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RESUMO

Introducac Atualmente, a hidroginastica tornge-um tipo de atividade fisica bast:
praticada pela populacdo em geral, tendo como publie esipecifico a populagéo idc
Muitos médicos tém orientado os pacientes a praticaessa atividade em fungéo
varios beneficios fisioldgicos e sociais proporaies e, principalmente, pelo be
impacto nas articulagdes e 0ssos. Assim, tem cresddsideravelmente o nimero
praticantes, tornan-se uma atividade fisica bastante recomendada a fabas etaria
Objetivos do Estudt) analisar os beneficios da hidroginastica sobperspective
fisiol6gicas, pedagogicas, psicoldgicas e soc@isApontar alguns aspectos relevant
respeito da organizacdo didaticeetodoldgica necesséria ao desenvolvimento d
programa de hidroginastica de qualidade e eficien® apontar os beneficios ais
metodologias e didatica de aulas também para greppsciais (idosos, gestante
deficientes). Metodologia A metodologia do estudo consistiu em uma re\
bibliografica na qual foram abordados as tematimsfeitos fisioldgicos, psicologic
pedagdgicos e sociais e aspectos metodoldgicos gatisi@&m aulas de hidroginastica |
adultos e grupos especiaSonsideracdes finaisOs estudos mostrados na reviséa
literatura comprovaram que a hidroginastica prapoec os beneficios fisiologicps
sociais, pedagogicos e psicolégicos aos seus amtdi Além do mais, aos professore
Educacédo Fisica que atuam nessa area cabe desFauvinais estudos e pesquisas ¢
essa atividade fisica, a fim de proporcionar aas stunos aulas bem diéEciadas
prazerosa

Palavras chaveshidroginastica, beneficios da hidroginastica,adetogia, didatica, aul
de hidroginéstica.
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INTRODUCAO

Atualmente, a hidroginastica tornou-se um tipo tilédade fisica bastante praticada pela
populacdo em geral. Além do publico alvo de adudtédosos, na grande maioria, também ha a
procura de gestantes e deficientes.

Muitos médicos, fisioterapeutas e educadores fsiém orientado essas a praticarem
essa atividade aquatica em funcéo dos varios lwereefisiologicos, psicologicos, pedagodgicos e
sociais.

Assim, tem crescido consideravelmente o numero m@icpantes de hidroginastica,
conquistando um namero crescente de adeptos, qaetonos ultimos 10 anos, a popularidade
dos exercicios aquaticos tem aumentado signifiaaténte (DARBY & YAEKLE, 2000).

A hidroginastica é constituida de exercicios agoati especificos, baseados no
aproveitamento da resisténcia da &gua como solgeeeatto empuxo como redutor do impacto, o
gue permite a pratica deste exercicio, mesmo eemsittades altas, diminuindo os riscos de
leséo. Por isso, facilita a pratica para aquelasgass que ndo podem suportar 0 seu préprio peso,
ao realizarem um exercicio terrestre.

Varios estudos (ALVES et. al.,2004; CERRI & SIMOE®07; MAZO, et. al., 2006;
TEIXEIRA et. al., 2007) indicam que exercicios patlos no meio liquido oferecem inUmeros
beneficios, dos quais, destacam-se as melhorasag@aidades fisicas (coordenacdo motora,
flexibilidade, forca, resisténcia muscular localiaa equilibrio, etc.) e do sistema
cardiorrespiratorio. Além do mais, promovem a dadAgdo a partir do momento que,
originalmente, essa atividade € sempre realizadgrapos, beneficiando a auto-estima e auto-
imagem.

Ha varios tipos de metodologia e didaticas a setesmbalhadas nas aulas de
hidroginastica. Esses aspectos pedagdgicos deviamsesnpre focados nos objetivos de cada

publico especifico que o professor tem em maos guecele pretende trabalhar. Ele deve estar



sempre proporcionando mudancas durantes as eatutoetodologicas e didaticas de aulas.
Essas pedagogias serdo descritas e relatadas dathedeem capitulos posteriores desse
trabalho.

Dentro desse contexto, nosso estudo se baseoumatadologia de revisdo bibliografica
sobre os beneficios gerais que a hidroginasticagpcmna a adultos e grupos especiais e alguns
aspectos metodoldgicos e didaticos realizados thi@saulas de hidroginastica para adultos e

grupos especiais (idosos, gestantes e deficientes).



OBJETIVOS DO ESTUDO

1. O objetivo do estudo € analisar através de rewigdliteratura os beneficios da
hidroginastica sob as perspectivas fisioldégicasgdapégicas, psicolégicas e

sociais;

2. Apontar alguns aspectos a respeito da organizagdatiab-metodologica
necessaria ao desenvolvimento de aulas e varigsgonas de hidroginastica;

3. Apontar alguns beneficios gerais e aspectos meigidols e didaticos para os

grupos especiais (idosos, gestantes e deficieisiess e mentais).
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JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

Hoje em dia as pessoas estdo se preocupando comm gualidade de vida, por isso
procuram por atividades fisicas agradaveis, quepndmovem lesGes nas articulacdes, 0ssos e
etc. Assim, dentro dessas atividades surgiu a giiistica, na tentativa de mudar um estilo de
vida repleto de sedentarismo.

Quando o individuo comeca a praticar a hidroginasele inicia um processo de adquirir
inumeros beneficios independentes da idade, biggedormance ou género. Esses beneficios
fazem com que as pessoas se sintam mais saudagadaadia. A hidroginastica, no geral,
oferece inUmeros beneficios a qualquer pessoa gygoguram, com aulas diferenciadas e a
eficiéncia supre com os objetivos de cada individuo

Logo, surge o interesse em investigar os motivos tgvam aos praticantes de
hidroginastica a atingirem tais beneficios em todssaspectos. No entanto, faz-se necessario
conhecé-los podendo através desse estudo e de quirdrdo surgir, favorecer a programacao de

aulas de acordo com tais objetivos e de acordoacpdblico alvo de praticantes.
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REVISAO DE LITERATURA

CAPITULO |
SURGIMENTO DA HIDROGINASTICA

1.0- Historico

A historia revela muitos relatos sobre a pratieaeslercicios fisicos na agua ha varios
séculos até chegar atualmente nas aulas de hidstigizn que se conhece.

O uso da agua e suas utilizacbes datam de muitados atras. Segundo Irion (2000),
primeiramente, a cultura da agua pelas civilizagdetsggas a utilizava como uma forma de
adoracao mistica e religiosa. A agua era visto coadiva e algo sagrado.

Por volta de 2.400 a.C., antigos registros relatamso da agua em funcdes terapéuticas.
Na cultura proto-india construia instalacfes higeén Os egipcios, assirios e muculmanos
também a utilizavam para os mesmos fins (IRION0200

Registros de 1.500 a.C. revelaram que os povosibiatilizavam a agua para combater a
febre e em funcdes medicinais. Civiliza¢des orisrdavam muita importancia a agua utilizando-
a em banhos por periodos prolongados em tempesatienaadas (IRION, 2000).

Na Grécia Antiga, Homero menciona o uso da agua fatar a fadiga, curar lesdes e
combater o cansaco fisico. Em 800 a.C., as 4guagldde de Bath, Inglaterra, eram utilizadas
para finalidades curativas. Em 370 a.C., Hipocra&sdizava banhos de contraste com fins
terapéuticos no tratamento de diversas doenca®NR2000).

Com a invasdo dos romanos na Grécia, houve a s&patios sistemas de banhos
desenvolvidos. Os romanos utilizavam a agua conietenimento e recreacdo através dos
banhos em diferentes temperaturas.teela 1.0apresentam-se as nomenclaturas em latim dos

banhos e suas respectivas denomina¢des usadatansupes.
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Tabela 1.0.Nomenclatura e significados de varios tipos dénbamealizados na Roma Antiga.

Frigidarium Banho frio com fins recreativos

Tepidarium Banho morno em ambiente com ar aquecido

Caldarium Banho quente

Sudatorium Ambiente de ar iumido e quente para causar
sudorese

Porém, quando o mesmo império declinou, os bamadmm em ruinas por
influéncias religiosas, pois os cristdos achavamauso de forcas fisicas era um ato pagao. O
uso da agua para fins terapéuticos foi ressurgiamente apenas no século XIX, principalmente
com o uso de compressas Umidas, banhos frios ésdapo banhos ao ar livre (IRION, 2000).

No século XIX, no ano de 1.903, em Boston foi naado o primeiro centro de terapia
aquatica. Na Europa, ao longo dos anos, iniciareadagivamente 0s exercicios na agua com
finalidade estética e recreacional, intercalandu finalidades terapéuticas (BARBOSA, 1997).

O termo hidroginastica ou ginastica aquatica paexcicios fisicos realizados dentro do
meio liquido surgiu na Alemanha, inicialmente, patander um grupo de pessoas com mais
idade, que precisava praticar uma atividade fisiegura, sem causar riscos ou lesdes as
articulacdes e que lhes proporcionasse bem esiem # mental. Essas pessoas foram levadas as
piscinas para exercitarem-se, obtendo 6timos exfagt(BONACHELA, 1994).

Segundo Carvalho et. al., (2008), no Brasil, adguirastica apareceu no final da década
de 70 e teve um crescimento extraordinario e aertené uma das atividades fisicas mais
praticadas pela populacdo em geral, principalmpates idosos. Assim, surgiram as aulas de
hidroginastica que se tém conhecimento até hojeng tiferente daquela praticada por seus
pioneiros ficando mais dinadmica, ganhando espagmida e abrindo um publico heterogéneo.
Hoje em dia € uma das atividades fisicas mais padas nas academias, clubes, condominios,

etc.
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CAPITULO Il

RELACAO DAS PROPRIEDADES FiSICAS DA AGUA NA PRATICA DA
HIDROGINASTICA
2.0- Propriedades Fisicas da Agua

Alguns conhecimentos basicos sobre as propriedéleas da 4gua sdo necessarios para
entender os beneficios da hidroginastica. Assimg@&ssario conhecer suas caracteristicas e
estrutura.

Os estudos em fisica afirmam que a 4gua € um etende natureza inodora, incolor e
sem gosto. Na natureza, € o Unico elemento enconti@s trés estados fisicos da matéria: sdlido,
liquido e gasoso. Quando abaixo de 0° Celsiusntracse no estado solido, entre 0° e 100°
Celsius apresenta em estado liquido e acima deeb@dhtra-se em estado gasoso ou vapor.

Segundo Paulo (1994), para compreender as propgesdaprincipios fisicos da agua que
envolvem o trabalho no meio liquido, possibilitaimstrutor de exercicios aquéaticos desenvolver
com sucesso e implantar um programa de atividagleitiaas adequado as suas necessidades.

Segundo Bonachela, (1994) na hidroginastica éessante conhecer e entender sobre as
guatros propriedades fisicas da agua que incluemidile, flutuacdo, pressao hidrostatica e
viscosidade (BONACHELA,1994). Nas proximas pagireeya descrito cada uma dessas

propriedades.

2.1- Densidade

A densidade de uma matéria possui formkam/v. Onde D, corresponde a densidade
da matériam, corresponde a massa da matéra@volume.

A massa por unidade de volume é representadasola tle gramas por centimetro
cubico onde (g/cm?3) ou (kg/m3) quilograma por metibico.

A densidade da 4gua considerada pura € de 1gbaixbaesta um quadro com alguns

corpos e seus valores de densidade segundo R@&9%):(1
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Tabela 2.0.Valores de densidade em (kg/m3) de alguns corpasadéria.

CORPOS  VALORES (kg/m?)

Madeira 750

Gelo 920
Corpo humano 950
Agua do mar 1024
Ferro 7700

NaTabela 2.00bserva-se que a agua do mar possui maior deesiflexda agua pura. Isto
pode ser explicado pelo fato de a agua do mar eqaassalinidade. Toda substancia dissolvida
na dgua ou em algum liquido ter4 a densidade aadenlPor essa razao a 4gua do mar € mais
densa do que a agua pura. A agua da piscina tarapéreenta uma densidade maior que agua
pura, aproximadamente, 100 kg/m3 (ROCHA, 1994).

Figura 2.0. Porcentagens médias do peso corporal em relagditeéencas de profundidade, ROCHA (1994).

10%

30%

50%

70%

90%

Na Figura 2.0 observa-se que quanto mais o corpo esta submaragua mais leve ele
fica se comparar as porcentagens descritas. Emtesdes procedimentos facilita o trabalho do
professor de hidroginastica em estruturar suassaeladesenvolver diversos exercicios

dependendo da profundidade da piscina e aplicarsceiveis de dificuldades.

2.2- Flutuacéo
A Flutuacao tem um papel muito importante na hibrégtica, pois ela permite a qualquer

pessoa, maior facilidade nos movimentos, susteatandorpo e reduzindo o impacto que 0s
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exercicios fora da agua proporciona, podendo ass#rexercitarem com maior confianca e
agilidade, sem apresentar riscos (ROCHA, 1994).

Por isso, o Principio de Arquimedes e a Lei de &a&so leis da fisica que proporcionam
a flutuacdo pelo sistema de empuxo. Por exemplopseorpo com densidade relativa menor
gue um, esse corpo tem que flutuar. Se um corpodiEmidade relativa maior que um, esse
corpo tem que afundar. Por fim, se o corpo temidads relativa igual a um, esse corpo flutua
logo abaixo da superficie da agua.

Esses mecanismos facilitam os individuos na execdgd movimentos permitindo que

as articulagdes ficam livres de atritos (choqueesgim, diminuindo riscos de lesoes.

Figura 2.2.1.Corpo em estado completo de flutuagao dorsal.

2.3- Presséo Hidrostética

E uma pressdo adicional exercida pela agua solk@ particula da superficie de um
corpo submerso. E exercida igualmente em todasiragdds e aumenta de acordo com a
densidade. Pode ser considerada a primeira coigidopara o exercicio dando mais resisténcia
guando se realizam os movimentos.

Essa presséo determinada pela Lei de Pascal édexi&ygalmente em todas as direcfes e
€ aumentada de acordo com a densidade do ligagoafundidade.

Na figura 2.3.1 verifica-se o efeito da pressao hidrostatica nal qiepende da
profundidade a que o corpo estad submerso. Quantwr mgrofundidade, maior sera a pressao
exercida pela agua no corpo em todas as direcdes.
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Figura 2.3.1.Efeito da pressao hidrostatica sob o corpo sulimmrsagua (BONACHELA, 1994).
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2.4- Viscosidade

Esta € um tipo de atrito que ocorre entre as midécde um liquido que oferece
resisténcia ao movimento debaixo da dgua em qualdjtecdo, provocando uma turbuléncia
maior ou menor de acordo com a velocidade que seutx o movimento (BONACHELA,
1994).

A viscosidade atua com resisténcia ao movimentando um corpo se move através de
um liquido de alta viscosidade, se tem maior téncih e maior resisténcia ao movimento. Por
exemplo, o ar € menos viscoso do que a agua, fdgmais resisténcia ao movimento executado
dentro da piscina do que em terra sob o ar.

Outro exemplo disso é a viscosidade do sangue2 HElaior que o da agua e depende do
seu conteldo. Este fator influencia na pressaoiart€omplementando, a agua do mar € mais
viscosa que a agua pura devido a sua salinidad®& (R & THOMSON, 1985).

Em temperaturas mais elevadas, a viscosidade dini@wgue as moléculas de agua estao
mais separadas. Assim, a 4gua é mais viscosa gqeatéfria do que quando esta quente.

Na Tabela 2.4observa-se em forma crescente as caracterisasatehperaturas da agua

e suas respectivas classificacbes, segundo Boaad9€4).



Tabela 2.4.Diversas temperaturas da agua e seus respectfeogalos de temperatura em graus Celsius (°C).

1°| Muito fria| 0a13°C

20 Fria 13 a21°C
3° Fresca 21 a 27°C
4° | Tepida | 27 a 33°C
50 Morna 33 a 38°C
6° Quente 38 a 40°C

17

Na hidroginastica a temperatura da dgua devera estiee 27 a 29° Celsius no verdo e

entre 29° a 32° Celsius no inverno. Como se obswviabela acima a agua deve permanecer

tépida durante o inverno e na transi¢ao de fresagpia no verao.
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CAPITULO IlI
BENEFICIOS DA HIDROGINASTICA

3.0- Analise Geral

A hidroginastica proporciona aos seus praticamies vasta lista de beneficios que vao de
aspectos fisiologicos até aos beneficios sociaisplpgicos e pedagogicos.

Esses beneficios sdo provocados devido ao meiadicproporcionar flutuacdo o que
favorece a execucdo de movimentos mais amplos.r@eat &gua o corpo fica mais leve, as
articulagdes ficam mais livres, podemos nos moviarenom maior facilidade, beneficiando
todos que praticam essa atividade fisica.

Além disso, as pessoas gostam de agua, crianda fdesha um ambiente diferenciado.
Além do mais, trata-se de uma atividade que pdsaibitrabalho dos grandes grupos musculares
ao mesmo tempo. E, por ser realizada em grupasa-t&& de facil sociabilizacdo, usufruindo
musicas como incremento para a motivacdo. Estdhespmde ser ainda pelo bem que esta
pratica pode possibilitar.

Nos préximos topicos sera descrito inameros belosfi proporcionado pela

hidroginastica dentro de cada aspecto, separadenpamté melhor compreensao e entendimento.

3.1- Beneficios Fisioldgicos

De certo é que 4gua esta em nosso corpo, na niossa wcupa a maior parte de nosso
planeta. Dentre outras inUmeras caracteristicaselo liquido, ndo menos importante seria sua
relacdo com a Educacao Fisica e a Fisioterapia,ista, a vasta quantidade de atividades que
podem ser realizadas em tal ambiente liquido (TAHAR al., 2006).

Os exercicios de hidroginastica desencadeiamsénia de reacdes fisioldégicas no corpo
e 0 corpo humano reage diferentemente a cada &itude esforco em contato com o meio
liquido.
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Segundo Bonachela (1994), a hidroginastica premuacaos seus praticantes os seguintes

efeitos fisicos e terapéuticos:

1.

WD

© ©® N o a

Fortalecimento de todo o organismo;

Desenvolvimento da tonicidade muscular;

O trabalho de sobrecarga € natural, sua aplicagéaté pessoal;

A 4gua oferece uma resisténcia relativa, cada llimauessa resisténcia de acordo com
seus objetivos;

As articulacdes ficam livres de choques, existeaictos minimos;

Aumenta a mobilidade articular;

Aumenta a resisténcia cardiorrespiratoria;

Facilita a coordenacéo motora;

Facilita o relaxamento da musculatura, provocandaealativo relaxamento;

10. Facilita o relaxamento da musculatura da colunteleal;

11. Auxilia a recuperacéo das lesdes osteomuscular.

WD P

Para Barbosa (1997) as vantagens fisiologicas séo:

Estimulacéo do sistema termo regulador;

Diminuicdo do impacto;

Desenvolvimentos das capacidades fisicas;

Performance global dos musculos com trabalho deisig e antagonista igualmente.

Para Vasiljev, (1997) a hidroginastica pode aaxiis pessoas que apresentam problemas

nos sistemas: cardiovascular, respiratorio, nervdgestivo e aparelho locomotor, diminuindo

assim, a ingestédo de remédios e contribuindo nandigdio dos sintomas de dores.

Esses beneficios fisioldgicos trazidos pela himdgtica melhoram a qualidade de vida

de todas as pessoas e em especial da populac@o @mda vez mais, hA um aumento desse

publico na procura por essa atividade fisica. No&ximos capitulos sera retratado esses

beneficios, além de outros, para esse publico petid.

3.2- Beneficios Psicologicos

Segundo Bonachela (1994) os aspectos psicologima fidroginastica proporciona séo:
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1. Faz bem a auto-estima das pessoas, sentir-se, aiwdmntes, capazes de vencer
dificuldades;

O bem estar fisico e mental proporcionam uma \adadvel;

Proporciona a integracao e a socializacao;

Estimula a auto-confianca, passa a estimular sgaegntro da agua;

Diminui a ansiedade, esta sempre de bem com a vida;

O aprendizado de novas habilidades trazem satcfaessoal;

N o ok 0D

Passa a conhecer melhor seu corpo e suas limitagdes
8. Passa a ter uma aparéncia mais jovial, fica maisoaraida.

Paulo (1994) complementa os aspectos citados poaddela (1994) abordando outras
vantagens psicologicas da hidroginastica como:idatile realizada em ambiente relaxante;
auséncia do desconforto da transpiracdo e prazer.

Ja Sallis & Owen (1999) relatam que séo variogatmes que induzem as pessoas a
iniciarem e a manterem-se em um programa de atieifizica. Estes sédo divididos em fatores
ndo modificavéis como a idade, o género, a rachniase, e em fatores modificavéis como a
aprendizagem, as caracterisiticas da personalidadgrcunstancias ambientais e o meio social.
Os fatores de influéncia sdo multifuncionais e podariar em funcédo do tipo, da intensidade da
hidroginastica e ao longo das fases de envolvimeafaratica.

Também esses fatores dinamizam e direcionam opa@tvamento e permitem a
persisténcia na pratica da atividade fisica e agdadas fases de denvolvimento na pratica da
hidroginastica, isto é, as variaveis motivacioBIJARTE et al., 2002).

Outro aspecto psicolégico que influencia na paatla hidroginastica é a auto-estima e
auto-imagem. Estes muito observado em especialopalagdo idosa. Na velhice, hd uma
tendéncia para a modificacdo da auto-imagem tomamegativa, cujo motivo ainda € ignorado
(CHRILSLER & GHIZ, 1993). A auto-imagem e a autthes estdo interligadas, sendo
dependentes uma da outra e variam de acordo cogénero. (PINQUART & SORENSEN,
2001). Quando a auto-estima esta alta, decorrgmkriéncias positivas na vida. Por outro lado,
guando a auto-estima € baixa resulta de fatoreatimeg durante a vida. J& a auto-imagem esta
sempre em mudancgas, conforme o individuo adquper@&ncias na vida cotidiana, ocupacional
e de lazer (DAVIS, 2001).
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Para exemplificar esses aspectos, um estudoadaligor Mazo, (2003) com mulheres
idosas verificou que quanto maior é a auto-estietasg maior € a auto-imagem. Comprovando
gue esses dois aspectos sao diferentes mas dstdigados. Além disso, a auto-estima e a auto-
imagem tém sido desenvolvidas positivamente comtexrviencdo de programas de exercicios
fisicos que pode ser a hidroginastica, resultamddea qualidade de vida e bem-estar mental
(BERGER, 1983 & FOX, 1997). Além do mais, os pmaties de hidroginastica tem a tendéncia
a elevacdo da auto-estima, alivio dos niveis desstrmaior disposicdo para enfrentar as
atividades cotidianas, entre outros (TAHARA, 2006).

Todos esses beneficios psicolégicos que a hidkstjoa proporciona sdo de extrema

importancia, assim como os outros. Logo, é nedesseis estudando esses aspectos.

3.3- Beneficios Sociais

Para Valsijev (1997) as aulas de hidroginastioanpvem a socializagao, ja que permitem
gue pessoas nas mais diversas faixas etariasipamtica mesma aula.

Segundo Cruz e Notini (2004) a inclusdo da reéea@s aulas de hidroginastica melhora
o relacionamento interpessoal, estimulam a cooferagssim, atingindo o aspecto emocional e
social havendo a possibilidade de aumentar a qodide vida.

Nahas (2001) comenta que o atual contexto dasdames contemporaneas, o estilo de
vida ativo, habitos saudaveis e a atividade fisiomo a hidroginastica, podem cada vez mais
representar fatores decisivos na qualidade de gidsensacdo de bem-estar. Esses fatores
multiplos promovem nos individuos, satisfacdo rabatho, prazer, boas relacdes familiares,
entre outros, numa combinacdo que caracteriza \assndjualitativos em que vive o homem
contemporaneo.

Segundo os estudos de Tahara et al. (2006) € peedegpmo h& novas possibilidades de
favorecimento das relacdes interpessoais e consiegédemento dos lacos de amizade, interesse
em compartilhar experiéncias e ideais, além deosutr

Os praticantes de hidroginastica ap0s certo teragoream grandes amigos. Os lacos de
amizade que surgem durante as aulas se estendautafopiscinas. Esta sociabilizacdo entre os
alunos proporciona uma satisfacdo do professoregificar que os alunos estéo se relacionando
bem. Ha necessidade de mais estudos verificandes eseneficios tdo importantes aos

individuos.
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3.4- Beneficios Pedagogicos

Para Bonachela (1994) esses beneficios para ffum akancados é imprescindivel que o
professor siga alguns principios pedagogicos: @m¢diw, individualizacdo, continuidade e
sobrecarga.

Segundo a explicacdo do mesmo autor, no prina@pianotivacdo, o professor deve
incetivar e estimular seus alunos a manter umoriti® execucdo dos exercicios para que néo
haja perda do interesse pela atividade.

No principio da individualizacdo o aluno determmgrau de esforco que sera capaz de
suportar (BONACHELA, 1994).

Posteriormente, no principio da continuidade, bditao do professor estd baseado no
resultado da alternéncia entre esforgco e a recg@erdos exercicios implementados durante as
aulas (BONACHELA, 1994).

Por fim, o principio da sobrecarga determina gradatente o niamero de repeticdes,
duracao e intensidade dos exercicios na hidrogiad8ONACHELA, 1994).

Héa a necessidade de mais estudos sobre esse<iosnpéidagogicos na hidroginastica,

pois é de extrema importancia ao professor estmuauelaborar seus programas de aulas.
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CAPITULO IV
ESTRUTURA METODOLOGICA E DIDATICA NA HIDROGINASTICA

4.0- Metodologia de Aulas

A elaboracdo dos programas de aulas de hidrogiadsé fundamenta nos materiais
pesquisados universalmente, ou seja, nos princf@dagogicos da Educacédo Fisica (IVLEV,
1986 e MILNER, 1994) e na analise realizadas niesetites trabalhos que discutem a influéncia
do meio aquatico e sua atividade motora no organgohomem (BULGAKOVA et al., 1994,
LOPUHIN, 1970;SMOLENSKI, 1992 e HUTIEV et al., 1991

Dentre os varios meios utilizados, os principais g@s exercicios oriundos da ginastica de
forma geral, ou seja, varios tipos de corrida eichata realizados em harmonia com outros
movimentos como elevacdo dos joelhos, dos bralpdes do tronco e etc. Até da natacdo séo
utilizados e adaptados exercicios oriundos da etagaeparacao inicial, o qual contribui para a
adaptacdo dos praticantes as propriedades do me#@diéo e formacgédo de algumas habilidades
béasicas.

Vérias metodologias na hidroginastica pode posslifierentes variagbes de aulas.
Segundo Paulo (1994) as aulas podem ser: em aélé&s com materiais, aulas com musica e
circuito na agua. J4 Rocha (1994) e Marques (188%ham que as aulas devem obijetivar o que
o aluno procura e o local onde a atividade é @déic As aulas podem ser variadas envolvendo
circuitos, caminhadas (water walk), acqua steperwald training, hidro sem impacto e aula
recreacional.

Gongalves (1995) indica como variagBes de métagfosse: utilizacdo de halteres a aula
toda, aulas em grupos, circuitos gigantes, utifivage diferentes materiais, aulas em duplas,
recreacdo, coreografias. Além disso, aulas espepaia os dias das maes, dos pais, dos
namorados, etc.

O professor deve sempre realizar uma variacao slesséeodos ja comentados. Muitos
alunos se queixam de aulas com os mesmos exerdi@inando as aulas monotonas podendo

criar desmotivacdo durante as aulas. Ha a necdssida estruturar os métodos. Uma das
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possibilidades de resolver esse problema € pesodim rodizio na metodologia, no qual o
professor varia a aula por cada semana.
Para exemplificar essa periodizacao,Tiadela 4.0observa-se uma estruturacao

de objetivos na aula a ser trabalhado em cada seman

Tabela 4.0Estruturagcao de uma metodologia de aula utilieangeriodizagdo semanal

228, feira 32, feira 423, feira 52, feira 62. feira
12 semana Exercicios Membros | Abdémen misto Membros
aerébios | superiores| + misto inferiores
23 semana misto Exerciciogs Membros | Membros | Abdémen
aerdébios | superiores| inferiores | + misto
38semana Membros Misto Exercicios| Abdomen | Membros
inferiores aerébios | + misto | superiores
43 semang Membros Membros | Abdémen | Exercicios| misto
superioreg inferiores + misto aerdbios

A metodologia deve sempre estad focada nos obgetne o professor pretende obter,
assim como, nos objetivos que os alunos procurengiat

Para entender esse processo, Goncalves (1995)le desses objetivos em gerais e
especificos. Nos objetivos gerais o professor @estar atento e tentar trabalhar a melhora das
condicbes cardiorespiratorias e as capacidadesadisjue envolvem a aptiddo. Dentro do
objetivos especificos, a reeducacao respiratérimgkiora da postura (conhecimento corporal,
equilibrio e prociocepc¢éo) e o relaxamento sdonegsis e sdo o foco principal para estruturar
programas de aulas.

Ja Bonachela (1994) afirma que a metodologia deltna do professor de hidroginastica
deve objetivar os objetivos dos alunos. Dentrogjedgpratica de uma atividade fisica, perda de
pesos, fortalecimento da musculatura, manutenc&aordaa fisica e etc; sdo objetivos que 0s
alunos em geral procuram quando iniciam aulas dieginastica.

Métodos diferenciados de acordo com o publico &ww que Rocha (1994) propde aos
professores de hidroginastica. Dessa forma, cleasfcomo: jovens e adultos, idosos, gestantes,
deficientes, pessoas com problemas médicos esatlééma grupo possui um objetivo especifico
a ser trabalhado. Jovens e adultos, o trabalho elexaver a manutencédo e a melhora da forma
fisica. Com o publico dos idosos, as aulas devenestuturas que proporcionam atividades
motivantes para realizarem as tarefas da vidaadétiratamento das recomendacdes medicas.

Com gestantes, os métodos aplicados devem objetideninuicao relativa do peso corporal € 0
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relaxamento. J& com deficientes, o trabalho conesemlolvimento psicomotor e coordenacéo
motra e sociabilizagdo sdo essenciais. Por fim,atkstas sempre buscam a melhora do

rendimento esportivo da sua modalidade, relaxamestoeacéo e recuperacao de lesdes.

4.1- Didatica

Segundo Rocha (1994), os procedimentos e preo@epgeara organizar uma aula sem
fugir da didatica tradicional em uma aula de hidréagtica se divide em trés partes: 1) parte
inicial: de 5 a 10 minutos; 2) parte principal wado aproximadamente de 35 a 40 minutos; 3)
parte final variando de 5 a 10 minutos.

Paulo (1994) relata que a estrutura didatico nuégico de aulas consistem na divisdo
em 5 partes, sendo elas: soltura, aquecimentdyiaetdcalizadas e flexibilidade e relaxamento.

Para Marques (1.995), a estrutura da aula dediidistica mantém as partes de uma aula
de ginastica convencional: a-aquecimento (5 a 8utag);b-segmento aerobio (20 a 30 minutos);
c-exercicios de condicionamento muscular (10 a @Qitos); d-alongamento e relaxamento final
(5 minutos).

Para compreender a didatica tradicional e clasdsecaima sessdo de aula aplicada a
hidroginastica, nd&igura 4.1.0 estd um esquema resumindo todas as estapas uteragtio de
uma aula de hidroginastica.

Figura 4.1.0.Esquema geral da estruturacéo de aula de hidsigiagVALSIJEV, 1997)

Parte Parte Parte
Preparatori Principal Final
I I
Caminhada Exercicios para o
e suas desenvolvimento da Exercicios para o Exercicios para o
variedades forga dos musculos desenvolvimento desenvolvimento
dos MMII da forga dos da forga dos

Aquecimento

Caminhada e suag
variedades
diferentes
exercicios

Exercicios para o
desenvolvimento
da forga dos
musculos do

tronco

Exercicios para o
desenvolvimento da
forga dos musculos

dos MMSS

musculos do
tronco

musculos do
tronco
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Logo acima na figura observa-se que as seéries ce@igpostas por partes como:
preparatoria, principal e final.
Na parte preparatoria entram exercicios de aloeggoncom movimento que visem as
articulacdes para facilitar o transporte de enexgiasbloqueio articular (ROCHA, 1994).
A parte principal das rotinas inclui 5 séries pipais, segundo VALSIJEV (1997):
1. Caminhada: diferentes tipos de caminhada, no lecab deslocamento na piscina (7
minutos);
2. Corrida: diferentes formas de corrida, no locaiedeslocamento na piscina (8 minutos);
3. Exercicios dirigidos para o desenvolvimento da dodps muasculos dos membros
superiores (4 minutos);
Exercicios para o fortalecimento dos musculos alac (6 minutos);
Exercicios dirigidos para o desenvolvimento da dodps muasculos dos membros
inferiores (5 minutos).
Na parte final da aula deve construir o aumentmdailidade nas articulacdes e aumentar
a elasticidade dos musculos, recuperacdo dos paiscsistemas do organismo até retornar ao
nivel inicial de trabalho e estimular o relaxamentascular. Toda aula deve-se incluir os
exercicios de auto regulacdo do tdbnus musculalagamento, sempre com o acompanhamento
musical (VALSIJEV, 1997).

4.2-Programas de hidroginastica

A hidroginastica pode ser focalizada para varieastidos desde um programa de
emagrecimento até um programa de treinamentojreddsapenas a necessidade de se adequar 0s
objetivos dessa aula aos objetivos dos alunosisBor existem varias modalidades de aula que
seguem 0S mesmos principios basicos que seradtdgstraixo.

A modalidade chamada dlidrocapoeiratem como objetivo conscientizar o individuo e
executar os gestos com perfeicdo havendo, contuda, maior consciéncia corporal. Além
disso, para os atletas de capoeira significa tnabads grupamentos musculares utilizados em
terra, a serem utilizados sem que ocorram prejuiasgegides 0steo-mio-articulares (GOES &
NOBRE, 1995).

No Deep Waterou corrida aquatica sdo exercicios realizados estingis fundas que

servem também na reabilitagdo aquatica, pois namp@cto ou contato com o ch&o ou paredes
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da piscina. Nao ocorre impacto porque o corpo 138 teabalhando contra uma resisténcia fixa.
O individuo estara utilizando um colete de flutwagé um acquatubo para que consiga realizar
0S movimentos. Este tipo de programa de aula aumdi recuperacdo de lesbes repetitivas tais
como as fraturas por estresses (BATES & HANSONB1L99

Alguns educadores fisicos e fisioterapeutas gogamabalhar com programas \d&atsu
gue também é conhecido por outros nomes cWater ShiatsuAquashiatsue Hidroshiatsu
Este programa foi criado em 1.980 como uma téctdcanassagem ou bem estar que nao era
necessariamente destinada a pacientes com les@as.t&nicas envolviam que as pessoas
flutuassem em piscina morna, aplicando os alongaraes movimentos do zen shiatsu. Esta
técnica utiliza muitos conceitos estranhos a medioridental. Também pode ser descrita como
uma abordagem de reeducacdo muscular porque asizpejespecificos sdo visados para
tratamento, com pouca atencdo aos modelos de mntabor (BARBOSA, 1997).

Na Hidrolocal hd um trabalho de ginastica localizada similar adenra. Neste programa
trabalham-se os grupos musculares com halteress,luornozeleiras, acquatubos e outros
equipamentos que flutuam e sédo préprios para atiesl na agua (BARBOSA, 1997).

No Hidroball ha um trabalho com bolas de borrachas onde sew#ge a coordenacao
motora, equilibrio e agilidade. Aléem do mais, metha resisténcia cardiorrespiratoria e
neuromuscular (BARBOSA, 1997).

EmHidro kick-boxe socos e chutes dentro da dgua sem tocar os pésiooEm algumas
academias sdo combinados com exercicios de treitarde boxe, como simulacdes de pular
corda e corrida (BARBOSA, 1997).

Outro programa de aula que utiliza movimentos lanes a esse, mas com varios
movimentos das artes marciais agua, numa aula eoac@b de 45 a 60 minutos. Kidro
HighForcetrabalha com os movimentos e variagdes do kickbak&ld, karaté e tai-chi-chuan
(BARBOSA, 1997).

No Watai utilizando a técnica de “ a arte da meditacaamewimento”, denominada de
tai-chi-chuan é realizada dentro da agua. A aula deracdo de 30 minutos e divide-se em
movimentos individuais e uma curta sessao de masstgapéutica (BARBOSA, 1997).

Sem bola, utilizando cortadas, saques, manchetep ce estivesse jogando voleibol, t
énis, futebol ou basquetebol. Madrosport desenvolve-se a coordenacdo motora, resisténcia
muscular localizada e agilidade (BARBOSA, 1997).
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Inspirada nos esportes de aventurasHidroaction trabalha com exercicios que
desenvolvem agilidade, equilibrio e concentracdauka simula situacfes de risco, em que vocé
tem de pular fios de alta tenséo, e, diga-se deagas, atividades radicais como canoagem e
escalada (BARBOSA, 1997).

Na Hidrocore trabalha-se os musculos que formam o core: abdope#ve e costas. Ao
treina-los h4 a melhora do equilibrio e, consegmante, o alinhamento do seu corpo
(BARBOSA, 1997).

Utilizando movimentos e principios do pilateBuoplo f &€ uma combinacéo de exercicios
feitos na dgua onde trabalha-se movimentos de nagsaspiracdo e concentracdo (BARBOSA,
1997).

No Power Extremga hidroginastica é realizada com objetos comaltas e tornozeleiras
gue criam atrito com a agua e aumentam a flutuagétencializando o desenvolvimento
muscular (BARBOSA, 1997).

E por fim, um programa muito interessante de sabbathado durante as aulas de
hidroginastica € alogging Aquético Esse programa consiste na pratica da corrida aou d
caminhada no meio aquatico, em &aguas rasas ou eapigfunda. O praticante sempre esta
sujeito a uma carga susceptivel de produzir beoeffrincipalmente, a nivel de resisténcia
cardiorrespiratorios, além de melhorar a composigiporal, desenvolver a resisténcia muscular
e promover a sociabilizacdo (BARBOSA, 1997).

Todos esses programas auxiliam o professor dediithstica a alternar os contelddos de
aulas nédo proporcionando aos alunos monotonia@iedie excessiva dos mesmos exercicios. O

professor cria uma rotatividade e desenvolve toddseneficios ja comentados nesse estudo.

4.3- Materiais utilizados na hidroginastica
Durante as aulas de hidroginastica podemos utitmando materiais, vai depen
der da modalidade de aula e do objetivo da mesrman&eriais mais simples que podem ser
utilizados nas aulas de hidroginastica séo:
1. STEP: Parecidos com os que sao utilizados em delagnastica na terra, esse material
trabalha exercicios de perna.
2. HALTERES: séo utilizados para realizar exercicieshidacos. Existem varios tipos e

formatos de halteres que influenciam na execuca@xdixicio.
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3. LUVAS: esse material pode ser de plastico, lycaatca ou neoprene. Aumenta a
resisténcia na agua e dobra o esforco durantelas @l hidroginastica. Essa luva néo é
como uma luva normal, ela possui um tecido entrded®s, parecendo um pé-de-pato.

4. TORNOZELEIRAS: sao utilizadas nas pernas, mais @Bpge@mente, nos tornozoleiros.
Este material aumenta a resisténcia na agua defrta os membros inferiores e gliteos.

5. ACQUATUBOS: também chamados de “macarrdo” e “esp@juesse material € um
bom flutuador e muito versatil. Auxilia na execugdms exercicios abdominais, braco,
trabalho localizado de pernas e glateos.

6. ACQUAJOGGER: colete feito de espuma flexivel, ajust na cintura. E utilizado nas
aulas de deep running e no jogging aquéatico. Ceno @luno ndo mantém o contato com
o solo da piscina. E um excelente trabalho aerdiem causar males as articulacdes dos

joelhos ou dos tornozelos.

4.4- Recurso didatico da Musica

Segundo Rocha (1994) as aulas de hidroginasticaingente sdo acompanhadas por
musica o que facilita muito alcancar e impor ritatomovimento. Para os movimentos rapidos e
curtos pede-se ritmos com 125 a 140 BPM (batimeptosminuto) na parte inicial. Na parte
principal pede-se ritmos com 170 a 160 BPM. Por, fi@ parte final da aula, pedem ritmos
lentos de 100 a 120 BPM.

MASSON (1998) afirma que a musica sugere aos iddds a expressdo de emocao
através de gestos. Assim, € interessante paraauseiocidade na execucdo dos exercicios,
alegria e entusiasmo pelo movimento.

Para isso, uma proposta muito interessante deusiéizada como didatica pelos
professores de hidroginastica com relacdo a muéicaealizar um resgate cultural da musica
popular brasileira.

Aulas com todos os ritmos brasileiros: axé, mplisjoa popular brasileira), samba,
sertanejo, funk, anos 60, 70, jovem guarda, etodificadas através de remixes acelerando o
BPM da melodia sdo bem agradaveis e faceis dososleantarem durante o exercicio
promovendo estimulacdo e motivacdo em realizakesckios propostos durante a aula.

Mas, poucos professores de hidroginastica se ppaot com esse detalhe com relacéo a

musica. Exemplificando esse contexto, em aulasidi®dinastica para idosos, a utilizacdo de



30

musicas estrangeiras gera apenas o estimulo deareamovimento na velocidade proposto pelo
professor. Porém, muasicas com ritmos brasileirsarngealegria e motivacdo a mais durante as
aulas. Para o professor de hidroginastica é pragever a maioria do alunos realizando os
exercicios e cantando ao mesmo tempo.

Portanto, esse recurso didatico € bem interespaméeos professores utilizarem durante

suas aulas, principalmente quando o publico alk@eépulacédo idosa.

4.5- Método Verbal

A verbalizacdo do professor é essencial na comdde& aulas de hidroginastica. Pela
impossibilidade de demonstrar o exercicio na stegyia, devido o professor esta fora da agua,
ele a utiliza de muita gesticulacdo e verbalizatz@iopém muito utilizado na natagéo.

O profissional que conduz a aula, deve ter unguéigem verbal clara e de facil acesso
para o aluno, para que ambos se entendam natutel(REDCHA, 1994).

Quando o professor tem boa gesticulacédo ele coasegetivar muito mais seus alunos

estimulando-os durante os exercicios facilitandoralucéo da aula.

4.6- Caréter Ludico

O lddico € uma ferramenta estratégica que podeusizada em qualquer tipo de
atividade fisica, ou no sentindo mais amplo, enigyuga forma de ensino da Educacéo Fisica.

A ludicidade deve ser incetintivada e cultivada telas as fases da vida e quando é
direcionada por um professor, dever estar imbuielovalores (motores, cognitivos ou sécio-
afetivos) que representem, de alguma maneira uneadipagem significativa, isto é, preciso que
haja um objetivo claro, que faca sentido e quea papessoa que vivencia, receba e reconheca
seus resultados em si no seu dia a dia (CRUZ & NQT004).

Logo, trabalhar com este carater em aulas de diidistica € muito interessante para
guebrar a estrutura do senso comum caracteristisaadlas. Cada professor sabe que existem
varias formas e estratégias extremamente motieaséeem aplicados durante as aulas e podendo
desenvolver muitas outras diversas. A criatividadienaginacdo e a desenvoltura do professor €

essencial para conseguir éxitos durante suas aulas.
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4.7- Exemplos de trabalho ludico na hidroginastica

O uso da fantasia, o de criar uma situacéo roéirgm dia a dia e etc. € um implemento
bem interessante para ser utilizado durante ass aldahidroginastica, pois trabalha com o
imaginario dos alunos. Como exemplo, pode-se aria situacao onde todos estéo dirigindo um
carro na estrada. O caminho apresenta varias ¢ysaes direita, para a esquerda, curvas bem
acentuadas. De repente no meio da estrada comelgavar. Neste caso, o professor utiliza
algum material da hidroginastica para simular utante e realiza os movimentos citados da
situagéo e os alunos os copia.

Outro trabalho a ser feito durante as aulas elamastorias, estas podem ser contos de
fadas, pecas teatrais, musicais e etc. Por exeohlante a aula pode ser contada uma estoria do
Mégico de Oz0O professor escolhe alguns alunos para seremrssnagens principais. Assim,
os alunos vao se movimentando e realizando os ieierconforme o rumo da estoria. Neste
tipo de aula o professor deve valorizar a liberddglenovimento, pois o objetivo principal é que
os alunos se divirtam.

A utilizagcdo de brincadeiras infantis sdo muitdeiassantes quando adaptadas ao
ambiente aquatico. Nesse caso, pode-se resgatt@nagia das pessoas, pedindo que relembrem
suas antigas brincadeiras de rua. Algumas brineGsleomdarra manteiga, pega pega, mae da
rua, corre cotia,etc. Também pode-se utilizar nos finais de audasigas de roda comoiranda
cirandinha..., atirei o pau no gato..., da abobdaz meldo..e etc.

Aulas de carater tematico, com a utilizacdo dessréos e materiais trazidos pelo
professor € muito interessante e estimula o ralaci@nto grupal dos alunos assim como a
descontracdo. Os exemplos séo: hidro anos 60,0r0 (tilizacdo de acessérios como o6culos e
plumas), hidro brega (com utilizacdo de acessddomo perucas, roupas de cor bem
extravagante e estampadas), hidro a fantasia (ttizagéo de diversas fantasias como pirata,
odalisca, baiana, etc).

Por fim, pode-se utilizar as variagbes comumentzdas em qualquer aula como 0s
circuitos, aulas intervaladas, aulas em gruposaataduplas e trios, etc.

Essas variacdes nos tipos de aulas trabalhantticm Ipodem ser utilizadas para todos os
alunos de vérias faixas etérias. Mas, os alunosi@la idade e idosos sdo 0s que mais gostam
dessas variacdes. Talvez, seja pelo motivo dedsle@inecessitar de um pouco de diverséo e

descontracdo. Algo, as vezes, muito dificil defeatrarem com os seus familiares e amigos.
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O importante disso é estimular o carater ludiguoporcionar as pessoas muita alegria e
diversao, pois os adultos também tem esse di@gim como as criancas. O brincar ja mais &

proibido, ndo importa a idade e género.
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CAPITULO V
HIDROGINASTICA PARA GRUPOS ESPECIAIS

5.1- Hidroginéastica para os idosos

Um dos fendbmenos poupulacionais que ocorrem atrdéné o aumento da expectativa
de vida e, consequentemente, o crescimento do rolmegpessoas que ultrapassa a barreira dos
sessenta anos de idade (FREITAS & BARELA, 20063eHato leva a preocupacdo com o bem
estar geral, com a manutencdo de um estilo deiniigoedente e autbnomo bem como uma boa
qualidade de vida.

Segundo o IBGE, as projecdes indicam que no an@0i®, aproximadamente, a
populacéo idosa sera de 1,9 bilhdes de pessoasBBAR, 2001). Por isso, muitas pessoas
desse grupo estdo procurando praticar hidrogirsagtic ser uma atividade fisica mais leve e por
estar de acordo com seus padrdes de vida e saude.

Os achados de Barbosa (2001) e Bonachela (19¢&lane que a hidroginastica retarda o
processo de envelhecimento e traz beneficios apnafi8inlogicos, cognitivos e socio-afetivos
aos idosos, tornando-os mais sadios (ausénciaatea) independentes, sociaveis e eficientes,
proporcionando-lhes uma melhor qualidade de vida.

No proximo item desse capitulo serda serdo explEsodos esses beneficios em todos os
aspectos.

5.1- Beneficios

S&o muitos os beneficios que a hidroginastica [#sos podem proporcionar na vida
desse publico especifico. Com a pratica constaessadatividade, ela é capaz de promover
modificagbes morfolégicas, sociais, fisiologicapymcando melhoras nas fun¢des organicas e
psiquicas do individuo.
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Primeiramentegntre os beneficios fisiolégicos a pratica da Igarastica proporciona
aos idosos, segundo Bonachela (1994); Barbosa Y2&@icha (1994); Pires et al., (2002) e
Powers & Howley (2000) sé&o:
1. FrequUéncia cardiaca mais baixa;
Aumento do VO2 méaximo;
Musculos mais fortes e resistentes;

Aumento da amplitude articular;

o > 0D

Melhora das capacidades fisicas - aumento da auagéle, da agilidade, da sinestesia,
da percepcao, do esquema corporal, da velocidadeddereacdo, melhora do equilibrio,
da direcionalidade;

Alguns estudos sobre os beneficios que a hidragiaagproporciona aos idosos
apresentam resultados significativos com relagéssas beneficios ja citados por outros autores
classico.

Um deles sédo os achados de Alves et al., (2004)vguicaram o efeito da prética da
hidroginastica sobre a aptidéo fisica associadaddesem idosos. Os autores realizaram um
ensaio controlado com 75 mulheres idosas, semdatlei fisica regular. Um grupo de 37
mulheres recebeu duas aulas semanais de hidrogmakirante trés meses e outras 37 mulheres
serviram como controle. Os autores avaliaram alaptfisica através do teste de Rikli e Jones,
com avaliacdes de forca e resisténcia de membfesares, forca e resisténcia de membros
superiores, flexdo dos quadris e da coluna vettebabilidade fisica, flexibilidade dos membros
superiores. Os autores aplicaram os testes antegoitm das aulas e no fim do programa, apoés
trés meses. Observou-se, no grupo de hidroginasticanelhor desempenho em todos os poés-
testes. Os autores concluiram que a pratica dadirdistica para mulheres idosas contribuiu para
a melhoria da aptidéo fisica (incluindo as capalgddisicas) e aptiddes fisioldgicas relacionadas
a saude.

Outro estudo de Tahara et al.,, (2006) afirma gu@deoginastica e outros tipos de
atividades aquaticas, como a natacdo, sdo capazpsoporcionar bem estar fisico e mental.
Além do mais, idosos costumam ter complicacde®bl@mas de desvios da coluna vertebral. O
trabalho simétrico proporcionado pela movimentagernada dos membros e sua tracdo sobre a
musculatura paravertebral tém extradiornaria eficaa reducdo desses desvios, especialmente

no que tange a estrutura dos pés, regido lombwiepét regido dorsal superior e cervical.
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Sob os aspectos psicologicos, a hidroginasticharela auto-estima e a auto-imagem dos
idosos. No processo de envelhecimento, ha umarieiadpara a modificacdo da auto-imagem,
tornando-a menos positiva. Com a préatica de exescftsicos, entre eles os da hidroginastica
fazem reverte esse processo deixando os idososmatiisados (CHRISLER & GHIZ, 1993).

De acordo com Lander (1999) e Stella et al., (20@dalquer exercicio fisico tem
mostrado importante contribuicdo para melhora ndilpko estado de humor a curto e longo
prazo. Existem hipotes psicofisioldgicas de queabardcdo da endorfina e da dopamina ao
exercicio fisico produzem um efeito relaxante dg@sico, atribuindo maior estabilidade positiva
no estado de humor.

Segundo Barbosa, (2001); Rocha, (1994); Bonac(iE3&4); Pires et al., (2002); Powers
& Howley, (2000), a pratica de uma atividade fisibam como da hidroginastica, que torna o
idoso mais apto e mais saudavel, proporcionararnelora na qualidade de vida para esta faixa
etaria, devido aos varios beneficios que ela ofer@ém dos beneficios fisioldgicos tais como:

e Aspecto sécio-afetivo - acréscimo da auto-estimap-aonfianca, independéncia nas
atividades diarias, reintegracdo, sociabilizac@&m-estar fisico e mental, diminuicdo da
ansiedade, e da depressao, tornam-se valorizadais, participativos e ativos de
programas de lazer e com mais vontade de viver.

» Capacidade cognitiva - trabalhos cientificos ana@s, envolvendo grande nimero de
idosos divididos em dois grupos, sedentarios erésfas, mostraram um QI (quociente
de inteligéncia) maior nos idosos que fazem progeamegulares de atividade fisica. A
explicacdo pode estar na maior irrigacdo sangideedo o corpo, que evidentemente
também atinge o cérebro. Outra explicacdo seria fiekracdo de adrenalina, pelas
glandulas supra-renais, a qual é responsavel posas@es de alerta no cérebro.
OLIVEIRA (1996).

Para PIRES et al., (2002) a elaboracdo de um pragde atividade fisica para a terceira
idade deve levar, basicamente em consideracaepanr para que o idoso possa cumprir suas
necessidades basicas diarias, ou seja, tentar iintqpexeste perca a sua auto-suficiéncia, através
da manutenc¢éo de sua saude fisica e mental.

Outros beneficios muito interessantes que a hiastica proporciona aos idosos € a de
praticarem exercicios fisicos realizados no mejaidio, com a temperatura da agua préxima a

temperatura corporal. Temperaturas no estado &gmiéncializam a sensacdo de relaxamento e
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conforto, por evitar que a sensacgio térmica corgomraente consideralvemente. A medida que
ha ajuste fisiolégico apds algumas semanas de iexercfisicos regulares, ha maior
disponibilidade de serotonina central provacada fpblise, amenizando o quadro de sintomas
psicossomaticos da doenca (PHILIPS et al., 2003)

Portanto, todos os beneficios citados irdo interwima melhora da qualidade de vida para
0 idoso, possuindo um carater de prevencdo patalégide independéncia pessoal na vida

cotidiana. Assim, uma populagdo mais saudavel s pradutiva.

5.2- Aspectos didaticos e metodolégicos

Muitos idosos estdo procurando praticar hidrogio@gpor ser uma atividade fisica de
acordo com seus padrdes de vida e saude.

Por isso, muitos médicos estdo recomendando &s&tade fisica pra essa faixa etaria,
pois a hidroginastica para eles é o exercicio idaed as pessoas que possuem problemas 0sseos
e de articulagbes, como osteoporose e artrose (NESYA001).

Segundo Bonachela (1994) a metodologia de traballser usada é determinada e
fundamentada no exame meédico que o idoso deveaealdicando seu estado fisico funcional e
entregue ao professor. O resultado desse exanigasgevorientacao inicial para a elaboracéo de
um programa de exercicios.

Ainda, o mesmo autor orienta que os professoreendetrabalhar com exercicios
programados levando em consideracdo fatores coramarme médico; b-frequéncia cardiaca
maxima; c- periodo de auséncia das atividadesafispor muito tempo; d- idade atual e e-
disposicao fisica.

Dentro desses principios o autor aconselha quénaginastica deve-se:

- Iniciar a aula com intensidade baixa de esfrocosga$o a intensidade moderada
aumentando o esfor¢co gradativamente

- Nao forcar o aluno a se exercitar, quando desajarp

- Limitar o nimero de repeticdes;

- Observar sempre se 0 aluno esta executando aag@picorretamente;

- Ajudé-lo, se necessario, entrar e sair da piscina,;

- Elogiar sempre sua participagéo na aula;

- Respeitar sempre a individualidade biologica dacad.
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Teixeira et al., (2007) ressalta que todo o exercieve ser iniciado e finalizado de forma
progressiva. Nas atividades aquéaticas, entre alagjroginastica, esse padrdo é especialmente
importante ja que a propria imersdo causa mogiiesa nos sistemas fisiologicos.

A aula deve comecar por um aquecimento dividido teds partes seguindo uma
sequéncia. Primeiramente, inicia-se com um aquedongrmico que consiste em colocar os
musculos em movimento e lubrificar as articulacd&ssegunda parte se refere-se ao pré
alongamento prevenindo possiveis lesdes. Por (ltiamderceira parte, um aquecimento aerdbico
para aumentar com seguranca a frequéncia car@anaA, 1998).

Na parte aerdbica devem ser usados exerciciosaljugesn a movimentacdo simultanea
de grandes grupamentos musculares dos membrososaper inferiores, envolvendo exercicios
gue podem ser modificados de acordo com diferangditudes de movimento, variacao de plano
e direcdo. Os bracos devem ficar sempre abaixogda, &isto que a resisténcia ao avango
aumentard a intensidade do exercicio (ROCHA, 1994).

Segundo Mazo et. al., (2003) atividades recreatveds relaxamento também podem ser
acrescentada as aulas de hidroginastica. Elas @dsiderada uma forma de intervencdo
preventiva na area da saude bem significativas @gaidosos. A recreacdo pode auxiliar numa
maior integracdo e participacdo do grupo, despaldgria e a satisfacdo, desenvolvendo a
capacidade de adaptacdo a novas respostas matonéshui para uma melhoria do desempenho
cognitivo e global e desenvolvem a capacidade iwaiatmelhora as tensfes emocionais,
proporcionando autocontrole, confianca e uma ppat@o mais efetiva dos integrantes nas
atividades propostas.

Para os idosos, a aplicacdo dos exercicios podessaresmos que em outrosS grupos
devendo-se ter o cuidado apenas de selecionariersrmais leves e adequados a faixa etaria
deles, respeitando-se o grau de dificuldade naugfecdos movimentos, duracao, intensidade
de esforco e sem muita exigéncia nos resultados p&o estimular desmotivacéo
(BONACHELA, 1994).

Logo, esse publico alvo gosta de exercicios emadygm grupos, e de pequenos jogos,
de jogos recreativos adaptados como basquetebl@ibebe handebol. Tudo isso pode ser
trabalhado dentro da agua e nas aulas de hidréigend8oucos professores da area utilizam esses
recursos, desenvolvendo apenas os modelos clasiEaogtodos e programas de aula ja citados
nesse estudo.



38

A literatura especializada sobre hidroginasticadaig bastante restrita, especialmente
considerando a pratica com os idosos. Ha& necessidadmais estudos que investiguem as
relacdes da pratica da hidroginastica sobre aspetais subjetivos da qualidade de vida. Entre

elas a satisfacdo com a vida, beneficios sociassceldgicos.

5.3- Hidroginastica para gestantes

A mulher durante o periodo de gestacdo passarparsérie de modificacdes organicas e
psicologicas que a torna diferente das outras megh®&la maioria das vezes, por recomendagao
médica, se fez necessario criar um novo métodotaidp a ginastica e a gestante a um trabalho
no meio liquido que traz muitos beneficios, targmm mulher e ao bebé.

Assim, a hidroginastica para gestante visa a neagéb do trabalho corporal oferecendo
conforto e seguranga a seu corpo, facilitando gyestacao até o nascimento do bebé.

Segundo Bonachela, (1994) os beneficios que adiitistica para gestantes oferece sdo
especificos aos ja ditos anteriormente em capianteriores. Sao eles:

1. Relaxa o corpo inteiro;

2. Alivia dores da coluna;

3. Oferece maior e melhor equilibrio;

4. Diminui o peso do corpo nas articulagbes do quadoluna e membros inferiores,
facilitado a postura;

5. Massageia todo o corpo;

6. Facilita a movimentacao do corpo ou parte dele;

7. Melhora a estética;

8. Mantééo, o corpo e condicionamento fisico antesrde e apds a gestacao, o que facilita

atingir o peso ideal;
9. Melhora a condig&o cardiorrespiratoria;
10. Aumenta a forca e a flexibilidade;
11.Proporciona bem estar;
12. Fortalece a msuculatura postural dando maior céondie equilibrio a
gestante fora da agua.
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5.4- Aspectos didaticos e metodoldgicos

A metodologia e a didatica devem ser elaboradesndo o bem estar da mée e do bebé
oferecendo uma atividade saudavel e segura parasamb

Segundo Miranda (1986) as orientacdes didatices gmtruturar aulas para gestantes nao
diferem muito dos procedimentos das metodologiakt§® nessse trabalho para adultos e idosos.
O autor sugere que a aula se divide em série mM@apbgeérie principal, série respiratéria e série
de relaxamento.

Na série metabdlica, com duracdo aproximada de aiminutos, o objetivo € preparar a
gestante para a série principal ativando a pressdguinea, aumentando a capacidade pulmonar
e aquecendo suas articulagbes. Os movimentosag@itos com membros inferiores e membros
superiores, caminhadas e exercicios de coodefflsi¢BRANDA, 1986).

Na série principal, com duracdo aproximada dearentinco minutos, os objetivos é o
trabalho de alongamento dos musculos abdominagidaelombar, adutores e membros
inferiores, musculos que se encurtam durante adgayMIRANDA, 1986).

Na série respiratéria, com duracdo aproximada dendeautos, o objetivo da série &
favorecer o relaxamento do diafragma sem causaadtopno Utero e facilitar a passagem do
bebé pelo orificio da vagina (MIRANDA, 1986).

Por fim, na Ultima série de relaxamento (volta Bney com duracdo de cinco minutos
aproximadamente, o objetivo principal € a descQétramuscular. Exercicios de boiar, nadar

suavemente e alongamentos devem ser executadasacteta (MIRANDA, 1986).

5.5- Hidroginéastica para Deficientes
Segundo Rocha (1994) a hidroginastica para dafi&seprocura através de movimentos
aquéticos e suas infinitas vantagens, melhoracibtdéa a condicdo de vida do deficiente fisico
fazendo-o superar todas as barreiras da vida.
Dentre os beneficios em todos os aspectos jaapeems nesse trabalho, em especifico
para esse publico sdo a de:
1. Melhorar a indepedéncia pessoal;
2. Afastar o deficiente das inibicdes e complexosderioridade;
3. Aumentar e incetivar a autocofianca;
4

Estimular o companherisrismo e atitude social;
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5. Estimular vontade de viver.

Em especificos, os beneficios fisicos e fisioldgiida hidroginastica para o deficiente
fisico contribui tanto para a manutencédo e perfagaasportiva, quanto para o desenvolvimento
geral do individuo. Ele age sobre a circulacdo skmeg (coracdo, pulmdes), musculos,
ligamentos e articulagdes. Quanto a musculatuhagdraginastica possibilita distender, relaxar,
estender e reforcar, através de movimentos coaddsnagucar os reflexos acaretando melhor
dominio dos musculos exercitados (ROCHA, 1994).

Quanto aos beneficios psicoldgicos e sociaisdaginastica oferece importantes efeitos
psiquicos, em especiais para esse grupo, tais gagondo o0 mesmo autor:

- Sensacéo de vivacidade e bem estar;
- Predisposicdo ao prosseguimento intensivo do tnatsttavés do aguecimento;
- Melhora a capacidade de concentragao.

O professor de educacédo fisica que trabalha com grspo, tendo a possibilidade de
ajudar essas pessoas a melhorar a sua auto-estlesem@volver a sua condicdo deficiente para
gue ele possa viver melhor dentro de suas limigc@é um bom motivo para continuar a
oferecer momentos de prazer e satisfacdo ao dedisico.

5.6- Aspectos didaticos-metolologicos

Segundo Rocha (1994), o trabalho didatico metaiodé que deve ser usado pelo
professor € o de conduzir a aula orientado e pdesaxercicios sempre do mais facil para os
mais complexos. Ele deve tomar cuidado quandoioielefe ndo conseguir executar o exercicio.
Cabe ao professor também, fazer adaptacdes dosckagrao deficiente, organizar e variar 0os
exercicios sempre que possivel .

Além do mais, os exercicios propostos duranteudss adlevem envolver formacdo em
dupla desde o inicio para posteriormente induzitrabalho individual, estimulando sua
familiarizacdo com o ambiente e ,consequentemsuateindepedéncia (ROCHA, 1994).

O professor pode utilizar os recursos de alguneniag como bdéia de braco, prancha de
natacdo, cadeira de rodas para transporte e tatebideerodas e bdias para os amputados de
perna, sempre dentro da limitacdo do deficientedis

Ainda, o0 mesmo autor faz orientagdes com relacamlaientacdo do deficiente fisico na

agua. Pois, sdo essenciais para que ele execatevidades com seguranca. O professor pode
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ensinar o mergulho e a permanéncia sob a aguarandstcomo a agua oferece resisténcia a
cada movimento e ensinar a respirar (ROCHA, 1994).

Logo, clubes e academias devem oferecer melhonmedigd®s aos deficiente fisicos,
principalmente, em suas instalacbes. A utilizac&obdrras nas piscinas, possuir rampas de
acesso, vestiarios adequados e etc., oferecemasgguaos deficientes fisicos. Mas, sdo poucas
as que oferecem boas condicdes aos deficientesdjgnuitas ainda ndo estdo preparadas para
receber esse grupo como frequentador.
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CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo desse estudo bibliografico sobre os beimafida hidroginastica percebeu-se que
agua e os exercicios fisicos executados nela foraraencombinacéo perfeita que proporciona
todas as vantagens apresentadas seja fisiologioo]dqgico,pedagodgico e social.

As vantagens da hidroginastica, em ambito gecplesna piscina o corpo fica mais leve,
facilitando a execucdo dos movimentos, evitandcosigde lesdes, porque o impacto sobre as
articulacdes e ossos é minimo. Por isso, se fezssado o conhecimento das propriedades fisica
da agua.

Além disso, esse tipo de atividade fisica vem dacdia ganhando novos adeptos,
indepedente da faixa etaria, seja adultos, idagestantes e deficientes fisicos. Nesse trabalho
verificou-se que é possivel o professor de hidd@sgina trabalhar com todos esses publicos.
Porém, deve-se preocupar em optar pela melhor fdenmaetodologia e didatica a ser trabalhado
com cada um deles.

O publico que mais cresce e opta pelas aulas dtegmastica sdo os idosos. Eles a
praticam por motivos de salude através de indicagitica ou por estar sentindo os beneficios no
seu cotidiano, melhorando as atividades da vidaadiAlém de proporcionar melhor qualidade
de vida, aumento da auto-estima e sociabilizacas, iestantes e deficientes também procura
por essa atividade devido a todos os beneficiosrj@ntados nesse estudo.

Por fim, cabe aos profissionais de Educacéo Fpieatrabalham com a hidroginastica,
ou até mesmo com outros tipos de atividades a@satec conscientizacdo da importancia de
desenvolver pesquisas e estudos que possibilitamptiacdo do leque de atividades nessa area

de atuacgdo, na busca do atendimento dos ansegzessidades de cada publico alvo.
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