 Declinio da coordenacdo motora em idosos

O envelhecimento constitui uma realidade comum a todos os seres humanos
e manifesta-se como um processo continuo, natural e irreversivel. Esse fendmeno
esta diretamente relacionado a diversos fatores, como os bioldgicos, psicoldgicos,

sociais e ambientais (Brito; Litvoc, 2004). Tais elementos interligam-se e exercem forte
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influéncia sobre o envelhecer, embora o estilo de vida se destaque como um dos
principais determinantes. Conforme destaca Shephard (2003), a condi¢ao funcional
da pessoa idosa ndo se limita apenas a idade cronoldgica, envolvendo tambéem
aspectos como sexo, saude, modo de vida, condigcbes socioeconbmicas e
caracteristicas individuais, o que evidencia a diversidade existente entre 0s idosos.

Com o envelhecimento, observam-se o aumento das limitages fisicas, do
risco de quedas, do numero de institucionalizacdes e da perda de massa muscular,
resultando na reducéo da aptidao funcional da pessoa idosa (Tieland et al., 2018). O
envelhecimento também esta associado a um maior risco de doencas
cardiovasculares, sindrome metabdlica, disfuncdo mitocondrial, obesidade,
sarcopenia, além de maior inflamacédo, estresse oxidativo e comprometimento
cerebral e cognitivo (Sallam; Laher, 2016).

O processo de envelhecimento conduz ao declinio da aptiddo funcional e ao
aumento da prevaléncia de quedas entre os idosos (WHO, 2015). As quedas
representam um sério problema de saude publica, tanto por questdes sociais quanto
financeiras, constituindo a principal causa de internacbes hospitalares, perda de
independéncia e institucionalizacao da populacéo idosa (Di Prieto et al., 2019).

O exercicio fisico apresenta-se como elemento essencial na prevencao e na
reducdo do numero de quedas nessa populacdo, promovendo melhorias nas
capacidades fisicas e alteracdes positivas nos padrdes de movimento, tornando 0s
individuos mais preparados para os desafios das atividades cotidianas (Sherrington et
al., 2019).

No que se refere ao movimento e a coordenacéo, um dos principios universais
do movimento consiste em “dominar os varios graus de liberdade envolvidos num
movimento” (Bartlett, 2014). A coordenagéo configura-se como uma das estratégias
para a criacdo de um padrao de marcha eficiente e preciso, sendo definida como a
capacidade de organizar relacbes adequadas entre segmentos ou articulagbes
durante o movimento (Byrne et al., 2002; Ghanavati et al., 2014). Segundo Bernshtein
(1967), a coordenacdo muscular ao nivel dos membros inferiores pode fornecer
informacdes sobre a organizacdo dos graus de liberdade redundantes do sistema

musculoesquelético utilizados durante a caminhada.
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2.2. Tempo de reagéo

O teste de tempo de reacao é considerado uma ferramenta cientifica capaz
de medir a velocidade com que o cérebro processa informacdes e responde a
estimulos, capturando intervalos de milissegundos entre o processamento do estimulo
e a resposta motora. Sua histéria teve inicio no século XIX, quando o astrébnomo
Friedrich Bessel observou que diferentes individuos apresentavam tempos distintos
para registrar a passagem de estrelas. A partir dessas observacgoes, iniciou medicdes
sistematicas que levaram a identificacdo da chamada equacdo pessoal, atualmente
compreendida como o tempo caracteristico de reacao de cada individuo.

De acordo com Welford (1984, 1985), a maioria das alteracbes de
desempenho observadas durante o envelhecimento pode ser compreendida em
termos de déficits sensério-motores, compensados, em certa medida, pelos efeitos da
experiéncia acumulada. Esses déficits resultam em maior lentiddo ou diminuigdo da
velocidade de resposta, fendmeno que pode ser verificado por meio de estudos sobre
o tempo de reacdo.

Segundo Spirduso (1984), o aumento do tempo de reacdo relacionado a
resposta motora manifestada por pessoas idosas pode estar associado a diversos
fatores, tais como a reducédo generalizada da atividade do sistema nervoso central, a
deterioracdo de mecanismos fisioldégicos do organismo e o declinio da eficiéncia de
componentes do sistema central de processamento de informacgdes, entre outros
aspectos que influenciam esse parametro.

No processo de aprendizagem motora incluem-se diferentes aspectos
relacionados a aquisi¢do continua de habilidades, competéncias e atitudes relevantes
(Poulton, 1957). Nesse contexto, considera-se que, ao longo desse processo, O
individuo desenvolve a capacidade de prever a ocorréncia de determinados estimulos,
preparando e organizando uma resposta antes mesmo da apresenta¢do do estimulo
ou de um sinal de alerta. Esse padrédo caracteriza um comportamento que pode ser
aprendido pelo ser humano (Dorfman, 1977; Welford, 1985). Para a execucao desse
movimento, a resposta deve assumir carater antecipatorio, 0 que representa uma
disponibilidade do sistema nervoso para processar informagdes relevantes em menor
tempo. Dessa forma, a antecipacao pode ser interpretada como uma vantagem, pois
permite direcionar a atencdo para outras caracteristicas igualmente importantes

presentes naquele momento (Fleury; Bard, 1985).
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Esse tipo de comportamento pode representar uma abordagem promissora
para o esclarecimento de questfes relacionadas a lentiddo observada durante o
envelhecimento, bem como para a compreensao de como esses individuos aprendem
a monitorar suas proprias respostas em termos de velocidade e precisao, favorecendo
processos adaptativos, ainda que demandem maior tempo para sua consolidacao. Em
sintese, uma das formas de caracterizar essa lentiddo consiste na avaliacao individual

do tempo de reacéo.

2.2.1 Importancia do tempo de reacao nas atividades diarias

E fundamental para a seguranca e a autonomia dos idosos em suas
atividades, pois auxilia na prevencao de quedas, na melhoria da capacidade motora e
na realizacao das atividades da rotina diaria. Essa interagdo sugere que o ser humano
deve ser capaz de adaptar suas respostas motoras as mudancas ambientais conforme
necessario, uma vez que possui capacidade para ajustar seu comportamento diante
das diferentes situacdes encontradas no ambiente (Tani, 2005). Para isso, utiliza suas
habilidades motoras como forma de solucionar possiveis problemas decorrentes da
interacdo com o0 meio. O sucesso no desempenho dessas habilidades motoras
depende fundamentalmente da capacidade perceptiva e cognitiva e,
consequentemente, do tempo de reacdo de cada pessoa (Mori; Ohtani; Imanaka,
2002).

O tempo de reacao pode ser dividido em simples, quando a relagdo consiste
em um estimulo e uma resposta, ou de escolha, quando um entre varios estimulos
possiveis € apresentado, exigindo uma resposta especifica dentre diversas
possibilidades. A andlise dos efeitos de diferentes variaveis sobre o tempo de
ocorréncia da escolha torna necesséarias medidas complementares que identifiquem
a capacidade de decisdo do individuo. Essas medidas sdo caracterizadas pela
possibilidade de erro, omissdo ou mesmo atraso da resposta (Bruzi et al., 2013).

As variagcOes constantes que ocorrem durante uma partida esportiva estao
diretamente associadas as mudancas bruscas de direcéo, as acdes realizadas com o
objetivo de enganar o oponente e as diferentes formas de movimentag&o exigidas no
jogo. De acordo com Weineck (1999), o desempenho do atleta diante dessas
situacOes depende essencialmente da sua habilidade em reagir, no menor tempo

possivel, a estimulos inesperados.
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Nessa perspectiva, o tempo de reacdo simples é definido como o intervalo
compreendido entre a apresentacdo de um estimulo, seja ele visual ou auditivo, e 0
inicio da resposta motora correspondente (Magill, 2000; Schmidt; Wrisberg, 2001).

O principal propésito da pratica de atividades fisicas na terceira idade consiste
em estimular o idoso a romper com o isolamento social, possibilitando-lhe redescobrir
suas capacidades corporais e ampliar sua autonomia motora, tornando-o menos
suscetivel ao surgimento de doencas (Paz, 1990).

A pratica de atividade fisica estd associada ao controle do peso corporal, ao
aumento da capacidade aerobica, a melhoria da composi¢céo corporal, da postura e
de diversos outros fatores relacionados a saude. Além disso, pode contribuir para a
diminuicdo dos niveis de estresse, da insbnia e da ansiedade, favorecendo também
as fungdes cognitivas (Matsudo et al., 2000; Borges et al., 1997).

Independentemente do mecanismo ou da forma como esses estimulos sdo
trabalhados, os exercicios fisicos melhoram significativamente a velocidade de
realizacao de determinados movimentos, como levantar-se e subir escadas, além de
promover ganhos de forga, resisténcia, condicionamento cardiovascular e
flexibilidade, entre outros beneficios proporcionados pela préatica regular de atividade
fisica. A principal finalidade dessa forma de trabalho € promover adaptagdes

fisiologicas e morfolégicas no masculo.

2.2.2 Como o tempo de reacéo € afetado pelo envelhecimento

As caracteristicas do envelhecimento podem variar de pessoa para pessoa,
manifestando-se de forma gradual para alguns individuos e de maneira mais
acelerada para outros (Caetano, 2006). Essas diferencas estdo associadas a fatores
relacionados ao estilo de vida, as condicbes de saude e a presenca de doencas
cronicas. Sob a perspectiva bioldgica, o envelhecimento relaciona-se a alteracdes nos
niveis celular, molecular, organico e tecidual, podendo influenciar diferentes aspectos
da vida humana. Trata-se de um fendmeno comum a todos os seres humanos,
caracterizado como um processo dinamico e progressivo, profundamente relacionado
a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (Brito; Litvoc, 2004).

O envelhecimento constitui um processo complexo e dinamico, sendo objeto
de estudo de diversas areas do conhecimento em razdo das multiplas transformacgdes
gue o acompanham. Conforme Nahas (2006), trata-se de um fenébmeno natural que

provoca, gradualmente, a reducdo das funcdes fisiolégicas do organismo. Esse
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processo esta associado a modificagdes organicas, como a perda do equilibrio e da
mobilidade, a diminuicdo das capacidades respiratdria e circulatéria, bem como a
alteracOes psicoldgicas, incluindo maior propensdo a depressdao. A Organizacao
Mundial da Saude destaca que o estilo de vida é um dos principais determinantes da
manutencdo da saude, sendo influenciado por fatores como habitos alimentares,
consumo de substancias e pratica regular de exercicios fisicos. Ainda segundo a
Organizacdo Mundial da Saude, a atividade fisica constitui um importante meio de
promocado da saude e prevencao de doencas relacionadas ao envelhecimento. Ja a
funcionalidade pode ser compreendida como a capacidade do individuo de realizar
diferentes atividades, envolvendo aspectos fisicos, cognitivos e sociais que lhe
permitem manter autonomia em suas tarefas diarias, interacées sociais e momentos
de lazer. De forma geral, trata-se de um indicador da capacidade da pessoa idosa de
cuidar de si mesma e do ambiente que a cerca (Duarte; Andrade; Lebr&o, 2007).

De acordo com Caspersen, Powell e Christensen (1985), a atividade fisica
pode ser compreendida como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulte em gasto energético superior ao nivel de repouso. Isso inclui
acOes cotidianas, como caminhar, dancar, cuidar do jardim ou subir escadas. J4 o
exercicio fisico é entendido como uma forma especifica de atividade fisica,
caracterizada por ser planejada, estruturada e repetitiva, com o propésito de aprimorar
ou manter determinados aspectos da aptidao fisica. Conforme Nahas (2006), essa
aptidao pode ser analisada sob duas perspectivas principais: a voltada para a saude
e a direcionada ao desempenho fisico.

A diminuicdo do funcionamento cognitivo pode ocorrer em razao dos
processos fisioldégicos decorrentes do envelhecimento normal ou em funcdo de
condicdes que possam evoluir para quadros demenciais. Estudos recentes
demonstram uma reducao significativa da capacidade cognitiva com o avanco da
idade, especialmente durante a velhice. As pesquisas realizadas com pessoas idosas
indicam que, quanto mais avancada a idade, menor tende a ser o desempenho em
testes cognitivos, como o Mini Exame do Estado Mental.

Em relacdo as perdas funcionais observadas durante o envelhecimento,
especialistas afirmam que ha um aumento do tempo de resposta motora em
decorréncia das modificacdes estruturais e funcionais que ocorrem no organismo,
como reducdo da forca muscular, presenca de doencas cronicas e diminuicdo da

flexibilidade, entre outros fatores. Entretanto, a ado¢ao de um estilo de vida saudavel,
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by bY

associado a pratica regular de atividade fisica e a alimentacdo equilibrada, pode
contribuir para minimizar esses efeitos. O tempo de reacdo tende a diminuir
gradualmente ao longo do envelhecimento, apresentando redu¢des mais acentuadas
na velhice. Esse parametro é definido como o intervalo de tempo entre a apresentacao
de um estimulo e o inicio da resposta motora correspondente. Diversos estudos
realizados com diferentes faixas etarias demonstram que idosos fisicamente ativos
apresentam melhores resultados em testes de tempo de reacdo quando comparados

aos sedentarios (Rossato; Callegaro, 2011).



3. MATERIAL E METODOS

3.1 Tipo de Pesquisa

Para este estudo, foi utilizada uma abordagem de pesquisa quantitativa e
descritiva. De acordo com Gil (2002), a pesquisa descritiva tem como objetivo principal
a descricdo das caracteristicas de determinada populagédo ou fenbmeno, bem como o
estabelecimento de relagBes entre variaveis. Ja a abordagem quantitativa permite
mensurar dados e estabelecer padrées por meio de técnicas estatisticas,
possibilitando uma analise objetiva dos resultados obtidos. Dessa maneira, tornou-se
possivel verificar de forma mais clara e sistematica a influéncia da pratica de atividade
fisica na vida cotidiana da pessoa idosa.

A escolha desse método ocorreu em razdo de contemplar as caracteristicas
necessarias para a realizacdo desta pesquisa, uma vez que, segundo Lakatos e
Marconi (2001), os dados oriundos da pesquisa de campo requerem, inicialmente, a
realizacdo de uma pesquisa bibliografica sobre o tema investigado. Esse
procedimento contribuiu para a compreensao do estado atual do conhecimento acerca
do problema estudado, permitindo a identificacdo de pesquisas ja realizadas, a
construcdo de um modelo tedrico inicial, a definicdo das variaveis e a elaboracéo do
plano de pesquisa adotado.

O método comparativo, conforme Lakatos (1981, p. 32), foi empregado por
Tylor, que considerava que “o estudo das semelhangas e diferengas entre diversos
tipos de grupos, sociedades ou povos contribui para uma melhor compreenséao do
comportamento humano”.

Esta pesquisa, em sua etapa inicial, desenvolveu um referencial teérico por
meio de pesquisa bibliografica, com o objetivo de embasar a analise dos dados e
sustentar a discusséo dos resultados. A revisdo de literatura foi elaborada com base
em publicacdes cientificas que abordavam a relacdo entre a pratica de atividades
fisicas e o tempo de reacdo em idosos.

A pesquisa bibliogréfica foi realizada por meio da consulta a artigos cientificos
disponiveis em bases de dados de reconhecida credibilidade académica, tais como
SciELO, Google Académico e PubMed. Foram utilizados como descritores de busca
os termos “tempo de reagao”, “atividade fisica” e “idosos”, entre outros considerados

pertinentes durante o levantamento tedérico. A selecdo dos materiais seguiu critérios
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de relevancia temética, rigor metodolégico e contribuicdo cientifica ao objeto de
estudo. Foram priorizadas publicacdes indexadas e revisadas por pares, publicadas
nos ultimos dez anos, com o intuito de garantir a atualidade e a consisténcia do debate
teorico.

De acordo com a Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT), a
pesquisa bibliografica consiste no levantamento, na analise e na interpretacdo de
contribuicbes teoricas ja publicadas, com o objetivo de fundamentar e embasar
cientificamente o estudo em questéo (ABNT, 2012).

Posteriormente, foi realizada uma pesquisa de campo junto a populagéo e a
amostra previamente definidas. Nessa etapa, procedeu-se a coleta dos dados
primarios, os quais foram submetidos a técnicas de analise quantitativa, com o
objetivo de interpretar os resultados de forma objetiva e sistematica. Essa fase da
pesquisa fundamentou-se nos pressupostos de Gil (2002), que define a pesquisa de
campo como aquela desenvolvida diretamente no ambiente em que ocorrem o0s
fendbmenos investigados, permitindo uma observacdo mais direta e detalhada da
realidade estudada. Existem diversas formas de classificacdo das pesquisas,
destacando-se aquelas relacionadas a natureza, a abordagem, aos objetivos e aos

procedimentos técnicos.

3.2 Populacdo e Amostra

Para este estudo, foi utilizada uma amostra composta por 12 individuos com
idade entre 60 e 75 anos, sendo seis praticantes regulares de atividade fisica e seis
nao praticantes. Para aprofundar a andlise, realizou-se também a comparac¢ao entre
0s géneros dos participantes, distribuidos igualmente entre os grupos, com trés
homens e trés mulheres praticantes e trés homens e trés mulheres ndo praticantes.

A selecdo dos participantes seguiu 0s critérios etarios previamente
estabelecidos, bem como a exigéncia de que os praticantes realizassem atividades
fisicas em academias localizadas na cidade de Sinop-MT, com treinamento regular e
acompanhamento de profissional de Educacdo Fisica. Para inclusdo no grupo de
praticantes, foram considerados os seguintes critérios: frequéncia minima de duas
sessdes semanais de exercicio fisico realizadas em academia, sob supervisdo
profissional, com prética continua por, no minimo, quatro meses anteriores ao inicio

da pesquisa. Para o grupo de nao praticantes, foi adotado como critério a auséncia de
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participacdo em programas regulares de exercicios fisicos nos quatro meses que
antecederam a pesquisa.

Além disso, todos os participantes foram informados detalhadamente sobre
0S objetivos, os procedimentos, 0s riscos e o0s beneficios do estudo. A participacéo
ocorreu de forma voluntéria e esteve condicionada a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), em conformidade com o0s principios éticos
estabelecidos pela Resolucdo n° 466/12 do Conselho Nacional de Saude. Foi
assegurado o anonimato dos participantes, bem como a confidencialidade das
informacdes obtidas. Sempre que identificada alguma necessidade de assisténcia
profissional durante as avaliacdes, realizou-se o devido encaminhamento aos servi¢os
de saude ou as redes de apoio competentes.

Para garantir a integridade e o cumprimento dos principios éticos da pesquisa,
todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
assegurando o caréter voluntario da participacdo, 0 anonimato e 0 acompanhamento
profissional quando necessério. O estudo foi direcionado a avaliagdo do tempo de
reacao dos participantes idosos, buscando uma analise mais especifica dessa variavel
e possibilitando a obtencao de resultados consistentes acerca da influéncia da pratica

de atividade fisica sobre essa capacidade.

3.3. Técnicas de Coleta e Analise de dados

Para a aplicacdo da pesquisa, foram utilizadas duas técnicas junto ao grupo
amostral, no periodo de marco a maio de 2026. A préatica de exercicios fisicos
proporciona protecéo favoravel contra o envelhecimento celular das células cerebrais,
em razéo de sua capacidade de estimular o metabolismo, a respiracao e a circulagao
sanguinea. Esses efeitos contribuem para o aumento da temperatura corporal e
favorecem a répida transmissdo dos impulsos nervosos. Com o intuito de verificar o
tempo de reagdo em idosos praticantes e ndo praticantes de atividade fisica, o
presente estudo, de carater quantitativo, recorreu ao Teste da Régua de Nelson,
aplicado a um total de 12 idosos com idade entre 60 e 75 anos (Laudiene; Rodrigues,
2023).

O Teste da Régua de Nelson consiste em uma forma simples e pratica de
medir o tempo de reacdo de um individuo, utilizando apenas uma régua e a interacédo
entre avaliador e avaliado. O procedimento consistiu em posicionar a régua

verticalmente, com a marca zero alinhada aos dedos do avaliado, que manteve a mao
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aberta em forma de pinca, sem tocar na régua. Sem aviso prévio, a régua foi solta
pelo avaliador, cabendo ao avaliado tentar segura-la o mais rapidamente possivel ao
perceber sua queda. A distancia percorrida pela régua até sua apreensdo foi
registrada e utilizada para o calculo do tempo de reacdo com base na formula da
gueda livre. Esse teste permitiu avaliar o intervalo entre o estimulo visual,
representado pela observacao da queda da régua, e a resposta motora, caracterizada
pelo fechamento dos dedos para captura-la, demonstrando a rapidez com que o

sistema nervoso responde a estimulos externos.

Figura 1. Como é realizado o teste da Régua de Nelson.

Fonte: UDESC — (2019).

Outra técnica utilizada foi o Teste da Bola de Ténis, empregado como
instrumento de avaliacdo do tempo de reacao. Trata-se de um procedimento dindmico
e acessivel para avaliar a capacidade de resposta rapida a um estimulo visual
associado a uma resposta motora. Nesse teste, uma bola de ténis foi utilizada como
objeto a ser lancada ou deixada cair, cabendo ao avaliado reagir o mais rapidamente
possivel para captura-la antes de atingir o solo. Em uma das formas mais comuns de
aplicacao, o avaliador segurou a bola na altura dos ombros ou acima da cabeca do
avaliado, enquanto este permaneceu atento, com as maos posicionadas préximas ao
corpo e as palmas voltadas para cima, preparadas para reagir. Sem aviso prévio, a
bola foi solta, e o avaliado tentou captura-la no menor tempo possivel. A avaliacdo
pbde ocorrer de forma qualitativa, registrando-se a captura ou ndo da bola, ou de
forma quantitativa, por meio da mensuracéo do tempo entre a soltura e a captura com

auxilio de cronémetro ou outros instrumentos de medicdo. Estudos anteriores
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demonstraram que a velocidade da bola constitui um dos principais fatores externos
capazes de influenciar o tempo de reacéo dos individuos submetidos a esse teste.

Os dados obtidos foram computados e posteriormente analisados, seguindo
os critérios de comparacéo previamente estabelecidos e adotados em pesquisas de
campo na area da Educacao Fisica.

Figura 2: Como é realizado a posic¢ao inicial do teste da Bola de Ténis.

-~

Fonte: Propria (2026)

Figura 3: Como é realizado a posicao final do teste da Bola de Ténis.

Fonte: Prépria (2026)



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente estudo contou com a participacdo de homens e mulheres idosas
gue aceitaram realizar os testes da Régua de Nelson e da Bola de Ténis, com o
objetivo de avaliar o tempo de reacao dos participantes. A partir dos dados obtidos,
foi possivel realizar analises e comparacdes entre os individuos avaliados. Os
resultados apresentaram desempenhos satisfatorios em alguns casos e valores
abaixo da média em outros.

Segundo Souza (2010), a adesdo a programas de atividades fisicas ocorre
por diversos motivos, dentre 0s quais se destacam experiéncias positivas
relacionadas a pratica esportiva, indicacdo médica, prevencado de doencas, melhora
da autoestima e ampliacdo do convivio social. Esses fatores constituem importantes
motivadores para que pessoas idosas busquem a pratica regular de atividades fisicas.

Considerando a composi¢cédo da amostra investigada, apresenta-se, a seguir,
no Grafico 1, a distribuicdo dos participantes quanto ao sexo e a pratica de atividade

fisica.

Grafico 1: Idosos praticantes e nao praticantes de atividade fisica

Idosos praticantes e nao praticantes de
atividade fisica

= Praticantes de Atividade Fisica = Nio Praticantes de Atividade Fisica
Fonte: Propria (2026)

Foram analisados os resultados de 6 mulheres idosas e 6 homens idosos. A
partir da coleta dos dados, foi possivel comparar os resultados obtidos nos testes da
Régua de Nelson e da Bola de Ténis. As tabelas apresentadas ao longo deste estudo

permitem observar as diferencas de desempenho entre o0s participantes,
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possibilitando identificar qual grupo apresentou melhor desempenho nos testes
realizados.

Foi observada maior dificuldade relacionada a atencéo e ao equilibrio entre
alguns idosos néo praticantes de atividade fisica. Os resultados coletados sugerem
gue a auséncia da pratica regular de exercicios pode influenciar aspectos
relacionados a coordenacdo motora e sensorial. Em contrapartida, os idosos
praticantes de atividade fisica apresentaram menor tempo de reacdo quando
comparados aos nao praticantes. Esses resultados permitem observar que a pratica
regular de atividade fisica pode favorecer um melhor desempenho em testes
relacionados ao tempo de reacao.

O Grafico 2 apresenta os resultados coletados a partir da aplicacdo do teste
da Régua de Nelson em mulheres idosas. Considera-se que menores distancias
correspondem a tempos de reacdo mais rapidos. Observa-se que as idosas
praticantes de atividade fisica apresentaram melhor desempenho quando
comparadas as nao praticantes. Esses resultados indicam que a prética regular de
atividade fisica pode estar relacionada a manutencéo das capacidades neuromotoras
envolvidas na resposta aos estimulos visuais. Os dados obtidos neste estudo estao
de acordo com a literatura, que aponta a atividade fisica como um fator importante
para a manutencdo das funcdes motoras e cognitivas durante o processo de
envelhecimento. Dessa forma, a pratica regular de atividade fisica pode contribuir para
a preservacdo da independéncia funcional da pessoa idosa, além de auxiliar na
reducdo de situacdes de risco associadas a lentiddo das respostas motoras.

De maneira semelhante, observacOes realizadas durante a aplicacdo dos
testes com os homens idosos indicaram que alguns participantes ndo praticantes de
atividade fisica apresentaram sinais de desatencdo durante as explicacfes. Pode-se
levantar a hipétese de que fatores como sono ou estresse tenham influenciado o
desempenho. Conforme citado por Musseline K. e Bergstrom N. (2010), é importante
considerar as alteracbes do sono na populacdo idosa, uma vez que dificuldades
persistentes para dormir podem estar associadas ao aumento do risco de quedas,
comprometimento cognitivo, prejuizos das funcdes respiratéria e cardiovascular,
aumento da mortalidade e maior necessidade de acompanhamento em saude. Com
base nos dados obtidos, foi elaborado um gréfico para apresentar, de forma clara e

organizada, os resultados das mulheres idosas no teste da Régua de Nelson.
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Com o objetivo de apresentar de forma clara e organizada os resultados
obtidos entre as participantes do sexo feminino no Teste da Régua de Nelson,

elaborou-se o grafico a seguir.

Grafico 2: Teste da Régua de Nelson (em centimetros “cm”)
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Fonte: Prépria (2026)

Apesar de o pior resultado entre as idosas praticantes ainda ter sido superior
ao melhor resultado entre as idosas nao praticantes, os dados reforcam a hipétese de
gue a pratica regular de atividade fisica contribui para um melhor tempo de reacéo.
Os resultados obtidos demonstram que a 42 idosa, ndo praticante de atividade fisica,
apresentou o maior valor registrado, com 25 cm. Esse resultado corrobora o que
afirma Nahas (2006), ao destacar que a pratica de atividade fisica pode contribuir para
a melhoria do tempo de reacéo, independentemente do sexo do individuo.

Quando comparada a 32 idosa praticante de atividade fisica, que obteve 7 cm
no teste, a 42 idosa néo praticante, que alcancou 25 cm, apresentou uma diferenca de
18 cm. Esse resultado demonstra uma discrepancia significativa entre os grupos,
reforcando a importancia da pratica regular de atividade fisica.

No caso da 22 idosa praticante, que obteve 9 cm, em comparacdo a 52 idosa
nao praticante, que apresentou 22 cm, observou-se uma diferenca de 13 cm. Esse

resultado evidencia um desempenho superior da participante praticante de atividade
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fisica, possivelmente relacionado aos beneficios proporcionados pela pratica regular
de exercicios.

Por fim, a 12 idosa praticante apresentou resultado de 17 cm, enquanto a 62
idosa nédo praticante registrou 19 cm. Nesse caso, a diferenga foi menor quando
comparada as demais participantes. Esse resultado demonstra que o desempenho
nao esta relacionado ao sexo, mas pode estar associado a pratica regular de atividade
fisica. Segundo Calasans (2004), o aumento das limitacdes nas atividades de vida
diaria esta diretamente associado ao aumento das comorbidades na populagao idosa.

Os resultados encontrados indicam uma relacao entre a pratica de atividade
fisica e melhores respostas motoras frente aos estimulos apresentados durante o
teste. Essa diferenca pode estar associada a manutencdo das capacidades
neuromotoras e funcionais decorrentes da pratica sistematica de exercicios fisicos.

Dessa forma, os dados obtidos evidenciam que as participantes praticantes
apresentaram menor tempo de reacdo quando comparadas as ndo praticantes,
demonstrando melhor desempenho na tarefa proposta pelo teste da Régua de Nelson.

Para a obtencédo desses resultados, foram calculadas as médias dos grupos
de idosas praticantes e ndo praticantes de atividade fisica. Entre as praticantes, 0s
resultados obtidos foram 17 cm, 9 cm e 7 cm. A soma dos valores resultou em 33 cm,
gue, divididos por trés participantes, produziram uma média de 11 cm no teste da
Régua de Nelson. Esse resultado demonstra melhor desempenho entre as idosas
praticantes de atividade fisica.

Ja entre as idosas nao praticantes, os resultados obtidos foram 25 cm, 22 cm
e 19 cm. A soma dos valores resultou em 66 cm, que, divididos por trés participantes,
produziram uma média final de 22 cm. Nesta pesquisa, identificou-se que as idosas
praticantes apresentaram maior agilidade e menor tempo de reacdo quando
comparadas as néo praticantes. Rikli e Edwards (1991) salientam a necessidade de
estudos longitudinais para verificar se a atividade fisica constitui fator causal da
superioridade da performance motora e, especialmente, se pode atuar como uma
intervencdo eficaz para reverter ou minimizar o declinio do desempenho motor
relacionado ao envelhecimento (Petroski, Carlos, 1997).

Portanto, os resultados obtidos por meio do teste da Régua de Nelson nas
idosas praticantes e nao praticantes de atividade fisica permitiram uma analise
consistente dos dados coletados. A partir deles, foi possivel discutir os resultados

propostos com base nos objetivos estabelecidos para esta pesquisa. Segundo Reeves
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(2006), a pratica regular e sistematizada de atividade fisica ou de exercicios fisicos
tem demonstrado ser capaz de minimizar os efeitos deletérios do envelhecimento,
como a reducao da massa muscular, contribuindo para a manutencédo da capacidade
fisica e da autonomia da pessoa idosa.

Conforme apresentado no Grafico 3 abaixo:

Grafico 3: Teste da Régua de Nelson (em centimetros “cm”)
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Fonte: Propria (2026)

Em relacdo aos homens idosos praticantes e ndo praticantes de atividade
fisica, foram coletados os seguintes dados durante a aplicacdo do teste da Régua de
Nelson: o 1° idoso praticante obteve 10 cm, enquanto o 6° idoso nao praticante
registrou 20 cm, resultando em uma diferenca de 10 cm. Esse resultado demonstra
melhor desempenho do participante praticante de atividade fisica. Conforme destaca
Narici (2006), observa-se atualmente um aumento no numero de programas de
exercicios fisicos voltados a populacdo idosa, evidenciando a importancia dessas
praticas para a manutencao das capacidades funcionais.

Quando comparado o 2° idoso praticante, que obteve 15 cm, ao 5° idoso nao
praticante, que registrou 25 cm, observou-se novamente uma diferenca de 10 cm.
Esse resultado reforca a tendéncia identificada na pesquisa, demonstrando que o0s
idosos praticantes de atividade fisica apresentaram melhor desempenho quando

comparados aos néo praticantes. Tal diferenca pode estar relacionada aos beneficios
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proporcionados pela pratica regular de exercicios fisicos, especialmente no que se
refere ao tempo de reacao e a capacidade de resposta motora.

Por fim, o 3° idoso praticante apresentou resultado de 18 cm, enquanto o 4°
idoso nédo praticante registrou 28 cm. A diferenca de 10 cm entre os participantes
refor¢ca os resultados observados anteriormente. Embora diversos fatores possam
interferir momentaneamente no desempenho individual, como cansaco, insénia ou
estresse, os dados obtidos indicam melhor desempenho dos idosos praticantes de
atividade fisica. De acordo com o modelo transacional de Lazarus e Folkman (1984),
também denominado modelo cognitivo, 0 desencadeamento do estresse ocorre em
funcdo dos processos de avaliacdo das situacdes pelo individuo (Lazarus, 1993).
Nesse modelo, as reacdes ao estresse resultam da relacdo entre as exigéncias do
ambiente e os recursos disponiveis para enfrenta-las, sendo mediadas por processos
cognitivos. Assim, estudos apontam que diversos fatores internos e externos podem
influenciar os niveis de estresse e a satisfacdo com a vida na populacao idosa (Joia;
Ruiz; Donalisio, 2007; Wood et al., 2010).

Posteriormente, realizou-se o calculo da média geral dos participantes do
sexo masculino e feminino, praticantes e nao praticantes de atividade fisica, com o
objetivo de comparar os resultados entre os grupos. Os dados demonstraram que 0s
idosos praticantes apresentaram médias inferiores as dos ndo praticantes.
Considerando que menores valores correspondem a menores tempos de reagao, 0s
resultados foram favoraveis aos participantes que realizavam pratica regular de
atividade fisica, indicando melhor desempenho nos testes aplicados.

Conforme apresentado no Gréfico 4:
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Grafico 4: Média do teste da Régua de Nelson (em centimetros “cm”)
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Pode-se observar que, na meédia geral, o tempo de reacdo ndo sofreu
influéncia significativa do género, mas apresentou relacdo mais evidente com a prética
de atividade fisica. Segundo Shumway-Cook e Woollacott (2003), existem duas
principais linhas teoricas que investigam o envelhecimento: uma relacionada aos
aspectos primarios e outra aos aspectos secundarios. A primeira refere-se as
caracteristicas genéticas e a deterioracdo do sistema nervoso, enquanto a segunda
considera a influéncia de fatores ambientais, como radiacdo, poluicéo e estilo de vida.
Dessa forma, o envelhecimento, por se tratar de um fendmeno complexo, requer a
compreensao da interacdo entre diferentes componentes associados ao seu
desenvolvimento.

Portanto, os resultados obtidos durante a pesquisa reforcam a importancia da
prética regular de atividade fisica para a populacéo idosa, especialmente em relacéo
as capacidades motoras e neuromusculares. A capacidade do sistema
musculoesquelético de adaptar-se ao treinamento de forca parece nao sofrer
alteracdes significativas em decorréncia do envelhecimento (Baechle; Earle, 2010).

A aplicacao progressiva do treinamento de forca em idosos saudaveis mostra-
se segura, viavel e eficaz para promover adaptacdes relacionadas tanto a producao

BN

de forca quanto a hipertrofia muscular, contribuindo para a manutencdo da
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independéncia, da saude e da qualidade de vida. Isso ocorre porque a atrofia e a
fragueza muscular associadas ao envelhecimento estdo fortemente relacionadas ao
comprometimento funcional (Barbosa et al., 2000). Nesse sentido, 0 menor tempo de
reacdo observado entre os idosos praticantes de atividade fisica sugere que essa
pratica pode auxiliar diretamente na agilidade necesséria para as atividades da vida
cotidiana, contribuindo para uma melhor qualidade de vida e maior independéncia
funcional. Além disso, individuos com melhores respostas motoras tendem a
apresentar menor risco de quedas e acidentes domésticos, aspecto de grande
relevancia no processo de envelhecimento.

De acordo com Teixeira e Neri (2008), um envelhecimento bem-sucedido
considera a existéncia de déficits cognitivos e fisiolégicos associados a idade, muitos
deles geneticamente determinados. Dentre as diversas alteracdes fisiologicas
decorrentes do envelhecimento, destacam-se aquelas relacionadas as func¢des do
Sistema Nervoso Central, especialmente as funcées neuropsicolégicas envolvidas
Nnos processos cognitivos, como aprendizagem e memoria. Essas alteracdes
constituem um dos principais focos das pesquisas sobre a senescéncia, uma vez que
podem comprometer o bem-estar biopsicossocial da pessoa idosa, dificultando a
continuidade da vida social e das interagfes com familiares e com a comunidade
(Souza; Chaves, 2005).

O aumento do tempo de reacédo em idosos merece atencao especial por estar
diretamente relacionado a capacidade de responder rapidamente aos estimulos do
ambiente. Esse processo envolve fatores como a percepcdo e a interpretacdo dos
estimulos, bem como o planejamento e a execucdo das respostas motoras. A
velocidade comportamental tende a diminuir com o envelhecimento, tornando-se um
fator relevante por influenciar a execugéo das atividades funcionais do cotidiano. Essa
reducao da velocidade de resposta pode estar associada ao aumento do risco de
acidentes, a maior dependéncia funcional e a outras limitacfes relacionadas ao
envelhecimento (Spirduso, 2005; Binotto; Farias, 2009; Rossato; Contreira; Corazza,
2011).

Apés a analise dos resultados obtidos por meio do teste da Régua de Nelson,
deu-se continuidade a pesquisa com a aplicacéo do teste da Bola de Ténis, utilizado
para avaliar o tempo de reagédo e a coordenagdo motora dos participantes. Nesse
procedimento, o avaliador segura uma bola de ténis em cada mao, enquanto o

participante posiciona suas maos sobre as do avaliador. Sem aviso prévio, o avaliador
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solta apenas uma das bolas, cabendo ao idoso reagir o mais rapidamente possivel
para captura-la antes que toque o solo.

Logo abaixo, o Gréfico 5 apresenta os resultados obtidos no teste da Bola de
Ténis realizado com mulheres idosas praticantes e ndo praticantes de atividade fisica.
Participaram do teste seis mulheres, sendo trés praticantes e trés nao praticantes. O
objetivo foi analisar o tempo de reacdo das participantes durante a execucado da
atividade. A partir dos resultados obtidos, foi possivel observar diferencas entre os
grupos avaliados, permitindo uma comparagdo mais detalhada entre praticantes e ndo
praticantes de atividade fisica quanto a rapidez das respostas motoras.

Conforme apresentado no Gréfico 5 abaixo:

Grafico 5: Resultado do teste da bola de Ténis (Feminino)
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Fonte: Prépria (2026)

A partir desses dados, observou-se que a 1?2 idosa praticante de atividade
fisica apresentou o mesmo resultado que a 62 idosa nao praticante, considerando o
mesmo numero de tentativas. Esse resultado permite inferir que, apesar de né&o
praticar atividade fisica regularmente, a 62 idosa apresentou tempo de reagdo e
coordenacdo motora satisfatorios. Nesse sentido, Reckelberg (2013) destaca a

importancia da realizacdo de estudos que analisem a relacédo entre estilo de vida e
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nivel de atividade fisica em mulheres idosas, de modo que os resultados possam
subsidiar a elaboracéo de programas de atividades fisicas voltados a essa populacao.

No caso da 22 idosa praticante, observou-se que ela conseguiu capturar uma
bola, enquanto a 52 idosa ndo praticante ndo conseguiu realizar nenhuma captura.
Esse resultado sugere que a participante praticante apresentou maior atencao e
melhor tempo de reacdo quando comparada a néo praticante. Entretanto, € importante
considerar que fatores momentaneos, como estresse, privacdo de sono, hipertensao
e outras condicdes fisiologicas, podem influenciar o desempenho das participantes.
Conforme destaca Valadares Neto (1994), o processo de envelhecimento normal
ocasiona modificagcdes na quantidade e na qualidade do sono, afetando mais da
metade dos individuos com mais de 65 anos que vivem em suas residéncias e
aproximadamente 70% daqueles institucionalizados, repercutindo negativamente na
gualidade de vida.

Dando continuidade a analise, a 32 idosa praticante também conseguiu
capturar uma bola, diferentemente da 42 idosa nao praticante, que ndo obteve éxito
na tarefa. Em situacbes como essa, o desempenho pode néao estar relacionado
exclusivamente a pratica de atividade fisica, mas também a fatores associados a
atencao e as condi¢des cognitivas do participante. Com o envelhecimento, as perdas
cognitivas geralmente se iniciam por prejuizos nos processos de memoria,
especialmente na capacidade de retencao e recuperacao de informagdes ao longo do
tempo (Leite et al., 2012; Oliveira et al., 2012). O declinio da memadria pode variar
desde pequenos esquecimentos, que ndo comprometem significativamente a vida
social e a realizacado independente das atividades diarias, até quadros mais graves,
como as deméncias, caracterizadas por comprometimento importante das funcdes
cognitivas (Charchat et al., 2005).

Com o objetivo de analisar o desempenho dos participantes do sexo
masculino no Teste da Bola de Ténis, foram avaliados seis idosos, sendo trés
praticantes e trés ndo praticantes de atividade fisica. Os resultados obtidos
possibilitaram a comparacéao entre os grupos, permitindo verificar possiveis diferencas
no tempo de reacdo associadas a prética regular de exercicios fisicos. Os dados
referentes ao desempenho dos participantes avaliados encontram-se apresentados

no Gréafico 6.
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Grafico 6: Resultado do teste da bola de Ténis (Masculino)
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Nos resultados do teste da Bola de Ténis aplicado aos homens idosos,
observou-se que alguns participantes praticantes e nao praticantes apresentaram
desempenhos semelhantes, enquanto outros demonstraram diferengcas mais
evidentes. Os resultados obtidos permitiram analisar o desempenho individual dos
participantes, conforme apresentado a seguir.

O 1°idoso conseguiu capturar a bola uma vez em trés tentativas, obtendo o
mesmo resultado que o 6° idoso. Esse desempenho pode estar relacionado a fatores
como atencao, concentracéo e tempo de reacdo no momento da avaliacdo. Segundo
Cruz et al. (2010), a manutencdo do equilibrio corporal depende da atuacdo do
sistema nervoso central e envolve aspectos como ténus muscular, percepcéao visual e
espacial, flexibilidade articular, forca muscular e o funcionamento adequado dos
sistemas visual, proprioceptivo e vestibular.

No caso do 2° idoso praticante, ndo houve sucesso na captura da bola em
nenhuma das tentativas, resultado semelhante ao observado no 5° idoso néo
praticante. Entretanto, esse desempenho ndo deve ser atribuido exclusivamente a
auséncia ou a presenca da pratica de atividade fisica, pois fatores momentaneos,
como privacdo de sono, desatencdo, fadiga ou estresse, podem influenciar os

resultados obtidos. Conforme destaca Reckelberg (2013), torna-se importante
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investigar a relacdo entre estilo de vida e nivel de atividade fisica em idosos, de modo
a subsidiar programas voltados a promoc¢ao da saude e da qualidade de vida.

Por fim, o 3° idoso apresentou melhor desempenho em comparacao ao 4°
idoso, que ndo conseguiu capturar a bola em nenhuma tentativa. Esse resultado
reforca a possibilidade de que a pratica regular de atividade fisica contribua para
melhorias relacionadas ao tempo de reacdo e a coordenacdo motora. Os resultados
observados sugerem que o desempenho ndo estd relacionado ao sexo dos
participantes, mas pode estar associado ao nivel de atividade fisica realizado ao longo
da vida. Segundo Safons (2007), a reducdo do desempenho neuromotor pode ser
explicada pela diminuicho do numero e do tamanho das fibras musculares,
ocasionando perda gradual da forca muscular. O Colégio Americano de Medicina
Esportiva destaca que o treinamento de forca pode minimizar essas perdas
associadas ao envelhecimento. Além disso, o treinamento com pesos contribui ndo
apenas para o aumento da massa muscular, mas também para a melhoria da
densidade mineral 0ssea (Fleck; Figueira Junior, 2003), fator de grande relevancia
para a populacédo idosa. Dessa forma, a pratica regular de exercicios fisicos pode
favorecer a autonomia, a qualidade de vida e a reducao dos riscos de quedas.

Por fim, foi calculada uma média dos resultados obtidos, considerando os
participantes do sexo feminino e masculino, praticantes e ndo praticantes de atividade
fisica.

O Grafico 7, apresentado a seguir, demonstra de forma detalhada os

resultados encontrados.
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Grafico 7: Média geral masculino e feminino das tentativas e acertos do teste da bola de Ténis
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Fonte: Prépria (2026)

No teste da Bola de Ténis, os participantes ndo apresentaram resultados
considerados excelentes. Entretanto, os idosos praticantes de atividade fisica
novamente demonstraram desempenho superior aos néo praticantes. Esses
resultados sugerem que a pratica regular de atividade fisica pode influenciar
positivamente o tempo de reacado dos individuos idosos. Embora alguns participantes
tenham obtido resultados semelhantes, observou-se que as diferengas estiveram mais
relacionadas ao nivel de pratica de atividade fisica do que ao sexo dos participantes.
Além disso, fatores momentaneos, como estado de saude, nivel de atencdo e
concentracdo durante a realizacdo do teste, também podem ter influenciado os
resultados obtidos.

Segundo Dantas (1998), alguns dos motivos que levam os idosos a
procurarem programas orientados de exercicios fisicos sdo a ocupacdo do tempo
livre, a convivéncia social, a manutencdo da saude, o retardamento dos efeitos do
envelhecimento, a melhoria da imagem corporal e o sentimento de produtividade e
participacdo. A atividade fisica, enquanto experiéncia corporal, caracteriza-se também
por objetivos socializadores, contribuindo para ampliar, incentivar e fortalecer as
relacdes sociais entre os individuos. O processo de socializagdo ocorre por meio
dessas relacdes e constitui a base para a compreensdo de como a vida social é

organizada, mantida e vivenciada (Faria Junior, 1997).
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Seguindo essa mesma perspectiva, a atividade fisica proporciona diversos
beneficios durante o processo de envelhecimento. Conforme destaca Matsudo (1997),
a musculacdo pode contribuir para a melhora do autoconceito, da autoestima e da
imagem corporal, além de auxiliar na redugdo dos niveis de estresse, ansiedade,
tensdo muscular e insénia. Entre os beneficios também se destacam a melhora das
funcdes cognitivas e a promocdo da socializacdo. Com base nesses aspectos,
compreende-se que a atividade fisica deve ser incentivada como parte integrante da
rotina da pessoa idosa, uma vez que contribui significativamente para a saude, a

gualidade de vida e a manuteng&o da autonomia funcional.



5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo comparar o tempo de reacdo entre
idosos praticantes e ndo praticantes de atividade fisica, buscando identificar possiveis
diferencas relacionadas a prética regular de musculacdo. Os resultados obtidos nesta
pesquisa demonstraram que os idosos praticantes apresentaram melhor desempenho
nos testes de tempo de reacgao, tanto no Teste da Régua de Nelson quanto no Teste
da Bola de Ténis, quando comparados aos idosos que ndo praticavam atividade fisica,
sugerindo uma influéncia positiva da atividade fisica sobre as capacidades motoras e
cognitivas avaliadas.

Este estudo permitiu identificar a existéncia de variaveis que podem estar
associadas ao desempenho dos idosos nos testes de tempo de reacédo, tais como
concentracéo, atencao, qualidade do sono, estado emocional e aspectos cognitivos.
Embora essas variaveis ndo tenham sido avaliadas diretamente, demonstraram
potencial influéncia sobre os resultados observados, reforcando a necessidade de
novas pesquisas que considerem esses fatores em conjunto com a pratica de
atividade fisica, visando a uma compreensao mais ampla do desempenho funcional
da populacéo idosa.

Os objetivos propostos neste estudo foram alcangcados, uma vez que foi
possivel descrever as diferencas observadas no tempo de reacdo entre idosos
praticantes e nao praticantes de atividade fisica. Os resultados obtidos por meio do
Teste da Régua de Nelson e do Teste da Bola de Ténis demonstraram que 0s idosos
fisicamente ativos apresentaram melhor desempenho quando comparados aos idosos
sedentarios, evidenciando tempos de reacdo mais eficientes.

Além disso, o envelhecimento pode acarretar diversas alteragdes fisioldgicas
gue afetam o desempenho motor dos individuos, e a auséncia da pratica regular de
atividade fisica pode agravar essas limita¢cdes. Outro aspecto observado durante a
aplicacdo dos testes foi que os idosos fisicamente ativos demonstraram maior
concentracdo e tranquilidade, enquanto alguns idosos néo praticantes apresentaram
maior dispersdo. Esse resultado sugere que a atividade fisica ndo contribui apenas
para beneficios fisicos, mas também pode auxiliar nos aspectos cognitivos e

funcionais, favorecendo o desempenho nas atividades da vida cotidiana.
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Cabe destacar ainda que a pratica de atividade fisica pode auxiliar na
prevencdo de quedas, no aumento da mobilidade funcional e na melhora da
coordenacao motora, fatores extremamente importantes para a saude e a seguranca
da pessoa idosa. Além disso, individuos fisicamente ativos tendem a apresentar maior
disposicdo para a realizagdo das atividades diarias, favorecendo uma vida mais
saudavel e ativa.

De forma geral, os resultados demonstraram que os idosos praticantes de
atividade fisica apresentaram melhor desempenho nos testes da Régua de Nelson e
da Bola de Ténis quando comparados aos néo praticantes. Esses achados indicam
gue a prética regular de atividade fisica pode contribuir para a melhoria do tempo de
reacdo e para a manutencdo das capacidades motoras e funcionais durante o
envelhecimento.

Sugere-se a realizacdo de novos estudos que utilizem protocolos especificos
de treinamento, como exercicios de agilidade, coordenacdo motora, equilibrio,
treinamento de forca e atividades cognitivas relacionadas ao movimento, com 0
objetivo de identificar quais métodos apresentam melhores resultados para a

populacao idosa.
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