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Resumo: A hidroginastica ¢ uma forma de condicionamento fisico, que utiliza a resisténcia da
agua como sobrecarga. Estudos que avaliaram o efeito sobre o perfil antropométrico e fisico de
praticantes de hidroginéastica mostram resultados contraditorios. Assim, o objetivo do presente
estudo foi verificar o efeito do projeto “Hidrogindstica para a Satude”, ao longo de um ano, no
perfil antropométrico e fisico dos seus participantes. A amostra foi composta por 23 mulheres
adultas. As aulas ocorreram duas vezes por semana durante um ano. O perfil antropométrico foi
delimitado pela massa corporal, indice de massa corporal e percentual de gordura; o perfil fisico
foi delimitado pela for¢a dos extensores do joelho, flexibilidade dos isquiotibiais e dos
posteriores do tronco e consumo maximo de oxigénio. Em relagdo a antropometria, ndo houve
diferenca entre pré e pds para nenhuma variavel. Em relagdo ao perfil fisico, a for¢a e o consumo
maximo de oxigénio ndo apresentaram alteracdes. Ja a flexibilidade aumentou. Assim, o presente
trabalho indica que a hidroginastica aumenta a flexibilidade, mas ndo as outras capacidades
fisicas avaliadas. Este estudo compreende uma andlise preliminar, porque mais pessoas ainda
serdo avaliadas, também, a assiduidade nas aulas sera usada como covariavel na comparagao.
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1. INTRODUCAO

A pratica regular de exercicios fisicos, como um dos principais meios para promogao e
manutengdo da qualidade de vida e satde, ¢ abordada por diversos estudos (MACEDO et al.,
2003; MATSUDO et al., 2001; TOSCANO et al., 2009). Dentre os exercicios fisicos com esses
propositos, pode ser citada a hidroginastica, a qual compreende a pratica de exercicios fisicos em
meio liquido, utilizando a resisténcia da 4gua como sobrecarga e no empuxo como redutor do
impacto sobre as articulagdes (PRINS, 2010).

A literatura indica véarios beneficios associados a pratica da hidrogindstica, incluindo
melhora no condicionamento fisico e no convivio social (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007).
No entanto, com base em uma revisdo de literatura, é possivel observar que nao hd um consenso

EXTRAMUROS - Revista de Extensao da Univasf 171

Volume 3, nimero 1 - Edi¢ao especial - jun. 2015
IX Mostra de Extensdao UNIVASF - 2014


Fulvio
extramurosespecializ

Fulvio
Typewriter
- jun. 2015


10

UNIVERSIDADE FEDERAL DO A
VALE DO SAO FRANCISCO nOS

UNIVERSIDADE FEDERAL DO VALE DO SAO FRANCISCO - UNIVASF

PRO-REITORIA DE EXTENSAO - PROEX
Av. José de Sa Manigoba, s/n — Centro — Petrolina, PE, CEP 56304-917
Telefone/Fax (87) 2101-6769 — e-mail: proeX@univasf.edu.br

IX Mostra de Extensao - 2014

nos beneficios da pratica regular de hidroginastica sobre o perfil antropométrico e fisico dos seus
praticantes. Além disso, a avalia¢do ¢ fundamental para uma melhor prescri¢ao das aulas.

2. OBJETIVOS

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito das aulas do projeto de extensdo
“Hidroginastica para a Saude”, ao longo de um ano, no perfil antropométrico e fisico dos seus
participantes.

3. METODOLOGIA

A amostra foi composta por 23 mulheres adultas (54,59 + 12,03 anos), que participaram do
projeto de extensdo “Hidroginéstica para a Saude” da UNIVASF, ao longo de um ano. As aulas
foram ofertadas duas vezes por semana, com dura¢do de 1 hora cada (GOMES et al., 2013).

O perfil antropométrico foi delimitado pela massa corporal, indice de massa corporal (IMC)
e percentual de gordura; o perfil fisico foi delimitado pela (1) forca dos extensores do joelho
avaliada por meio do teste de tracdo de pernas com um dinamodmetro, (2) flexibilidade dos
isquiotibiais e dos posteriores do tronco avaliada por meio do teste de sentar e alcancar,
utilizando o banco de Wells e (3) consumo méaximo de oxigénio avaliado de forma indireta por
meio de um teste de esforco submaximo realizado em bicicleta ergométrica conforme o protocolo
desenvolvido por Astrand Ryhming em 1954 e adaptado por Heyward (2004). Para os testes de
tracdo de pernas e de flexibilidade, foram realizadas trés tentativas, sendo escolhido o melhor
resultado para a andlise. Todos os testes seguiram as recomendagdes de Guedes e Guedes (2006)
e Heyward (2004).

Em relacdo aos procedimentos estatisticos, foi verificada a normalidade dos dados por meio
do teste de Shapiro-Wilk e, apos, para comparar cada varidvel entre pré e pos-intervencao, um
teste ¢ para dados pareados foi realizado. Os testes estatisticos foram realizados no software SPSS
(versdo 17.0), e um nivel de significancia de 5% foi adotado para todos os testes.

4. RESULTADOS

Em relagdo a antropometria, ndo houve diferenga para massa (pré: 71,87 + 14,03 kg; pos:
72,26 + 13,44 kg), IMC (pré: 29,74 + 5,17 kg/m?; pos: 30,04 + 4,77 kg/m?) e percentual de
gordura (pré: 37,09 + 5,94%; pods: 36,92 + 6,55%). Em relagdo ao perfil fisico, ndo houve
diferenca para a forca (pré: 53,35 = 15,12 kgf; pos: 60,43 + 17,10 kgf) e para o consumo maximo
de oxigénio (pré: 17,40 £ 5,25 ml/kg/min; pos: 16,84 £ 5,51 ml/kg/min). Ja a flexibilidade
aumentou (pré: 23,60 £ 6,70 cm; pos: 26,69 + 6,04 cm).

Buscando na literatura, varios estudos que investigaram os efeitos da hidroginastica nas
capacidades fisicas encontraram melhora na flexibilidade (AGUIAR; GURGEL, 2009; ALVES et
al., 2004), porém nem todos encontraram melhora no perfil antropométrico (BARBOSA et al.,
2011; BORGES, 2007; MOLLER et al., 2008).

5. CONSIDERACOES FINAIS
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O presente estudo indica que a hidroginastica melhorou a flexibilidade, porém nao
ocasionou mudancas nas outras capacidades fisicas como a forca e a capacidade aerébia. Em
relagcdo ao perfil antropométrico (a massa corporal, o IMC e o percentual de gordura), nao houve
diferenca entre o pré e a pds-intervengao.

A melhora da flexibilidade ¢ apontada por varios estudos como sendo um dos fatores que
aumenta a autonomia dos idosos (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007). Levando em
considera¢do que grande parte das participantes do projeto “Hidrogindstica para a Satde” sdo
idosas, esse projeto traz grande contribui¢do para as participantes.

Este estudo compreende uma analise preliminar, pois mais pessoas ainda serdo avaliadas,
assim como a assiduidade nas aulas serd usada como uma covaridvel na comparagdo entre pré e
pos-intervencdo. Também pode ser destacada a necessidade de avaliar utilizando testes mais
especificos com o proposito de identificar os beneficios das aulas nas atividades didrias de seus
participantes.
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