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INTRODUCAO

O condicionamento fisico € um dos componentes principais para a qualidade de
vida, no qual o sistema aerobico destaca-se por estar diretamente relacionado ao
trabalho do coracdo e dos pulmbes. Exercicios aerdbicos séo altamente
recomendados, pois entre seus principais beneficios encontra-se a prevencédo de
doencas cardiacas e a reducdo dos niveis de colesterol. O aumento da resisténcia
ao esforgco provoca uma melhor oxigenacdo dos tecidos, fazendo melhor adaptacéo
cardiorrespiratéria. A unidade de medida utilizada para avaliar a condicdo aerébica é
o0 VO2 (volume maximo de oxigénio), que é a quantidade de oxigénio consumido por
minuto, e € igual a diferenca entre a quantidade de oxigénio inspirado e a
quantidade de oxigénio expirado. Durante muito tempo, a hidroginastica foi
conhecida como uma forma de treinamento para idosos e lesionados, afastando
praticantes mais jovens que visam atividades atrativas e que promovem os efeitos
desejados, sejam estético ou para saude. Atualmente, sabe-se que muito mais que
uma atividade de baixo impacto, quando bem estruturada, a hidroginastica pode ter
seus efeitos maximizados, proporcionando iniumeros beneficios comparaveis a
atividades realizadas no solo. A agua apresenta uma resisténcia cinco vezes maior
gue a do ar, exigindo maior esforco durante os movimentos realizados. Segundo
Case (1998, p.2), “[...] cada movimento tem o objetivo de ‘maximizar’ a resisténcia,
criando turbuléncia, oposicao e atrito para fortalecer o corpo.” A agua trabalha com a
lei de acéo e reacdo, a cada movimento executado ela proporciona um impulso de
volta com a mesma intensidade com a qual € empurrada. As aulas de hidroginastica
gquando devidamente estruturadas, observando-se a frequéncia, intensidade e o
tempo adequados, possuem a finalidade de atuar tanto no sistema aerébico quanto
na forcga, flexibilidade, mobilidade e resisténcia. Além dos beneficios ja citados pode-
se destacar que o meio liquido promove a sensacado de bem-estar, relaxa e minimiza
os efeitos de dores durante e apds os exercicios fisicos. Para que um individuo
mantenha-se na atividade fisica regular, ou seja, para que ele continue motivado e
praticando sdo necessarios resultados perceptiveis a ele, a hidroginastica contribuiu
com resultados relevantes e desafiadores levando a mudangca em seu
comportamento. A presente pesquisa tem como tema a influéncia da hidroginastica
no sistema aerobico, com o objetivo geral de verificar se a modalidade, quando bem
estruturada, pode proporcionar beneficios cardiovasculares a seus praticantes. A
pesquisa surgiu a partir de dois fatores preponderantes: a pouca literatura especifica
sobre o0 assunto e a quebra de paradigma de que a hidroginastica € uma atividade
voltada para populacdes que buscam reabilitacdo ou atividades de baixo impacto.
Com a aplicacéo das aulas espera-se que os individuos submetidos ao treinamento
obtenham melhora em seu condicionamento aerdbico respondendo a seguinte
questao: pode a hidroginastica promover ganhos no condicionamento aerobico de
seus praticantes? Para tal problema, foram levantadas as seguintes hipoteses: a) a
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hidroginastica promove melhora do condicionamento aerobio; b) a hidroginastica ndo
promove melhora do condicionamento aerébio. Abordou-se na pesquisa assuntos
sobre condicionamento fisico, sistema aerdbico e a hidroginastica. Todos voltados
para a area do bacharelado em Educacéo Fisica, sendo importantes para que se
busque uma maior gama de conhecimentos relacionados a area.

METODOLOGIA

A pesquisa contou com a participacdo de quatro individuos do género feminino. A
amostra foi escolhida de forma intencional, devido a idade das participantes,
compreendendo entre 23 e 30 anos. Para a obtengcdo do VO2, foi aplicado, no
primeiro e no ultimo dia da pesquisa, o teste de Cooper (1979). O teste tem por
objetivo medir o esforco maximo, e é realizado da seguinte maneira: o individuo
devera correr ou caminhar o maximo possivel, em um local plano, durante 12
minutos. Apds a aplicacdo do teste de Cooper, as alunas foram submetidas a
guarenta e oito se¢des de hidroginastica, com duracdo de quarenta e cinco minutos,
com frequéncia de trés vezes por semana. Foi utilizada uma piscina térmica
medindo 15m x 25m, com profundidade de 1,50m. Buscando maior variabilidade,
foram empregados materiais especificos das aulas de hidroginastica, tais como
noodles, caneleira e halteres. A escala de Borg adaptada foi o instrumento utilizado
para o controle da intensidade. A estrutura das aulas foi composta por trés etapas:
inicial, principal e final. Visando evitar monotonia, diversos estilos de aula foram
desenvolvidos, formando um bloco de nove aulas, sendo aplicadas alternadamente
e repetindo-se ao final do ciclo. Para que todas as alunas atingissem o mesmo pico
de intensidade, estabeleceu-se uma zona de treinamento que variava do muito facil
ao exaustivo, expresso por cores e simbolos, que serviam como espelho,
proporcionando a autoanalise do esforco solicitado.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo resultados, 1, 100% da amostra apresentaram melhora no VO2 méax no
poOs-teste em relacdo ao resultado obtido no pré-teste. Os resultados obtidos, tanto
no pré quanto no pos-teste pelas alunas, estdo dentro do esperado, visto que elas
obtiveram uma melhora com relacdo ao aumento da distancia percorrida e o
resultado do VO2 max. que pode ser reforcado com a afirmacéo de Novaes e Vianna
(1998, p.134), “[...] o aumento da tolerancia ao esforco provoca uma melhor
oxigenacdo dos tecidos, fazendo uma melhor adaptacdo cardiorrespiratéria nos
alunos”.
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