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EFICACIA DA HIDROGINASTICA SOBRE A AUTONOMIA FUNCIONAL DE IDOSAS:
UM ESTUDO EXPERIMENTAL CONTROLADO, PRAGMATICO E DUPLO CEGO
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RESUMO

Introducdo: A autonomia funcional esta
relacionada com as tarefas basicas de vida
diaria do idoso. O processo de envelhecimento
apresenta disfuncdes funcionais e biolégicas
que influenciam na autonomia funcional e
podem comprometer a qualidade de vida e
saude, tornando-os dependentes. Este estudo
teve como objetivos:(1) Verificar a eficacia da
hidroginastica recreacional do SESC-RJ,
Madureira sobre a autonomia funcional de
idosas; (2) Verificar a eficicia da hidroginastica
experimental baseada nos principios cientificos
do treinamento sobre a autonomia funcional de
idosas. Materiais e Métodos: A amostra foi
constituida por mulheres com idade entre 60 e
94 anos e foram formados trés grupos: (1)
grupo de hidroginastica recreacional do SESC-
RJ, Madureira (GHR=24); (2) grupo de
hidroginastica experimental (GHE=35) e (3)
grupo controle (GC=30). Foi mensurada a
autonomia funcional dos trés grupos pela
bateria Sénior Fitness Test antes e 16 semanas
apos a execugdo da hidroginastica. Resultados:
Ocorreu diferenca significativa no indice de
autonomia funcional geral (IAFG) pos-
intervencdo (GHR=43,8 +13,1; GHE=62,3
+18,8; GC= 38,6 <+ 11,5 (F=27,0;
p=0,0000001). O teste de Bonferroni mostrou
que o GHE teve ganho de autonomia funcional
significativamente maior que o0 GHR
(p=0,000009) e ganho significativamente maior
que o GC (p=0,0003). Conclusdo: A
hidrogindstica  baseada nos  principios
cientificos do treinamento contribuiu para o
aumento da autonomia funcional de idosas.
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ABSTRACT

Effectiveness of hydrogymnastics on the
functional autonomy of the elderly women: a
controlled, pragmatic and double-blind
experimental study

Functional autonomy is related to the basic
tasks of daily living of the elderly. The aging
process presents functional and biological
dysfunctions that influence functional autonomy
and can compromise quality of life and health,
making them dependent. This study aimed to:
to verify the efficacy of two different methods of
water aerobics (recreational or based on the
scientific principles of training) on functional
autonomyin elderly women. Materials and
Methods: The sample consisted of women aged
between 60 and 94 and three groups were
formed: (1) recreational water aerobics group
Madureira (RWG); (2) experimental
hydrogymnastics group (EWG) and (3) control
group (CG). The functional autonomy of the
three groups was measured by the Senior
Fitness Test battery before and 16 weeks after
the water aerobics. Results: There was a
significant difference in The AFG (RWG= 43.8
+13.1; EWG= 62.3 +18.8; CG=38.6 +11.5)
(F=27.0; p=0.0000001). The Bonferroni test
showed that the GHE had significantly higher
functional autonomy gain than the RWG
(p=0.000009) and also gained significantly
higher than the CG (p=0.0003). Conclusion:
Hydrogymnastics based on the scientific
principles of training contributed to the increase
of functional autonomy of the old women.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é a
principal caracteristica demogréafica do mundo.
No Brasil entre 2020 e 2021, esse grupo etario
passou de 22,3 milhdes para 31,2 milhdes,
crescendo para 39,8%.

Representado pela parcela de pessoas
com 60 anos ou mais saltou de 11,3% para
14,7% da populacao (IBGE, 2021).

Com o aumento acelerado de idosos no
Brasil, o envelhecimento tem se tornado um
assunto recorrente e cogitado uma reforma no
sistema de salde, visto que esta faixa etaria
apresenta disfungBes motoras e fisicas que
complicam a qualidade de vida, saude e
execucdo das tarefas diarias (Guimaraes,
Farinatti, 2005; Nasri, 2008; PNAD, 2017).

O envelhecimento apresenta perdas
progressivas, em que os fatores fisiolégicos,
bioldgicos e funcionais expressam a diminui¢ao
dos componentes de forga muscular,
flexibilidade, agilidade e aptidao
cardiorrespiratoria.

Os niveis desses componentes sao
modificaveis de acordo com a idade, sexo e
nivel de atividade fisica, que podem influenciar
na autonomia funcional do idoso (Dantas, Vale,
2004; Teixeira, 2016).

Para a manutencdo e ganho de
autonomia funcional, tém sido indicados
exercicios fisicos de forma regular que
trabalhemos componentes fisicos, as quais
poderdo contribuir para o ganho e ou
manutencdo da capacidade do individuo em
realizar tarefas basicas de vida diaria sem
auxilio de outras pessoas (Okuma, 1998).

Desta forma, a hidroginastica tem sido
uma modalidade indicada por profissionais da
area da salde a ser praticada por idosos, pois
permite trabalhar de forma segura a forca
muscular, flexibilidade, agilidade e aptidao
cardiorrespiratéria  (Sova, 1998; Kruel e
colaboradores 2005; Elias e colaboradores
2012) que sao mais comumente
comprometidas com o envelhecimento e
influenciam a autonomia funcional (Marques e
colaboradores 1999; Rikli e Jones, 2013).

Apesar de Reichert e colaboradores,
(2015) mostrarem o ganho de autonomia
funcional de idosos que praticaram a
hidroginastica, Sodré e colaboradores, (2019)
ao metanalisar 05 experimentos controlados
randomizados, que tiveram por objetivo
verificar a eficacia da hidroginastica para o
ganho de autonomia funcional de idosas, fez

duas observacBes interessantes: (1) os
planejamentos das hidroginasticas néo
contemplavam os principios cientificos do
treinamento; e (2) a autonomia funcional geral
néo foi avaliada, porque a bateria de testes ndo
fora aplicada integralmente.

Dessas observagfes, deduz-se uma
pergunta Obvia: A execucdo da hidroginastica
baseada nos principios cientificos do
treinamento proporcionaria um ganho maior de
autonomia funcional geral de idosas?

Sendo assim, os objetivos deste estudo
foram verificar a eficacia da hidroginastica
pragmatica recreacional do SESC e verificar a
eficacia da hidroginastica experimental,
baseada nos principios cientificos do
treinamento, sobre a autonomia funcional de
idosas.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento

A redacdo deste estudo atendeu as
recomendacbes de CONSORT (Begg e
colaboradores, 1996). Foi um experimento
controlado e pragmatico realizado no Servico
Social do Comércio (SESC-RJ de Madureira),
gue fez a comparacgéo de trés grupos: um grupo
gue realizou a hidroginastica recreacional
pragmatica do SESC (GHRP= 24); um grupo
gue realizou a hidroginastica experimental
baseada nos principios cientificos do
treinamento (GHE= 35); e um grupo controle
(GC= 30).

A capacidade funcional dos trés grupos
foi mensurada de forma cega antes e 16
semanas apos as intervengdes, cuja frequéncia
semanal foi de duas vezes em dias alternados.

Amostra

Foi constituida por idosas matriculadas
no programa de hidroginastica e no programa
de TSI (trabalho social com idosos) do SESC-
RJ em Madureira, com idades entre 60 e 94
anos, que nao participaram de um programa de
exercicio fisico regular nos dois meses
antecedentes a matricula.

Para a caracterizagdo da amostra,
foram mensuradas a idade, massa corporal,
estatura, percentual da massa muscular e
percentual de gordura.

Foram excluidas do estudo as
participantes com frequéncia menor do que
70% as sessbes de hidroginastica e que
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apresentaram  contraindicacdes para a
avaliacdo da capacidade funcional antes e 16
semanas apos as intervengdes.

Consideracdes éticas

O presente estudo atendeu as normas
da Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude, sobre pesquisas envolvendo seres
humanos. O projeto foi submetido ao Comité
de Etica em Pesquisa do Hospital Universitario
Pedro Ernesto e aprovado sob numero de
parecer. 3.705.984 e numero do CAEE:
18263819.2.0000.5259.

Calculo amostral

Para calcular o tamanho amostral foi
utilizado software G*Power 3.0.10. Considerou-
se: o teste ANOVA para medidas repetidas com
interacdo intra e intergrupos; tamanho de efeito
f de Cohen = 0,10; erro a = 0,05; poder do teste
= 0,80; quantidade de grupos = 3; quantidade
de medidas repetidas = 2, correlacdo entre
medidas repetidas = 0,80; correcdo a néao
esfericidade = 1. O tamanho da amostra foi
calculado em 102 participantes.

Formagao dos grupos

Foram formados trés grupos: 1) grupo
de hidroginastica recreacional pragmatica
(GHRP) que executou a hidroginastica
recreacional pragmatica do SESC (GHRP),
sem interferéncia dos pesquisadores; 2) grupo
de hidroginastica experimental que realizou a
hidroginastica experimental (GHE) planejada
pelos pesquisadores, considerando 0s
principios cientificos do treinamento fisico
especificidade, interdependéncia volume -
intensidade, sobrecarga, continuidade e
adaptacao (Gomes, 2009); e 3) grupo controle
(GC) com as participantes do trabalho social
com idosos (TSI), que nao realizaram nenhum
tipo de exercicio fisico regular.

Caracteristicas da piscina

A piscina apresentava diferentes
profundidades, variando entre 1,25 e 1,80. Isto
permitiu as voluntarias (GHRP) e (GHE) se
posicionarem com o nivel de &gua o mais
préximo possivel do processo xifoide. A
temperatura da agua variou de 26°C a 29°C. A
piscina possuia 25m de comprimento e 12m de

largura, com bordas e barras para apoio de
mMAaos e pernas.

Procedimentos de avaliagdo antropométrica
e da composicao corporal

Para medicdo da estatura foi utilizado o
Estadibmetro Compacto Sanny Tipo Trena
Es2040.®, com capacidade maxima de 2,20
metros. As medidas foram realizadas com as
voluntarias em posicao ortostatica, descalcas,
com calcanhares juntos, tronco estendido, e
bracos estendidos ao lado do corpo e o olhar
para frente.

A composi¢éo corporal, calculo do
indice da massa corporal (IMC), percentual de
gordura, percentual de massa muscular foram
aferidas pela balanca de controle corporal
(corpo inteiro) Omron HBF-514C até 150 Kg
(Monteiro e colaboradores 2002; Souza e
colaboradores 2019).

As voluntarias se posicionaram em pé
no centro do equipamento, sem calcados,
usando roupas leves, com o0s bracos
estendidos ao longo do corpo, em seguida a
medicdo das varidveis citadas acima foram
avaliadas em pé sobre a balancga.

Os dois pés levemente separados,
colocar as duas maos no monitor segurando os
eletrodos com o dedo médio apoiado na
ranhura na parte posterior da empunhadura,
colocando a palma da méao nos eletrodos
localizados na parte superior e inferior com os
polegares para cima, mantendo os bracos
esticados formando um angulo de 90° em
relacéo ao corpo.

Intervencdes para o (GHRP e GHE)

O grupo de hidroginastica recreacional
pragmatica (GHRP) realizou as aulas previstas
pelo SESC-RJ, Madureira, sem interferéncia
dos pesquisadores. As sessfes foram com
exercicios conjugados com duracdo de 1
minuto a 1 minuto e 30 segundos, exercicios
em grupos e em duplas, com énfase em
incentivos de  interacdo, competéncia,
autoestima e memoéria para o (GHRP).

O grupo de hidroginastica experimental
(GHE) foi submetido a um programa planejado
pelos pesquisadores que considerou 5
principios cientificos do treinamento fisico:
Adaptagdo, continuidade, especificidade,
sobrecarga e interdependéncia volume-
intensidade (Gomes, 2009). O programa foi
executado durante 16 semanas, sendo 2
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sessfes semanais, totalizando 32 sessdes.
Cada sessao teve a duracdo total de 45
minutos.

O aquecimento foi ministrado durante
10 minutos, sendo utilizado 1 minuto para

movimentos articulares e exercicios de
propriocepcgéo.
Em seguida, 9 minutos para

movimentos conjugados que atuaram nos
grandes grupamentos musculares. O protocolo
de exercicios foi escolhido de acordo com a
experiéncia da pesquisadora.

O objetivo desta fase de aquecimento
foi aumentar gradativamente a temperatura
corporal e frequéncia cardiaca, assim como
trabalhar amplitude de movimento e prevencéo
de leséo (Alencar, Matias, 2010).

Para controle da intensidade utilizou-se
a escala subjetiva de esfor¢o - BORG (Borg,
2000) e a velocidade de execucdo que foi
controlada verbalmente pela instrutora.

Quadro 1 - Planejamento grupo de hidrogihdstica experimental, considerando os seguintes principios do treinamento fisico: especificidade,

interdependéncia volume-intensidade, sobrecarga, continuidade & adaptacdo.

ombros (flutuacao)
Abduco de quadril sentado
(flutuacio)

Flex&o de quadril e de
joelho/extensdo de quadril
com as méos em direcéo ao
tornozelo (pé)

execucéo livre
(espague flutuador e
halter)

Exercicios Més 1 Més 2 Més 3 Més 4
Treinamento Corrida estaciondria 2 séries + 1 série + 1 série - 65 tempo de
aerobio Chute frontal 1 min tempo - 20s tempo de - 55 tempo de execucso
Deslize frontal execucio execucio execucéo +2 PSE
11a12 PSE +2 PSE +2 PSE Velocidade de
25 velocidade de -15 velocidade de +1 min de VT execucdo maxima
execucso execucso (resisténcia da {luva de ngpprene)
& min de VT (halter) agua)
(espaguete flutuador)
Treinamento de | Flex&o/ extensdo de quadril 3 séries + 1 série - 55 tempo de + 1 série
forca muscular dectibito ventral 455 tempo execucao | - 5s tempo de execucio - 55 tempo de
Flexdo/extensdo de ombros 11a12 PSE gxecucio +2 PSE execucdo
Abducio/aducio de guadril 25 velocidade de +2 PSE +2 PSE
unilateral Flexdo/extenséo de | execucdo -1s velocidade de Velocidade de
cotovelos neutra 18 min de VT execucio execucdo maxima
Flexdo/Extensdo de joelhos (espaguete flutuador) | +2 min de VT +1min e 20s de VT
unilateral Abducio de ombros (halter) (luva de peoprene)
Salto Vertical
Flexao/Extensdo de cotovelos
supinado
Treinamento de | Caminhada com mudanca de | 1 série + 1 série + 1 série + 1 série
agilidade direcdo 20s tempo execucdo | -10s tempo execucdo | -3s tempo execucdo | -25 tempo execucdo
Caminhada com tracio Velocidade de Velocidade de Velocidade de
Caminhada de costas execucdo livre execucie maxima execucdo maxima
Treinamento do | Flex#o de quadril com 1 série Mesma carga de freinamento do Més 1
CORE flexdo/extensio de joelhos em | 1min tempo de
direcHo ao peitoral com bracos | execucio
abduzidos na altura dos Velocidade de

Legenda: + significa aumento; - significa diminuicio;

PSE = percepcao subjetiva de esforco; VT = volume total; min= minuto(s); 5= segundo(s)

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

S&o0 Paulo, v. 17. n. 108. p.91-101. Marco/Abril. 2023. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

94



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

Quadro 2 - Planejamento de alongamento da hidroginastica experimental.

Alongamentos a) Elevacdo dos bracos atras 1 série

das costas ; b) 1 Palma da mdo | 155 tempo de
nas costas, com extensdo de
ombro, com a outra mao
tracionar o cotovelo para o
centro {unilateral); c) ombras Estatico
em abducio com as méos na
nuca e estender o peitoral; d)
m&o na cintura, ombros em
extensdo e peitoral estendido,
com cotovelos em direcdo ao
centro dorsal; &) 1 ombro em
aducig.tracionar, o cotovelo
Com a outra mao em direcio ao
peitoral {unilateral); f) Posicdo
anatbmica, entrelacar os dedos
com ombros em flexdo em
projecdo a frente; g} uma perna
a0 solo e a outra lado com o
quadril em flexdo tocando a
pareds e as mios em projecio
a0 tornozelo (unilateral); h)
pernas afastadas, uma a frente
com flexdo de guadril & joelho
semiflexionadn, pema de tras
com extensao de quadril e
joelho e ombros em flexdo com
corpo em projecdo & frente
(unilateral); i) Entrelacar os
dedos e elevar os bracos acima
da cabeca, tracionando todo o
COIpo para cima.

10s tempo de

execucdo (bilaterais)

execucdo (unilaterais)

Mesma carga de treinamento do Més 1

Legenda: s= sequndo(s).

Os exercicios foram selecionados
considerando os testes da bateria Sénior
Fitness Test para atender o principio da
especificidade; O volume de cada exercicio foi
dado pelo tempo de execucédo e/ou quantidade
de séries, enquanto a intensidade pela PSE
e/ou velocidade de execucgédo; Entre os meses
de treinamento, ocorreu um aumento de
volume e intensidade, diminuindo-se uma delas
quando necessario para atender o principio da
interdependéncia volume - intensidade; A carga
de treinamento aumentou gradativamente entre
0s meses por uso de materiais e pela
percepc¢ao subjetiva de esfor¢o (Borg, 2000).

O més 1 foi a carga inicial. Ocorreu
acréscimo de carga no més 2 em relacdo ao
més 1. Ocorreu acréscimo de carga ho més 3
em relacdo ao més 2. Ocorreu acréscimo de
carga no més 4em relacdo ao més 3 para
atender o principio da sobrecarga progressiva
(Gomes, 2009).

As participantes executaram 16
semanas, sendo duas sessbes semanais em
dias alternados de hidroginastica para atender
0 principio da continuidade e adaptacdo. N&o
foi possivel atender aos principios da
individualidade biolégica e das ondulacdes e
ciclos para o GHE.

Intervencéo para o (GC)

O grupo controle (GC) foi composto por
idosas que frequentaram o programa TSI, no
qual elas praticaram atividades literarias,
culturais, digitais, educacao ambiental, oficinas
de memodria, artes plasticas e manuais, canto
oral e teatro.

Avaliacdo da autonomia funcional

A autonomia funcional foi mensurada
pela bateria Sénior Fithess Test (Jones, Rikli,
2002; Rikli, Jones, 1999; 2013), composto
pelos seguintes testes: sentar e levantar; flexéo
de cotovelo; sentado, caminhar 2,44m e sentar;
sentado e alcancar; alcancar atrds das costas;
e caminhada de seis minutos, que foi avaliada
antes apos as 16 semanas de intervencao.

Os testes foram aplicados por trés
profissionais de educacdo fisica treinados
previamente, que desconheciam a qual grupo
as participantes pertenciam.

Um avaliador ficou responsavel pelos
testes sentar e levantar e flexdo de cotovelo e
sentado; o segundo avaliador aplicou os testes
de caminhar 2,44m e sentar e caminhada de
seis minutos e terceiro avaliador aplicou os
testes de sentado e alcancar, alcancar atras
das costas, nos trés grupos.
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Os resultados obtidos em cada teste
foram pontuados considerando o sexo feminino
e faixa etaria. A classificagdo geral da
autonomia funcional foi obtida pelo somatério
dos pontos de cada teste (indice de Autonomia
Funcional Geral - IAFG) como previsto pelo
Sénior Fitness Test (Bendetti e colaboradores,
2007 Vaggeti e colaboradores, 2015; Mazo e
colaboradores, 2015).

Todas as participantes executaram a
bateria do sénior fitness test seguindo os
procedimentos descritos em sénior fitness test
(Rikli, Jones, 2013).

Cegamento

Foram cegados os procedimentos dos
avaliadores dos testes da autonomia funcional
e do analista estatistico.

Andlise dos dados

Os dados foram descritos em média e
desvio padrdo. Satisfeitos os pressupostos de

distribuicdo normal e de homogeneidade de
variancia dos dados, a ANOVA simples foi
utilizada para verificar diferencas de médias de
idade, massa corporal, estatura, IMC, % de
massa muscular e % de gordura entre 0s
grupos.

A ANOVA 3x2, trés grupos e duas
medidas repetidas, foi utilizada para verificar
diferencas de médias de desempenho fisico
nos testes, autonomia funcional em cada teste
e autonomia funcional geral entre os grupos.

No caso de F significativo, foi utilizado
o teste post hoc de Bonferroni para identificar
as diferencas significativas. O nivel de
significancia adotado foi de 0,05.

Além disto, considerando o tamanho do
efeito, a quantidade de participantes e a
correlacdo obtidos neste estudo, foi calculado o
poder obtido. Foram utilizados os pacotes
STATISTICA 7, Stat Soft, Inc. 1984-2004 e
G*Power, version 3.0.10, Franz Faul,
Universitat Kiel, Germany, 1992 - 2008.

RESULTADOS
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Sendo assim, 88 das 102 idosas
estimadas no calculo amostral completaram o
estudo e tiveram seus resultados analisados.
Porém, isto ndo diminuiu a probabilidade da
tomada de deciséo correta.

Considerando os valores de médias e
desvios-padrdes dos IAFG pré e pés dos trés
grupos obtidos neste estudo (Tabela 3), o
tamanho de efeitos f de Cohen obtido foi 0,65,
bem acima do estimado de 0,10 para o calculo
amostral.

A correlacdo entre IAFG pré e pés foi
de 0,33 bem abaixo da estimada de 0,80 para

DISCUSSAO

Por considerar a  caracteristica
pragmatica do estudo, ndo foi possivel alocar
aleatoriamente as participantes para os trés
grupos de pesquisa. Entretanto, as principais
variaveis de confundimento foram controladas.
As médias e as varia¢gBes de idades entre os
trés grupos foram muito semelhantes (F=0,67;
p=0,51 - Tabelal).

O sexo foi Unico: participaram do
estudo somente mulheres idosas. A condigéo
fisica foi semelhante entre os trés grupos,
porque todas as participantes estavam no
minimo ha dois meses sem praticar exercicios
fisicos regulares.

Os trés grupos foram semelhantes
também quanto a massa corporal (F=2,9;
p=0,06), estatura (F=0,7; p=0,50), IMC (F=1,6;
p=0,20) e % de gordura (F=1,5; p=0,22) -
Tabela 1.

Somente em relacdo ao % de massa
magra, o grupo controle (GC) apresentou 0 %
de massa magra maior do que O grupo
hidroginastica recreacional pragmatica (GHRP)
(F=4,9; p=0,01; tabela 1). Contudo, esta
diferenca néo interferiu nos resultados do
estudo.

Todos os trés grupos apresentaram
desempenho na bateria Sénior Fitness Test
(p=1,00; Tabela 2), autonomia funcional em
cada teste (p=0,13; Tabela 3) e autonomia
funcional geral (p=1,00; Tabela 3) semelhantes
antes de iniciar as intervencoes.

Em todos os testes da bateria Sénior
Fitness Test, exceto os testes de “sentar e
alcancar” e “alcangar atras das costas”,
somente o0 grupo que realizou a hidroginastica
baseada nos principios cientificos do
treinamento  fisico obteve um ganho
significativo de desempenho fisico em relagao
aos valores iniciais (p<0,002 - Tabela 2).

0 calculo amostral. Considerando o0s
parametros tamanho do efeito = 0,65, erro a =
0,05, tamanho da amostra = 88, grupos = 2,
medidas repetidas = 2, correlagdo entre as
medidas repetidas = 0,33 e correcdo de néo-
esfericidade = 1, o poder encontrado foi igual a
1, ou seja, ha uma probabilidade de 100% de
se tomar a deciséo correta.

As caracteristicas dos grupos, 0s
desempenhos fisicos obtidos na bateria Sénior
Fitness Test e os indices de autonomia
funcional para cada teste e geral estdo
apresentados nas Tabelas 1, 2, 3 e Figura 1.

Os melhores desempenhos fisicos
nestes testes deste grupo se refletiram no
ganho significativo de autonomia funcional em
relacdo aos valores iniciais (p<0,00004 - Tabela
3).

Consequentemente, este grupo obteve
um ganho significativo de autonomia funcional
geral (IAFG) em relacdo ao grupo que realizou
a hidroginastica recreativa  pragmatica
(p=0,0003 - Tabela 3) e ao grupo
controle(p=0,000009 - Tabela 3).

A diferenga da capacidade funcional
apresentada entre o0s grupos, pode ser
explicada pela inclusdo de cinco principios
cientificos que foram aplicados no grupo
experimental, baseado nos  principios
cientificos do treinamento (GHE), conforme os
protocolos de treinamento.

Corrobora esta afirmacgéo, o estudo de
Costa no qual os principios da sobrecarga,
continuidade e interdependéncia volume x
intensidade foram apresentados no protocolo
de treinamento de forca e aerébio de
hidroginastica em 46 idosas que obtiveram
ganho significativo nos niveis de forca e
resisténcia aerébia no periodo de 10 semanas,
em relagdo aos 23 idosas que nao praticaram a
hidroginastica.

Outra pesquisa que da destaque ao
uso dos principios cientificos na prescri¢cdo do
treinamento em hidroginastica é o estudo de
Reichertet e colaboradores, (2018), que
compararam 3 protocolos diferentes com
variacdo da sobrecarga e interdependéncia
volume x intensidade Os 3 grupos,
apresentaram maior desempenho fisico no
teste de sentar e levantar, flexdo de cotovelo e
caminhada de 6 minutos apés 12 semanas de
treinamento.

Em seguida, Reichertet e
colaboradores (2019) aplicaram o0 mesmo
protocolo de treinamento utilizando novamente
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os principios da sobrecarga e interdependéncia
volume x intensidade e encontraram aumento
no desempenho fisico do teste de agilidade e
melhora da resposta eletromiogréafica do reto
femural nas 36 idosas avaliadas.

Jd& nos achados de Elias e
colaboradores (2012), as 18 idosas que
realizaram a hidroginastica, ndo apresentaram
melhora na capacidade funcional
provavelmente por auséncia dos principios
cientificos do treinamento.

Assim como, Elias e colaboradores
(2012), o grupo recreacional desta pesquisa,
realizou um programa linear durante todo o
periodo de treinamento, sem o0 aumento
gradual de sobrecarga e volume x intensidade
e ndo considerou nenhum outro principio
cientifico.

No entanto, observa-se que o uso de
pelo menos dois dos sete principios cientificos,
sS80 necessarios na prescricdo para se ter o
minimo de ganho de forga, resisténcia aerébia
e/ou na capacidade funcional (Elias e
colaboradores 2012).

Nesta perspectiva, ndo foi observado
nas pesquisas citadas planejamento e/ou a
avaliagdo das valéncias de flexibilidade e ou
extensibilidade (Costa e colaboradores, 2018;
Reichert e colaboradores, 2019).

O mesmo se repete nos 8 estudos
analisados na metanalise de (Reichert e
colaboradores, 2015hb).

Nesse sentido, parece existir uma
tendéncia no campo cientifico da hidroginastica
que pode se repetir no ambito pratico e a qual
se refletiu nos procedimentos de intervencéo
desta pesquisa, pois dos seis testes realizados,
somente os testes de “sentar e alcancgar’ e
“alcancar atras das costas” as idosas néo
tiveram desempenho que promovesse o ganho
de capacidade funcional (F=2,5; p=0,09 e
F=2,1; p=0,14 respectivamente - Tabelas 3).

Os dois testes avaliaram a
extensibilidade da cadeia muscular posterior de
pernas e a flexibilidade da articulagdo do
ombro.

Uma possivel explicagdo pode ser a
auséncia dos principios cientificos do
treinamento para estas variaveis e a
caracteristica dos testes.

Um estudo que avaliou idosas
praticantes de hidroginastica no periodo de 24
meses Eliaset e colaboradores (2012), também
nao encontraram aumento e melhora nos niveis
de flexibilidade e concluiu que para que haja a
melhora da flexibilidade e da capacidade

funcional em idosas, o principio de volume x
intensidade deve ser incluido de forma gradual
na prescrigdo de treinamento em hidroginastica
para idosas.

As caracteristicas dos testes podem
ser outro motivo para que o GHE néo tenha
aumentado e/ou melhorado a flexibilidade de
ombros e nem melhorado a extensibilidade da
cadeia muscular posterior.

Posteriormente as préprias autoras
Jones e Rikli (1999) que validaram o Sénior
Fitness Test desenvolveram padrées de
critérios para a bateria de testes e identificaram
gue os dados adquiridos séo insuficientes para
evidéncia que comprovem a relacdo dos dois
testes (sentar e alcancar e alcancar atras das
costas) com a melhora da funcionalidade de
idosos, e simultaneamente apresentaram que a
avaliacdo dos niveis de forca, agilidade e
resisténcia  aerobia  apresentam  maior
sensibilidade para a capacidade funcional geral
de idosos (Rikli e Jones, 2013).

Essa informacdo reforca-se com os
achados deste estudo, que mostrou o aumento
do desempenho fisico nos niveis de forca,
agilidade e resisténcia aerébia (Tabela 2) e
consequente ganho de capacidade funcional de
cada teste (Tabela 3) e da capacidade funcional
geral inter e intra grupos (Tabela 3).

O grupo hidroginastica recreacional
pragmatica (GHRP) ndo obteve ganhos no
desempenho fisico e capacidade funcional das
idosas (Tabelas 2, 3 e Figura 1).

A razéo para tal resultado pode ser a
prépria finalidade que o (GHRP) prevé
atividades em grupos ou em duplas com
incentivos de  interacdo, competéncia,
autoestima e memoria. A auséncia de alguns
principios cientificos do treinamento fisico, tais
como principio da sobrecarga,
interdependéncia volume x intensidade,
adaptacdo e continuidade no planejamento
destas atividades fisicas, pode ter sido a
principal causa de néo ter ocorrido diferencas
significativas no desempenho fisico e
consequente capacidade funcional das idosas
participantes deste grupo.

Entretanto, se considerarmos que a
capacidade funcional contribui para a
autonomia funcional em que compreende
declinios fisicos, sociais e psicoldgicos (Alves e
colaboradores, 2007; Ferreira e colaboradores,
2012) a caracteristica da intervencdo do
(GHRP) pode ter apresentado outros ganhos
na autonomia funcional das idosas, na
dimenséo social e psicologica, mas que nao
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foram planejadas em serem avaliadas em
ambos os grupos neste estudo.

Um dos pontos fortes desta pesquisa
foi o poder estatistico encontrado, que
assegurou 100% de confianga para se afirmar
gue o melhor desempenho fisico nos testes da
bateria Sénior Fitness Test que promoveram o
ganho de capacidade funcional das idosas foi
causado pela pratica regular da hidroginastica
que considerou os principios do treinamento
fisico no seu planejamento.

Estes achados tornam-se relevantes se
considerarmos que no mundo ha 900 milhdes
de pessoas idosas, no Brasil ha 28 milhdes de
pessoas idosas, no RJ ha 1.078.991, em
Madureira ha 52.166 pessoas idosas
(Demogréfico, 2020).

Todo esse grupo-alvo diminui o
desempenho fisico e perde capacidade
funcional em decorréncia do envelhecimento
(Carballo e colaboradores, 2019).

A prética regular da hidroginastica, que
devido as suas caracteristicas de forca de
empuxo e flutuacdo oferece um meio seguro e
salutar para a pratica de exercicios fisicos,
pode aumentar o desempenho fisico e
promover o ganho de capacidade funcional
desses idosos (Miyoshi e colaboradores, 2004;
Seemann e colaboradores, 2016).

CONCLUSAO

A hidroginastica é uma ferramenta
eficaz para melhorar a capacidade funcional
geral e aumentar a agilidade, forca e
condicionamento cardiorrespiratorio de idosas
no periodo de 16 semanas, principalmente se
considerar o0s principios cientificos do
treinamento em seu planejamento.

Entretanto, a reposta da flexibilidade e
extensibilidade nesta pesquisa sdo limitadas
pela auséncia dos principios cientificos nestes
componentes.

A hidroginastica recreacional
pragmatica parece ter contribuido para a
manutencdo da capacidade funcional destas
idosas, mas sugere-se que nhovas pesquisas
avaliem a autonomia funcional de forma
integral: no &mbito fisico, social e cognitivo.
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