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EFEITOS DA PRATICA, DA HIDROGINASTICA
NAS CAPACIDADES FiSICAS DE MULHERES
DE 44 A 59 ANOS DE IDADE

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi observar e quantificar o efeito da
pratica de hidrogindstica em varidveis neuromusculares em mu-
lheres com idade entre 44 a 59 anos, durante um periodo de 8 se-
manas. Participaram da pesquisa 12 mulheres de 44 a 59 anos que
estavam iniciando a pratica de hidrogindstica. O grupo realizou 8
semanas de hidrogindstica, com freqiiéncia de 3 vezes por semana
e duracdao de 50 minutos por sessdo. Antes e apds a intervengdo,
foi realizado avaliacdes de capacidades neuromusculares para
avaliar a poténcia dos membros inferiores (salto vertical), agilida-
de (Shuttle-run), flexibilidade (banco de Wells) e poténcia dos
membros superiores (arremesso de medicine ball). Os resultados
demonstraram melhoras significantes (p<0,05) nos valores de agi-
lidade, flexibilidade e forca dos membros superiores, o que nao
aconteceu com a forca dos membros inferiores. Concluimos que a
pratica de hidroginastica causa adaptacdes positivas em variaveis
neuromusculares em mulheres em fase de envelhecimento.

Palavras-Chave: Hidroginastica, mulheres, capacidades neuromuscula-
res.

ABSTRACT

The present study aims to observe and quantify the effects of hy-
drogymnastic practicing on neuromuscular variables in 44 to 59
year old women during a period of 8 weeks. Twelve 44 to 59 year
old women who had begun practicing hydrogymnastic took part
in the survey. The group held 8 weeks of hydrogymnastic with a
frequency of 3 times a week within a 50 minute session. Evalua-
tions of neuromuscular capacity were carried out before and after
the intervention in order to assess the power of the lower limbs
(vertical jump), agility (shuttle run), flexibility (bench of Wells)
and the power of the upper limbs (medicine ball pitching). The re-
sults showed significant improvements (p <0.05) in the values of
agility, flexibility and strength of upper limbs whereas the same
did not happened with the strength of lower limbs. We conclude
that hydrogymnastic practicing leads to positive changes in neu-
romuscular variables in the process of aging women.

Keywords: Hydrogymnastic, women, neuromuscular capacities.
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Efeitos da pratica da hidroginastica nas capacidades fisicas de mulheres de 44 a 59 anos de idade

INTRODUCAO

O aumento na expectativa de vida no ambito mundial tem contribuido para o aumento
da populacdo idosa, sendo possivel observar uma transformacdo demografica sem pre-

cedentes na histéria da humanidade.

Com o aumento da expectativa de vida, o segmento da populacdo de indivi-
duos idosos tem aumentado progressivamente, correspondendo a 7% da populacdo
mundial (VAN DER BI]J et al., 2002). De acordo com dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE, 2005), o Brasil possui aproximadamente 14 milhdes de
idosos, a tendéncia de crescimento é nitida nas duas ultimas décadas e podera atingir

31 milhdes de idosos no ano de 2020.

Trabalhos tém evidenciado que dentro desta populagdo somente a minoria
tem consciéncia da importancia da pratica regular de exercicio fisico e seus beneficios
tanto profildticos como curativos das disfun¢des associadas ao envelhecimento (KING,

2001).

Com isto, é necessario compreender como a sociedade esta se transformando
com o aumento da maturidade da populagdo mundial, representado pelos fendmenos
biolégico, psicolégico e social que atingem o ser humano na plenitude de sua existéncia

(SHEPHARD, 1996).

Observando o processo de envelhecimento, as capacidades fisicas sdo prejudi-
cadas com o avancar da idade devido a reducdo da massa muscular em homens e mu-
lheres, conseqiientemente ha uma diminui¢do gradual nas capacidades neuromuscula-
res como a forca, poténcia, resisténcia, equilibrio, agilidade, coordenacdo entre outros

(DE MARCHI, 2000; ASSUMPCAO et al., 2008; PASSOS 2008.).

Atualmente, observa-se que estudos envolvendo a prescricao de exercicios fi-
sicos a adultos e idosos tém buscado cada vez mais compreender as necessidades, pos-
sibilidades e beneficios da pratica sistemética de modalidades especificas. Pois o obje-
tivo principal dos exercicios fisicos em relagdo ao envelhecimento é buscar amenizar,
interromper ou reverter os principais processos de deterioracdo organica importantes
para a qualidade de vida, independéncia e autonomia funcional (ASSUMPCAO et al.,
2008; PASSOS 2008). Segundo Belloni et al. (2008) dentre as diversas possibilidades de
exercicios fisicos, destaca-se a hidroginastica, que é uma pratica muito difundida para

adultos e idosos e de grande aceitacdo entre as mulheres.
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2.1.

Hidroginastica é uma modalidade de exercicios fisicos que atualmente tem si-
do adaptada a diferentes objetivos de acordo com as necessidades dos praticantes

(BONACHELA, 1994).

A hidroginastica possui uma caracteristica de exercicio aerébio, mas pode-se
enfatizar a resisténcia de forca, a flexibilidade, a coordenag¢dao motora entre outras ca-

pacidades fisicas (DELGADO, 2001).

E importante que o professor de hidrogindstica aproveite as condi¢des, mate-
riais especificos, assim como a prescricdo com base na relagdo intensidade, volume e

recuperacao para o efeito fisiolégico esperado (COSTA et al., 2008, PINTO et al., 2006).

Diversos estudos envolvendo hidrogindstica em adultos e idosos observaram
efeitos positivos para a resisténcia, forca, autonomia funcional, flexibilidade, entre ou-
tros beneficios fisioldgicos além dos psicolégicos e auto-estima (ALVES et al., 2004;

MAZO, CARDOSO, AGUIAR, 2006; BELLONI et al., 2008).

Observando que esses estudos buscam compreender os beneficios da hidrogi-
nastica em idosos, poucas pesquisas enfatizam a faixa etaria de adultos em processo de
envelhecimento. Desta maneira o objetivo do presente estudo foi observar e quantificar
o efeito da pratica de hidroginastica nas varidveis neuromusculares de mulheres com

idade entre 44 a 59 anos, durante um periodo de 8 semanas.

METODOLOGIA

Caracteristica da amostra

O presente estudo selecionou um universo de 12 individuos, do sexo feminino, com i-

dade entre 44 a 59 anos de idade.

Primeiramente foram apresentados os objetivos da pesquisa, sanando todas as
davidas existentes. Apods estes esclarecimentos iniciais, foi feito o convite as presentes
as quais aceitaram participar do estudo experimental por livre e espontanea vontade,
assinando o termo de consentimento livre e esclarecido. Cada voluntaria preencheu
um questiondrio sobre suas condicdes fisicas (satide) afim de selecioné-la para pesqui-

sa.

As participantes da amostra participaram do estudo de forma voluntaria.
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2.2,

2.3.

Procedimento da coleta de dados

Foram realizados testes de capacidades neuromusculares antes (AV1) e ap6s (AV2) o

periodo de intervencao da hidroginastica.

O grupo realizou aulas de hidrogindstica durante 8 semanas, com freqtiéncia
de 3 vezes por semana, e duracdo de 50 minutos por sessdo. Todas as sessdes de hidro-
gindstica obedeciam a um padrdo de planejamento de aula: aquecimento com duracdo
de 10 minutos; exercicios aerébios envolvendo todo o corpo com ou sem auxilio de ma-
teriais, com duracdo de 30 minutos; alongamento final e volta a calma com duracado de
10 minutos; totalizando 50 minutos cada sessdo de hidroginéstica. Eventualmente eram

realizados exercicios com caracteristica de resisténcia muscular localizada.

Protocolos de avaliacao fisica

Todas as avaliacdes foram explicadas e vivenciadas por todas as voluntérias por meio

de um teste piloto antes da AV1.

Forca dos membros inferiores — Salto vertical

Salto vertical: posicionado ao lado de uma fita métrica localizada em uma parede, com
os pés ligeiramente afastados e paralelos, realizados com auxilio dos bragos sem o
“contramovimento” (aproveitamento da energia elastica), a voluntaria realizou uma
semiflexdo dos joelhos e apds 01 a 02 segundos imével executou o salto. O objetivo foi
realizar o salto o mais alto possivel. Foram realizados trés saltos e foi considerado o va-

lor mais alto (BROWN, KISS, 2003).

Flexibilidade — teste de sentar e alcancar (banco de Wells)

Teste de sentar e alcancar: o individuo é posicionado e sentado com as pernas comple-
tamente estendidas, pés descalgos e ligeiramente afastados e apoiados contra o banco,
realizou trés tentativas de flexdo de tronco, mantendo joelhos, cotovelos e punhos em
extensdo, sendo vélida somente a tentativa na qual o individuo manteve a posigdo mé-

xima alcangada por pelo menos 1 segundo (MATSUDO, 1995).
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24,

Agilidade — shuttle-run

Com demarcagdes de duas linhas distantes entre si 9,14 metros, o avaliado coloca-se
mais proximo possivel da linha de saida e na outra linha coloca-se dois blocos de ma-

deira distante entre si 10 centimetros.

Apbs a voz de comando e crondmetro acionado, o avaliado corre em veloci-
dade maxima da linha de saida até um dos blocos de madeira, pega um deles e retorna
ao ponto de partida, deixando-o e passando um dos pés pela linha. Em seguida o pro-
cedimento ocorre para o outro bloco. O crondmetro é parado quando um dos pés pas-

sar a linha e o bloco for depositado no solo (MATSUDO, 1995).

A distancia entre a linha de saida até os blocos de madeira é de 9,14 metros e

as dimensdes dos blocos de madeira sao 5cm x 5cm x 10 cm.

Forca dos membros superiores — arremesso de medicine Ball

Arremesso de medicine ball: O protocolo consiste em segurar a medicine ball com ambas
as maos, proximo ao peito e realizar movimento de arremesso utilizando as duas maos
(extensao do cotovelo e adugao dos ombros), lancando-o a maior distancia possivel; o
individuo a ser avaliado deve estar sentado em uma cadeira, com as costas apoiadas e
sem a movimentagdo do tronco. Realizar trés tentativas de arremesso e anotar o resul-

tado que atingir maior distancia de lancamento (OLIVEIRA, 1998).

Analise dos resultados

Os dados dos testes foram submetidos ao tratamento estatistico do Test-t paramétrico,

e se estabeleceu como parametro de significancia p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Ao elaborar e aplicar um programa de exercicio fisico ou condicionamento fisico em
grupos especificos torna-se importante o controle das fases a serem desenvolvidas, pa-
ra que se permita observar quanto o programa estd sendo assimilado em cada periodo
e se esta de acordo com o0s objetivos estabelecidos inicialmente (PINTO, 2006, PASSOS
2008).

Assim, destaca-se que de acordo com os participantes envolvidos neste estudo

que foi composto de 12 voluntarias, do sexo feminino, com idade de 44 a 59 anos de i-
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dade, realizaram duas avalia¢cdes de quatro testes: poténcia dos membros inferiores,
flexibilidade, agilidade e poténcia dos membros superiores, com o intuito de avaliar o
efeito do programa de hidroginéstica em cada variavel de acordo com o desenvolvi-

mento das mesmas, visto que inicialmente nenhuma era praticante da hidroginastica.

Os resultados obtidos no presente estudo estao apresentados na Tabela 1 e es-
tatisticamente demonstraram diferencas significativas (p<0,05) para as variaveis flexi-
bilidade, agilidade e arremesso de medicine ball; essa diferenca aponta uma melhora dos
dados mensurados. Para a varidvel impulsdo vertical, observa-se que houve uma me-
lhora na média, mas ndo apresentou diferenga significativa.

Tabela 1. Médias ¢ desvios-padrido das avaliagdes motoras antes (AV1) e apds (AV2) o
programa de 8 semanas de hidroginastica.

Avaliacées motoras AV 1 AV 2 Significancia
Impulsdo vertical 21,18 £4,87 22,55+ 6,8 ---
Flexibilidade 30,14 £6,18 34,86 +£5,18 *

Agilidade 16,07 = 1,44 15,28 £ 1,47 *
Arremesso de medicine ball 3,24+0,45 3,56+0,4 *

De acordo com a Figura 1, os resultados apresentados para o teste de salto ver-
tical, as alteragcdes ndo foram estatisticamente significativas, embora seja possivel ob-

servar que houve melhora na média do grupo.

Impulsao Vertical

Salto (Cm)
o

AV1 AV2

Figura 1. Impulsdo Vertical

Com os dados obtidos, sugere-se que essas ndo foram alcangadas por motivos
como falta de materiais especificos para desenvolver essa habilidade e também por a-

¢do da gravidade ser menor na agua, reduzindo o esforco fisico e o impacto, com isso
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nao trabalhando com a sobrecarga desejada para melhor manutencdo do grupo muscu-

lar. Com isso ndo houve um resultado significativo.

Essa manutencdo do resultado pode ser explicada por pela énfase dada aos
membros superiores no que diz respeito a utilizagao de materiais para aumentar a in-
tensidade do exercicio, estratégia utilizada para membros superiores com a utilizacdo

de artefatos como o magardo ou espaguete.

Para aumentar a forca muscular é necessario que a carga (volume e intensida-
de) sejam adequadas a provocar um estresse muscular positivo. Caso a carga nao seja
suficiente, ndo haverd ganhos de forca e no caso de carga excessiva, pode gerar lesdes

(BOMPA, 2004).

Quanto aos resultados apresentados no teste de flexibilidade (Figura 2), ob-
serva-se que as participantes aumentaram os indices significativamente durante o pro-
grama de 08 semanas, o que destaca que a hidrogindstica veio a desenvolver e melho-

rar os maiores indices de cada participante.

E relevante destacar que na primeira avaliagdo pdde-se observar algumas difi-
culdades relacionadas com a amplitude articular, baseado neste fato foi realizado um

trabalho especifico de alongamento ativo e passivo no inicio e ao final das aulas.

E possivel que a producdo destes resultados esteja relacionada com a inclusao
de exercicios especificos para flexibilidade, levando-se em conta que foi notado previ-

amente essa necessidade.

Maglischo (1999) cita que para a natagao, a flexibilidade deve ser enfatizada
em alguns periodos do ano e durante outras fases, deve-se apenas realizar a manuten-

¢do dos ganhos obtidos.

Anuario da Produgédo Académica Docente o Vol. XII, N°. 2, Ano 2008 e p. 105-117

111



112

Efeitos da pratica da hidroginastica nas capacidades fisicas de mulheres de 44 a 59 anos de idade

Flexibilidade

40 -
35

30

25

Cm

20 -

15

10 -

AV1 AV2

Figura 2. Flexibilidade.

Quanto a agilidade, o trabalho realizado esteve enfocado em movimentos de
direcdo. Assim durante as aulas a resisténcia na d4gua somada a intensidade de exerci-
cios fizeram com que os resultados encontrados fossem positivos. Destaca-se que os
exercicios foram trabalhados de forma dinamica através de competicoes, onde foram
desenvolvidas a capacidade biomotora velocidade em decorrer da competicao que o-

correu de forma diversificada.

No teste da agilidade também sdo plausiveis as melhoras observadas, assim,
os resultados demonstram que um programa de treinamento periodizado em hidrogi-
nastica, conforme aplicado no presente estudo é capaz de alterar a forga explosiva dos

membros inferiores dos participantes.

E relevante enfocar que no que tange a um melhor aproveitamento do poten-
cial do exercicio fisico, é importante eliminar o desconforto causado pelo processo de
condicionamento e pela aprendizagem técnica da execu¢do dos movimentos, para que
estes possam ser realizados de forma proficiente. Para tanto se faz necessario que este
procedimento ocorra de forma mais relaxada e prazerosa, umas vez que os movimen-
tos estardo automatizados e sua execucdo ndo exigird niveis altos de atencdo

(MATSUDO; MATSUDO, 2003).

Para uma anélise mais criteriosa dos resultados, devemos levar em considera-
¢do que esta diferenga pode ter ocorrido em razdo da estratégia de aula utilizada haver
adotado exercicios que exigiram grande freqiiéncia de movimentos de membros inferi-

ores.
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Constata-se abaixo através dos resultados a contribuigdo da pratica de hidro-

ginastica para a agilidade das participantes do teste:

Agilidade

14

Tempo (s)

AV1 AV2

Figura 3. Agilidade.

No dltimo teste o medicine ball, os resultados do teste de arremesso de medicine
ball permitem observar que a forca explosiva de membros superiores do grupo melho-
rou significativamente. E importante salientar que a melhora dos grupos para o teste
de arremesso, pode estar associada aos altos indices de esforcos realizados pelos mem-
bros superiores durante o treino visto que o programa nao constava de treinamento

especifico de forga explosiva.

Na realizacao deste testes, tem-se que foi um trabalho mais especifico pela uti-
lizagdo de materiais adequados como: macarrao e ou espagete, halteres dentre outros,
assim os membros superiores foram trabalhados com carga mais elevada e com maior

intensidade, fazendo com que houvesse éxito nos objetivos propostos.

Nota-se que ap6s a pratica da hidroginastica foram obtidos resultados melho-
res para cada participante, o que vem a comprovar e corroborar com outros autores
que a prética desta atividade influencia de forma vantajosa os resultados de forca ex-

plosiva (MAZO 2006; PINTO, 2006; PASSOS, 2008; COSTA, 2008).
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Arremesso Medicine Ball

Distancia (m)

AV1 AV2

Figura 4. Arremesso de Medicine Ball

Visto assim, a influéncia positiva da pratica da hidroginastica para o desen-
volvimento da forca explosiva de membros superiores é nitida, indicando assim que

um treinamento especifico de forca explosiva é indicado para esta populagao (COSTA,

2008)

No trabalho destinado aos membros superiores, a intensidade foi maior, fo-
ram realizados movimentos com ergogénicos mecanicos (macarrdo) objetivando assim

um ganho de forga através de um treino mais especifico.

Em estudo realizado por Matsudo e Matsudo (2003) aponta-se que a pratica
da hidroginastica auxilia a respiracdo aerébia, tendo como efeito positivo a agdo sobre
o0 estresse, 0 humor e o auto-conceito, tendo se mostrado um eficiente meio na obtengao

do bem-estar psicolégico.

Com isso, uma das caracteristicas admitidas como imprescindiveis pelas vo-
luntérias, é que a atividade realizada deve ser prazerosa, fato este detectado junto as

participantes do estudo.

CONSIDERAGOES FINAIS

A hidroginastica é uma opcado de exercicio fisico importante para atender as necessida-
des de diferentes grupos, seja ele diferenciado por meio de géneros, faixa etéria, nivel
de condicionamento ou mesmo segundo seus objetivos (DELGADO, 2001; COSTA
2008).
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Para o grupo pesquisado, houve melhoras significativas para as varidveis mo-

toras: flexibilidade, agilidade e poténcia dos membros superiores.

Esses resultados demonstram a contribuigdo da hidrogindstica no desempe-
nho das voluntérias e podem estar relacionadas com melhorias na aptidao fisica geral
das mesmas corroborando com os achados de Alves (2004), Costa (2008), Passos (2008),
Belloni (2008).

A variavel impulsao vertical (forca explosiva de membros inferiores) a qual
nao foram notadas diferencas significativas, apesar de numericamente ter havido uma
pequena melhora, a mesma é facilmente explicada pela possivel auséncia de exercicio
especificos que pudessem proporcionar melhoras nessa capacidade. Podemos ainda
elucidar o namero de sessdes e a intensidade da aula ndo terem sido suficientes para a

promogao de alteragdes no nosso grupo experimental.

Para aumentar o ganho de poténcia de membros inferiores é importante que
seja realizado maiores esforcos, aumentando a intensidade por meio de sobrecargas

que podem ser obtidas por incremento de materiais especificos (BOMPA, 2004).

De qualquer forma, fica evidente pelas outras varidveis investigadas que um
programa de hidroginéstica bem elaborado pode apresentar diferencas significativas

(melhoras) em um periodo de 08 semanas.

Além dos beneficios psicolégico, social, cognitivo e outros mais ndo quantifi-
cados pela pesquisa, mas ja evidenciados por outros pesquisadores como Alves (2004),

Costa (2008), Passos (2008), Belloni (2008).

O controle da prética da hidroginastica por meio de ferramentas validadas no
meio cientifico é de suma importancia, pois possibilita controlar os volumes de exerci-
cios durante as sessdes, a0 mesmo tempo indicar o momento de aumentar a intensida-
de de acordo com o grau de condicionamento dos individuos. Sugerimos que essa pré-
tica seja repetida em futuras pesquisas para consolidar a utilizacao destes procedimen-
tos e assim poder contribuir de forma efetiva com o desenvolvimento da modalidade,

bem como dos beneficios proporcionados pela mesma aos praticantes.
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