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Resumo

Um pais é considerado envelhecido, segundo a Organizacdo Mundial de Saude, quando o contingente de
idosos de sua populagéo ultrapassa 7%. A populacéo idosa brasileira, segundo dados do CENS02000, é
de 8.9%. Entendendo que a préatica de uma atividade fisica regular e orientada pode melhorar aspectos
fisicos, sociais e psicolégicos do individuo idoso, esta pesquisa tem como principal objetivo verificar a
percepcao dos alunos praticantes de hidroginastica em uma academia da cidade de Juiz de Fora, com
relacdo as mudanc¢as da capacidade funcional proporcionada por esta atividade e compara-los aos
resultados obtidos em pesquisa semelhante realizada na cidade de Aracaju. O presente estudo foi
realizado através de uma pesquisa descritiva e qualitativa tendo como amostra quarenta e trés pessoas
de ambos os sexos, com idade entre 60 e 75 anos, praticantes de hidroginastica através de um
questionario elaborado em escala Likert, contendo nove questdes que investigaram o0s seguintes
paradmetros fisicos: peso corporal, desempenho das atividades diarias, disposicao e vitalidade,
capacidade de andar e equilibrio, coordenacdo motora, forca muscular, flexibilidade, firmeza dos
musculos e condicionamento fisico e perguntas de verificacdo pessoal como: sexo, faixa etaria, grau de
escolaridade e tempo de pratica da hidroginastica onde correlacionamos as perguntas de verificagéo
pessoal aos resultados obtidos com as perguntas especificas. Através desta correlacdo de dados,
concluimos que os alunos desta academia de Juiz de Fora sé@o capazes de perceber e identificar a
influéncia da hidroginastica na melhoria de suas capacidades funcionais e que, comparados aos alunos
da academia pesquisada em Aracaju, esta percepc¢édo oscila de acordo com cada variavel.
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Abstract
A country is considered aged according to WORLD WIDE ORGANIZATION OF HEALTH when the

contingent of aged of its population exceeds 7%. The Brazilian age population, according to data of the
CENSO2000, is of 8,9%. Understanding that the practical of a regular and guided physical activity can



improve physical aspects, social and psychological of the aged individual, this research has as main
objective to verify the perception of the practicing pupils of hydro gymnastics in an academy of the city of
Juiz de Fora, with relation to the changes of proportionate the functional capacity for this activity and to
compare them it with the results gotten in carried through similar research in the city of Aracaji. The
present study was carried through a descriptive research and qualitative, having as fourth three people of
both sex, with age between 60 and 75 years, hydro gymnastics practitioners, through a questionnaire
elaborated in Likert scale, contend nine questions that had investigated the following physical
parameters: corporal weight, performance of daily activities, disposal and vitality, capacity of walking and
balance, motor coordination, muscular force, flexibility, firmness of the muscles and physical conditioning
and questions of personal verification as: sex, age, degree of school and time of practical of hydro
gymnastics where we correlate the questions of personal verification to the results gotten with the specific
guestions. Through this correlation of data, we conclude that the pupils of this academy of Juiz de Fora
are capable to perceive and to identify the influence of the hydro gymnastics in the improvement of its
functional capacities and the compared with the pupils of the academy searched in Aracaju this perception
oscillates in accordance with each variable.
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INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo é um fenébmeno mundial. No Brasil, a transi¢éo
demografica ocorreu em pouco mais de vinte anos e devido a este processo ter sido
abrupto isto tornou-se um grande problema, dada a falta de recursos humanos
especializados para assistir a este enorme contingente de pessoas e a falta de politicas
adequadas a esta parcela da sociedade.Segundo o CENSO realizado pelo IBGE em
2000, o Brasil possui cerca de 8.6% da populacdo com sessenta anos ou mais,
estando portanto, em processo de envelhecimento de sua populagédo, quebrando-se
assim, o paradigma de que o Brasil € um pais de jovens.

O organismo do idoso é muito diferente do adulto jovem, psicologicamente é
outra pessoa distante daquela que foi quando mais jovem, organicamente 0 corpo
envelhece, torna-se funcionalmente lento, com diminuicdo da albumina plasmatica, da
agua intracelular e corporal total, reducéo na velocidade de reagéo, perda da memdria a

curto prazo, diminuicdo da quantidade de massa muscular, etc.

“O envelhecimento traz consigo uma série de mudancas
fisiologicas, psicolégicas e sociais que vao influenciar de
maneira decisiva no comportamento da pessoa idosa. (...) As
alteracbes que o envelhecimento provoca no ser humano,
acredita-se, podem ser restringidas com a pratica regular da

atividade fisica, e, mesmo que nao assegure O



prolongamento de vida, ela garante algo que pode ser
igualmente importante o bem estar cotidiano da pessoa na
terceira idade”. (LABORINHA 1997:55)

Portanto, devemos nos preocupar em oferecer aos idosos meios através dos
guais possam associar a longevidade a uma boa qualidade de vida, resgatando assim a
Sua autonomia.

Segundo Nieman (1999), um ingrediente fundamental para o envelhecimento
saudavel é a atividade fisica regular. De todos 0s grupos etérios, as pessoas idosas sdo
as mais beneficiadas pela atividade. O risco de muitas doencas e problemas de saude
comuns na velhice diminui com a atividade fisica regular.

A hidroginastica vem crescendo em numero de adeptos, principalmente desta
faixa etéria, jA que o ambiente e seu carater lidico sdo o grande atrativo sendo cada
vez mais indicada por médicos, amigos, parentes, etc.

Segundo Bonachela (1994), a hidroginastica surgiu na Alemanha para atender a
um grupo de pessoas com mais idade que precisavam praticar uma atividade fisica
segura sem causar riscos ou lesdes as articulagdes e que lhe proporcionasse bem estar
fisico e mental.

No Brasil, a hidroginastica apareceu ha cerca de vinte anos, teve um crescimento
extraordinario e atualmente € bem diferente daquela praticada por seus pioneiros
ficando mais dindmica, ganhando espaco na midia e abrindo um publico heterogéneo,
sendo hoje uma das atividades mais procuradas nas academias, clubes, condominios,
etc.

Quando executada com eficiéncia e seguranca de forma regular, ela melhora
componentes do condicionamento fisico, como: condicionamento aerdbio, forca
muscular, flexibilidade e composicdo corporal. E segundo SOVA (1994:4), melhora
ainda os componentes secundarios como a velocidade, poténcia, reflexo, coordenacao
e equilibrio.

“Os exercicios de hidroginastica desencadeiam uma série de
reacOes fisiolégicas no corpo. O corpo humano reage
diferentemente a cada situacao de esfor¢o ou contato com o
meio liquido”. (ROCHA:1994)



Segundo Bonachela (1994), os principais beneficios da hidroginastica para
individuos idosos sdo: melhoria do sistema céardio-respiratorio, aumento da amplitude
articular, melhoria da resisténcia muscular, ativagédo da circulacdo sanguinea, melhoria
da postura, alivio das dores, diminuicdo significativa do impacto nas articulacdes,
melhoria do condicionamento fisico geral, alivio das tensbes do dia a dia, efeito
relaxante, além de proporcionar bem estar fisico e mental.

A idéia desta pesquisa surgiu a partir do contato que tivemos com um estudo
realizado em uma academia da cidade de Aracaju e por se tratarem de cidades com
localizagbes tao diferentes, resolvemos investigar se os alunos de uma academia da
cidade de Juiz de Fora conseguem perceber e identificar as mudangas e
transformacgBes que a prética regular da hidroginastica traz, assim como os alunos da
academia de Aracaju.

Pelo exposto surge a seguinte problematizac&o: os alunos idosos regularmente
matriculados em uma academia de Juiz de Fora sdo capazes de perceber e identificar
as mudancas em sua capacidade funcional proporcionada pela pratica da hidroginastica

assim como os alunos de uma academia da cidade de Aracaju?

MATERIAIS E METODOS
TIPO DA PESQUISA
O estudo foi realizado através de pesquisa descritiva na qual, o pesquisador
observa, registra, analisa e correlaciona fatos ou fendmenos, sem interferir ou

manipulé-los, como o grupo que realizou pesquisa semelhante em Aracaju.

POPULACAO E AMOSTRA
Foram considerados como populagdo homens e mulheres, residentes em Juiz de
Fora, que se encontram na terceira idade que, segundo a Organizacdo Mundial de
Saulde, sdo pessoas com 60 (sessenta) anos ou mais.
A amostra foi constituida por quarenta e trés idosos entre homens e mulheres,
com idade entre 60 (sessenta) e 75 (setenta e cinco) anos que sao praticantes assiduos
de hidroginastica em uma academia da cidade de Juiz de Fora.



COLETA DE DADOS
INSTRUMENTOS
Utilizamos um questionario (em anexo), elaborado em escala Likert, como
ferramenta para a coleta de dados, constituido por perguntas de verificacdo pessoal
(sexo,idade,escolaridade e tempo de préatica da hidroginastica) e 09 (nove) perguntas

relacionadas aos beneficios fisioldgicos relacionados a praticada hidroginastica.

PROCEDIMENTOS

Como procedimento preliminar foi feito um acordo com as proprietarias da
academia Medley para que pudéssemos utilizar seus alunos como amostra para a
realizacdo de nossa pesquisa. Em meados do més de outubro utilizdvamos o final das
aulas para que pudéssemos explicar a todos participantes a necessidade de contarmos
com sua colaboragdo para a realizagdo de nossa pesquisa onde elucidamos a
relevancia do estudo e os procedimentos do trabalho, ressaltando que em momento
algum seriam identificados os participantes. No final do més de outubro iniciamos a
aplicacdo dos questionérios, onde os participantes respondiam logo apos suas aulas e

nos devolviam em seguida.

TRATAMENTO ESTATISTICO
Os resultados foram recolhidos sob a perspectiva da instrumentacéo descritiva e
quantitativa com amostragem grafica dos resultados obtidos pelo grupo e sua posterior
comparacao com os resultados obtidos em Aracaju. Os dados receberam tratamento
estatistico no programa SPSS 10.0 for Windows, e os graficos representativos dos
resultados foram editados no programa MS-Excell, sendo analisados a partir de
interferéncias estatisticas - frequiiéncia e percentual(%) - com as seguintes variaveis:

sexo, faixa etéria, grau de escolaridade e tempo de pratica de hidroginastica.

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
Os dados serdo analisados e discutidos em dois momentos: num primeiro
momento, analisaremos o0s dados obtidos em Juiz de Fora. Posteriormente,

compararemos esses resultados com os de Aracaju.



A partir da andlise dos quadros estatisticos de Juiz de Fora, observamos através
dos 09 (nove) itens referentes a capacidade funcional (peso corporal, desempenho nas
atividades de vida diaria, disposicao e vitalidade, capacidade de andar e equilibrio,
flexibilidade,

condicionamento), que os alunos idosos da academia Medley de Juiz de Fora

coordenacdo motora, forca muscular, firmeza dos mdasculos e

bY

perceberam uma influéncia significativa no que diz respeito a melhoria de suas

capacidades funcionais. Logo abaixo podemos observar com maior clareza os niveis de

melhoria relacionados aos parametros fisicos:

Tabela 1: Relacao dos niveis de melhoria e parametros fisicos
NAO HOUVE

FATOR

MELHORIA

PEQUENA
MELHORIA

RAZOAVEL

MELHORIA

MELHORIA

TOTAL

PESO CORPORAL 8 9 16 10
18,6% 20,9% 37,2% 23,3%

DESEMPENHO NAS 0 1 21 21
ATIVIDADES DA VIDA DIARIA 0% 2,3% 48,8% 48,8%
DISPOSICAO E VITALIDADE 0 0 12 31
0% 0% 27,9% 72,1%

CAPACIDADE DE ANDAR E 1 2 16 22
EQUILIBRIO 2,3% 4,7% 37.2% 51,2%
COORDENACAO MOTORA 0 0 20 23
0% 0% 46,5% 53,5%

FORCA MUSCULAR 1 1 21 20
2,3% 2,3% 48,8% 46,8%

FLEXIBILIDADE 0 2 20 21

0% 4,7% 46,5% 48,8%

FIRMEZA DOS MUSCULOS 0 2 19 21
0% 4,7% 44.2% 48,8%

CONDICIONAMENTO 0 0 18 25

0% 0% 41,9% 58,1%

Comparando os dados obtidos na pesquisa realizada em Juiz de Fora com

aqueles verificados na pesquisa de Aracaju, pudemos observar que de uma forma



geral, a percepcao dos alunos oscilou de acordo com as 05 (cinco) variaveis (sexo,
faixa etaria, grau de escolaridade e tempo de prética de hidroginastica) e os 09 (nove)
fatores representados numericamente nos graficos de 1 a 9 respectivamente (peso
corporal, desempenho nas atividades de vida diaria, disposicédo e vitalidade, capacidade
de andar e equilibrio, coordenacdo motora, forca muscular, flexibilidade, firmeza dos
musculos e condicionamento) utilizados como parametro de comparagao.

Correlacionando os individuos do sexo masculino aos fatores de percepcédo
fisiolégica, percebemos que Juiz de Fora obteve maior percentagem de individuos do
sexo masculino com percepcao de melhoria total comparada a Aracaju nos itens 3, 4, 5,
6, 8 e 9. Ja os individuos do sexo feminino, referentes a pesquisa de Juiz de Fora
tiveram maior percentagem nos itens 3, 5, 7 e 8. Como pode ser observado no gréafico
abaixo:

Grafico 1 * masc/fem* Juiz de Fora/Aracaju * fatores
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Analisando os dados segundo a faixa etaria de 60 (sessenta anos) a 64 (sessenta
e quatro anos), os alunos de Juiz de Fora obtiveram maior percentual em relacdo aos
de Aracaju no que se refere apercepcdo de melhoria total nos itens 3, 4, 6, 7, 8 e 9.
Segundo a faixa etaria de 65 (sessenta e cinco anos) a 75 (setenta e cinco anos), 0s
alunos de Juiz de Fora obtiveram maior percentual somente nos itens 3 e 8. Como pode

ser observado no gréafico abaixo:



Gréfico 2 * Faixa etaria * Juiz de Fora/Aracaju * fatores
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Na variavel grau de escolaridade, os alunos de Juiz de Fora que possuiam o
segundo grau completo, obtiveram maior percentual no que se refere a percepcao de
melhoria total somente nos itens 5 e 8. Ja 0s alunos que possuiam o terceiro grau

completo, obtiveram maior percentagem apenas nos itens 3, 5 e 9.

Grafico *grau de escolaridade * Juiz de Fora/Aracaju* fatores

100

90

80

70
_ 60 1 | — — B@2° grau Juiz de Fora
[
2 I @ 2° grau Aracaji
8 | — — — ]
5] 03° grau Juiz de Fora
a — —

40 4 | = | L " = = 0O3° grau Aracajl

30 4 - | - | - | |

20 4 L L | L | L | =

10 | | | - | - | - |

0 L]

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Fatores



Segundo analise do tempo de pratica da hidroginastica, relacionada a individuos
com até 12 (doze) meses nesta atividade, os alunos de Juiz de Fora obtiveram maior

percentual no que se refere a percepcao de melhoria total, nos itens 3, 4,5 e 9.

Grafico 4 *Tempo de prética de Hidroginastica * Juiz de Fora/Aracaju* fatores
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CONCLUSAO

A adocdo de uma proposta pedagodgica que favoreca o autoconhecimento é
condicao sinequanom para que seja possivel a percepcdo da melhoria dos parametros
fisicos dos alunos de hidroginastica.

Diante dos resultados supracitados, concluimos ser possivel para a populagédo
idosa da academia Medley, localizada na cidade de Juiz de Fora, perceber e identificar
0s niveis de melhoria em suas capacidades funcionais proporcionados pela prética
regular da hidroginastica, assim como os alunos da academia pesquisada na cidade de
Aracaju.

Considerando este tema como parte de um projeto ainda maior, ensejamos mais
estudos relacionados a este, para que se possa afirmar que o0 mesmo ocorre com todos

os praticantes de hidroginastica, independente de sua localiza¢do geografica.



ANEXOS

QUESTIONARIO SOBRE A ALTERACAO DA CAPACIDADE FUNCIONAL EM
INDIVIDUOS DE TERCEIRA IDADE, PRATICANTES DE HIDROGINASTICA.

1-SEXO:
1- Masculino
2- Feminino

2 - FAIXA ETARIA.

1- 60a64anos
2- 65a70anos
3- 7la75anos
4- 76 a80anos
5- 8la85anos
6- N&o sabe/ N&o quis responder

3 - GRAU DE ESCOLARIDADE:
1-Léeexreve

2 - Primario incompleto

3 - Primario completo

4 - Ginasio incompleto

5 - Ginasio completo

4 - HA QUANTO TEMPO VOCE PRATICA HIDROGINASTICA?

6 - Segundo grau incompleto

7 - Segundo grau completo

8 - Superior incompleto

9 - Superior completo
10 - N&o sabe/ N&o respondeu

5 - COM RELACAO AS QUESTOES ABAIXO, IDENTIFIQUE O SEU GRAU DE MELHORIA
BASEANDO-SE NO PERIODO EM QUE O(A) SR(A) FREQUENTAAS AULAS DE

HIDROGINASTICA

MELHORIA | RAZOAVEL | PEQUENA |NAOHOUVE| NAO

QUESTOES TOTAL | MELHORIA | MELHORIA | MELHORIA | SABE
PESO CORPORAL 3 2 1 0 4
DESEMPENHO NAS ATIVIDADES 3 2 1 0 4
DIARIAS
DISPOSICAO E VITALIDADE 3 2 1 0 4
CAPACIDADE DE ANDAR E 3 2 1 0 4
EQUILIBRIO
COORDENACAO MOTORA 3 2 1 0 4
FORCA MUSCULAR 3 2 1 0 4
FLEXIBILIDADE 3 2 1 0 4
FIRMEZA DOSMUSCULOS 3 2 1 0 4
CONDICIONAMENTO 3 2 1 0 4
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