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Resumo: A hidroginástica é uma forma de condicionamento físico, que utiliza a resistência da 
água como sobrecarga. Estudos que avaliaram o efeito sobre o perfil antropométrico e físico de 
praticantes de hidroginástica mostram resultados contraditórios. Assim, o objetivo do presente 

perfil antropométrico e físico 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, índice de massa corporal e percentual de gordura; o perfil físico 
foi delimitado pela força dos extensores do joelho, flexibilidade dos isquiotibiais e dos 
posteriores do tronco e consumo máximo de oxigênio. Em relação à antropometria, não houve 
diferença entre pré e pós para nenhuma variável. Em relação ao perfil físico, a força e o consumo 
máximo de oxigênio não apresentaram alterações. Já a flexibilidade aumentou. Assim, o presente 
trabalho indica que a hidroginástica aumenta a flexibilidade, mas não as outras capacidades 
físicas avaliadas. Este estudo compreende uma análise preliminar, porque mais pessoas ainda 
serão avaliadas, também, a assiduidade nas aulas será usada como covariável na comparação. 
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1. INTRODUÇÃO 
 A prática regular de exercícios físicos, como um dos principais meios para promoção e 
manutenção da qualidade de vida e saúde, é abordada por diversos estudos (MACEDO et al., 
2003; MATSUDO et al., 2001; TOSCANO et al., 2009). Dentre os exercícios físicos com esses 
propósitos, pode ser citada a hidroginástica, a qual compreende a prática de exercícios físicos em 
meio líquido, utilizando a resistência da água como sobrecarga e no empuxo como redutor do 
impacto sobre as articulações (PRINS, 2010).  
 A literatura indica vários benefícios associados à prática da hidroginástica, incluindo 
melhora no condicionamento físico e no convívio social (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007). 
No entanto, com base em uma revisão de literatura, é possível observar que não há um consenso 
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nos benefícios da prática regular de hidroginástica sobre o perfil antropométrico e físico dos seus 
praticantes. Além disso, a avaliação é fundamental para uma melhor prescrição das aulas. 
 
2. OBJETIVOS 

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito das aulas do projeto de extensão 
co dos seus 

participantes.  
 

3. METODOLOGIA 
A amostra foi composta por 23 mulheres adultas (54,59 ± 12,03 anos), que participaram do 

foram ofertadas duas vezes por semana, com duração de 1 hora cada (GOMES et al., 2013).  
O perfil antropométrico foi delimitado pela massa corporal, índice de massa corporal (IMC) 

e percentual de gordura; o perfil físico foi delimitado pela (1) força dos extensores do joelho 
avaliada por meio do teste de tração de pernas com um dinamômetro, (2) flexibilidade dos 
isquiotibiais e dos posteriores do tronco avaliada por meio do teste de sentar e alcançar, 
utilizando o banco de Wells e (3) consumo máximo de oxigênio avaliado de forma indireta por 
meio de um teste de esforço submáximo realizado em bicicleta ergométrica conforme o protocolo 
desenvolvido por Åstrand Ryhming em 1954 e adaptado por Heyward (2004). Para os testes de 
tração de pernas e de flexibilidade, foram realizadas três tentativas, sendo escolhido o melhor 
resultado para a análise. Todos os testes seguiram as recomendações de Guedes e Guedes (2006) 
e Heyward (2004). 

Em relação aos procedimentos estatísticos, foi verificada a normalidade dos dados por meio 
do teste de Shapiro-Wilk e, após, para comparar cada variável entre pré e pós-intervenção, um 
teste t para dados pareados foi realizado. Os testes estatísticos foram realizados no software SPSS 
(versão 17.0), e um nível de significância de 5% foi adotado para todos os testes. 

 
4. RESULTADOS 
 Em relação à antropometria, não houve diferença para massa (pré: 71,87 ± 14,03 kg; pós: 
72,26 ± 13,44 kg), IMC (pré: 29,74 ± 5,17 kg/m2; pós: 30,04 ± 4,77 kg/m2) e percentual de 
gordura (pré: 37,09 ± 5,94%; pós: 36,92 ± 6,55%). Em relação ao perfil físico, não houve 
diferença para a força (pré: 53,35 ± 15,12 kgf; pós: 60,43 ± 17,10 kgf) e para o consumo máximo 
de oxigênio (pré: 17,40 ± 5,25 ml/kg/min; pós: 16,84 ± 5,51 ml/kg/min). Já a flexibilidade 
aumentou (pré: 23,60 ± 6,70 cm; pós: 26,69 ± 6,04 cm). 
 Buscando na literatura, vários estudos que investigaram os efeitos da hidroginástica nas 
capacidades físicas 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; MÖLLER et al., 2008). 
 
5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
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O presente estudo indica que a hidroginástica melhorou a flexibilidade, porém não 

ocasionou mudanças nas outras capacidades físicas como a força e a capacidade aeróbia. Em 
relação ao perfil antropométrico (a massa corporal, o IMC e o percentual de gordura), não houve 
diferença entre o pré e a pós-intervenção.  

 A melhora da flexibilidade é apontada por vários estudos como sendo um dos fatores que 
aumenta a autonomia dos idosos (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007). Levando em 

são 
idosas, esse projeto traz grande contribuição para as participantes. 

Este estudo compreende uma análise preliminar, pois mais pessoas ainda serão avaliadas, 
assim como a assiduidade nas aulas será usada como uma covariável na comparação entre pré e 
pós-intervenção. Também pode ser destacada a necessidade de avaliar utilizando testes mais 
específicos com o propósito de identificar os benefícios das aulas nas atividades diárias de seus 
participantes. 
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