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RESUMO
Buscou-se verificar se a freqiiéncia cardiaca apresentava comporta-
mento normal no decorrer das aulas de hidrogindstica oferecida em academias,|
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INTRODUCAO

A palavra hidroginastica vem do grego e significa gindstica na dgua.

Esta atividade aquatica surgiu antes de Cristo; Hipécrates (460-375 a.C.)
jautilizava banhos de contrastes (4gua quente e fria) no tratamento de algumas
doengas (GONCALVES, 1996). “... Os romanos por esta época ja utilizavam-
na com finalidades recreacionais e curativas, eram os famosos banhos roma-
nos em quatro temperaturas diferentes de acordo com os objetivos dos usuéri-
os..” (PAULO, 1994). No Brasil, seu inicio se deu aproximadamente na déca-
da de 80, tendo como meta programas de treinamento para as diversas moda-
lidades esportivas (BONACHELA, 1994).

Atualmente sua prética vem crescendo substancialmente em clubes e
academias, onde se encontram as melhores condi¢des para o seu desenvolvi-
mento, muitas vezes com piscina aquecida e coberta, publico assiduo e aten-
dendo a uma clientela muito diversificada.

A hidroginastica € uma atividade que permite trabalhar o individuo glo-
balmente, aproveitando os beneficios e recursos que a agua proporciona, utili-
zando-se muitas vezes de diferentes artefatos, como caneleiras, alteres e cole-
tes, permitindo as pessoas com diferentes graus de aptidao fisica e faixas etarias
distintas exercitarem-se juntas e respeitando os limites e objetivos de cada um,
sem preocupagdo com impactos (lesdes), sem o desconforto da transpiragdo e
da exaustdo, num ambiente descontraido e num meio atrativo: a gua.

A hidroginastica tem evoluido ainda quanto aos seus objetivos, sendo,
conseqiientemente, necessarios estudos que pavimentem o seu mais amplo
controle e entendimento, principalmente no que diz respeito aos objetivos rela-
cionados ao combate a4 obesidade e 3 melhora do condicionamento fisico - duas
das principais raz0es que tém levado as pessoas a procurar esta atividade.

Para o alcance desses objetivos, € necessario que se exergam alguns
tipos de controle da intensidade do exercicio fisico. Ha diversos métodos que
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permitem este controle, sendo a freqiiéncia cardiaca uma das melhores formas
de estimar a intensidade da atividade, pois ela fornece o pardmetro para analise
do esforgo, influenciando o trabalho a que a pessoa esteja sendo submetida. A
freqiiéncia cardiaca permite estas verificagSes com maior grau de precisio,
visto que, para o atingimento destes objetivos, sdo necessarios exercicios pre-
dominantemente aerdbicos, pois estes provocam gasto calorico durante sua
execugdo e levam o organismo a maior consumo de fontes lipidicas: “Séo exer-
cicios que envolvem grandes grupos de muisculos em movimentos repetitivos
sem exigir o maximo de nosso corpo por longo periodo de tempo” (Ceddia,
1989, citado por ROCHA, 1994).

OBJETIVO

Analisar o comportamento da freqiiéncia cardiaca em aulas de
hidroginastica, através de pesquisa em instituigdes que as oferegam, visando,
por meio da interpretagdo dos resultados, avaliar a qualidade destas aulas.

JUSTIFICATIVA

Considerando a evolug@o vivenciada na hidroginastica, surge a necessi-
dade de melhor compreender os processos fisiolégicos relacionados as ativida-
des aquaticas e, principalmente, a hidroginastica. Esta pesquisa se justifica en-
tdo por diversos fatores, entre eles:

- Pela restrita literatura especifica, que trata de abordagens que permi-
tem a hidroginastica e aos métodos de controle das atividades uma pratica mais
coerente com os objetivos que as pessoas se propdem a alcangar.

- Para assegurar aos praticantes o permanente acompanhamento do seu
desenvolvimento e permitir verificar se seus objetivos estdo sendo alcangados
através destas atividades.

- Para permitir aos profissionais o acesso aos mecanismos de verifica-
¢d0 do desenvolvimento das atividades, bem como despertar para a necessida-
de de se realizarem atividades de controle, visando a melhoria da qualidade do
servigo oferecido.

- Pela possibilidade de direcionar a ateng&o a métodos de controle que
permitirdo o atendimento a interesses diferenciados simultineos, em uma mes-
ma turma, por meio da monitoragdo das respostas cardiacas dos praticantes.

- Para as academias, em termos de qualidade de vida, representaria a
preocupagdo com o interesse dos clientes, oferecendo melhor trabalho, preo-
cupando-se de forma individualizada com cada um deles.

REVISAO DE LITERATURA
Caracteristicas da Hidrogindstica

Os exercicios realizados na d4gua ganharam diversos nomes: gindstica
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aquatica, swimnasticca, hidroaerdbica, hidrobics, hidroatividade, aquaexercicios,
aguanastica, hidroginastica, etc., tendo todos a mesma base: a 4gua. Esta pos-
sui caracteristicas muito especificas, que, quando bem exploradas, trazem grandes
beneficios para seus praticantes, dentre eles: auxilia na corregdo postural, no
retorno venoso, na reeducagao respiratoria; melhora a qualidade e capacidade
fisica, bem como o condicionamento fisico geral, aerdbico e muscular; propor-
ciona maior resisténcia ao stress (GONCALVES, 1996); e auxilia no relaxa-
mento e no trabalho de compensagdo do trabalho diario (PAULO, 1994).

Hoje o interesse pela atividade na 4gua aumentou, e o publico em geral
pratica a hidroginastica. Os hotéis e clubes comegam a trabalhar com exercici-
os na agua com fins recreativos; as equipes de futebol, volei e basquetebol
inserem-na como atividade na recuperagdo pos-jogo ou recuperagio de atletas
lesionados, e até mesmo na melhora da performance; os Spas adotam a
hidroginastica, incluindo-a como atividade em seus programas; e as academias
incluem-na como aquecimento das aulas de natagdo, ou como melhoria do con-
dicionamento fisico e/ou emagrecimento (GONCALVES, 1996).

PAULO (1994) e GONCALVES (1996) concordam que, para o traba-
Iho de hidroginastica, o ideal é que o grupo seja homogéneo quanto a idade
(adultos/ adolescentes/criangas) € quanto ao nivel técnico (basico/intermedia-
rio/adiantado), com uma piscina que tenha de 1,20 m a 1,50 m, com base na
estatura média dos brasileiros, € em uma temperatura agradavel, de acordo
com o ambiente (27 a 30 graus).

Quanto a estrutura de uma aula de hidroginastica, pode-se dizer que o
tempo real de cada fase dependera da duragdo total da aula. Para ROCHA
(1994), a aula € composta de: parte inicial, de 5 a 10 minutos; parte principal, de
35 a 40 minutos; e parte final, de 5 a 10 minutos. GONCALVES (1996) diz que
a estrutura devera ser composta de: aquecimento, de 8 a 10 minutos; parte
principal (trabalho aerébico), de 20 a 25 minutos no minimo; parte localizada, de
10 a 15 minutos; e volta a calma, de 5 a 8 minutos, visando a diminuigéo gradativa
da fregiiéncia cardiaca. J4 PAULO (1994) afirma que a estrutura da aula de-
verad compor-se de: soltura (ou pré-aquecimento) - parte em que o corpo se
apronta para o trabalho na dgua: “freqiiéncia cardiaca de agua”, “pressio arte-
rial de agua”, etc; aquecimento de 3 a 4 minutos - envolve o aquecimento
global, pequenos musculos e aceleragdo da freqiiéncia cardiaca, de forma a
entrar na proxima etapa; aerobicos — em que se deve elevar a freqii€ncia car-
diaca a de treinamento aerdbico; formais (localizados) + flexibilidade; e relaxa-
mento, em que a importancia deve recair tanto no relaxamento fisico quanto no
mental. De modo geral, as aulas de hidroginastica sdo acompanhadas por mu-
sica, o que facilita ao praticante impor um ritmo ao movimento executado.

Hidroginastica e as Alteragdes Fisiologicas no Corpo

Quando o corpo ¢é imerso para realizagdo da hidroginastica, segundo
ROCHA (1994), é desencadeada uma série de reagdes fisioldgicas no organis-
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mo, o qual reage diferentemente a cada situag@o de esfor¢o ou imersdo. Estas
reagdes podem ocorrer devido a inimeros fatores, entre os quais: temperatura
da agua; contato do corpo com o meio liquido; imerséo e duragdo da imersdo;
tempo de durag@o da atividade; saida do corpo da piscina e repouso; e intensi-
dade e durag@o do exercicio.

A freqiiéncia cardiaca (FC) é um pardmetro indicador da intensidade de
esforgo ao qual o aluno esta sendo submetido, fazendo com que ele, dessa
forma, possa se exercitar com seguranga, sem colocar em risco a satde, ob-
tendo-se o efeito desejavel, de acordo com o objetivo almejado. PAULO (1994)
afirma que ocorrem, ainda, rea¢Ges relativas a freqiiéncia cardiaca e pressdo
arterial quando o corpo € colocado no meio liquido.

As alteragdes fisioldgicas induzidas pelo treinamento dependem essen-
cialmente da intensidade e da sobrecarga. A intensidade do exercicio reflete
tanto o custo calérico do trabalho quanto o dos sistemas energéticos especifi-
cos ativados (MacARDLE e KATCH, 1985). Através do trabalho aerdbico, o
sistema cardiovascular se beneficia, uma vez que ocorre melhoria na circula-
¢d0 e diminuigio do ritmo cardiaco e da pressdo arterial (BALDO, 1990).
“Quanto mais forte e eficiente for a capacidade aerdbica, menor sera a solici-
ta¢do do coragdo, maior sera a capacidade de execugdo do exercicio e a capa-
cidade de suportar o stress, e maior sera a sensa¢io de bem-estar” (Jane Katz,
citado por PAULO (1994).

Freqiiéncia Cardiaca na Hidrogindstica

Ha varias maneiras de se fazer o controle da intensidade do exercicio
fisico, desde formas simples, como a escala de Borg, até mais complexas, como
a dosagem do lactato sangiiineo. No entanto, a mensuragdo da FC representa
um excelente instrumento de controle e acompanhamento do exercicio, pois ela
pode ser utilizada nas mais diversas populagdes, como sedentarios, atletas, car-
diacos e idosos (ARAUJO et al., 1980; JUCA, 1993; POLLOCK e WILMORE
1993; MARINS ¢ GIANNICHI 1996) sem o comprometimento da saude.

O surgimento do medidor de FC pelo sistema de telemetria permitiu a
segura monitorag@o durante o exercicio, o que contribui para a maior eficacia
na orientagdo e dosagem da intensidade do exercicio, uma vez que ele registra
quase que instantaneamente o valor da FC, diminuindo a margem de erros em
relagdo ao uso da técnica manual (SCOLFORO, 1997). Como conseqiiéncia
do seu uso, obtém-se o melhor controle em relagdo aos diversos objetivos que
a hidroginastica propde alcangar.

A freqiiéncia cardiaca maxima (FCmax) é um referencial para se pres-
crever a intensidade das atividades fisicas, sendo utilizadas para estes calculos
férmulas preestabelecidas, como a de Karvonen ¢ a de Jones, citados por
MCcARDLE e KATCH (1984) e MARINS e GIANNICHI (1996).

“Existem varias formulas disponiveis para o calculo de FCmax, todas
levam em consideragdo o fator idade. Entretanto, algumas levam em conside-
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ra¢do o grau de condicionamento do individuo, visto que a FCmax pode sofrer
uma modificagdo segundo o nivel de capacidade fisica, treinado ou destreinado”
(Fox et al., citados por MARINS e GIANNICHI, 1997).

“Entre a equagGes mais utilizadas encontram-se a de Karvonen, Jones e
Sheffield, sendo a deste Gltimo adotada pelo Colégio Americano de Medicina
do Esporte” (MARINS e GIANNICHI, 1996). Estas equagdes sdo apresenta-
das no Quadro 1.

Quadro 1 - Foérmulas para calculo da freqiiéncia cardiaca maxima

Autores Férmula

Karvonen (1) FCM = 220 - idade

Jones (2) FCM =210 - (0,65 x idade)

Sheffield (3) Destreinado p FCM = 205 - (0,41 x idade)

Treinado b FCM = 198 - (0,41 x idade)

(1) Karvonen etal., 1957; (2) Jones et al., 1975; (3) Sheffield et al., 1965.

Mastrocolla (1993), citado por MARINS e GIANNICHI (1996), diz que,
independentemente da formula usada para se obter a FCmax, deve-se conside-
rar a existéncia da flutuacdo de mais ou menos 12 bpm nos valores calculados.
Ja ARAUJO et al. (1990), Londeree ¢ Moeschberg (1992), citados por
McARDLE (1992), Astrand e Rodhal (1980), citados por JUCA (1993), e
JAMES (1980) defendem que a freqiiéncia cardiaca maxima pode apresentar
um erro de mais ou menos 10 bpm. Isto se justifica, pois nem todas as pessoas
com determinada idade possuem a mesma freqiiéncia cardiaca méxima, porém
esta menor exatidio devida a variagGes individuais (habitualmente + 10
batimentos por minuto para qualquer freqiiéncia cardiaca prevista de acordo
com a idade) é de pouca significagdo no estabelecimento de um programa de
treinamento eficiente (MacARDLE e KATCH, 1985).

Interferéncia da Agua na Freqiiéncia Cardiaca

Além das variagdes mencionadas - Mastrocolla (1993), citado por
MARINS e GIANNICHI (1996), ARAUJO et al. (1990), Londeree e
Moeschberg (1992), citados por McARDLE (1992), Astrand e Rodhal (1980),
citados por JUCA (1993), JAMES (1980) - ocorrem também alteragdes na FC
quando o corpo esta imerso.

Ha controvérsias quanto ao comportamento da FC quando o individuo
esta no meio liquido. Ha estudos que indicam um aumento da FC com a imersdo
(Johnson et al., 1997; Whitley e Schoene, 1997; Denison et al., 1972). Ja outros
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estudos ndo demonstram nenhuma alteragdo da FC (Rennie et al,. 1971;
Arborelius et al., 1972; Evans et al., Welch e Rhodes, citados por Hamer e
Morton, 1990), Begin et al. (1976) e Blomqvist (1983), Grenn et al. (1990),
Richtcie e Hopkins (1991) e outros relatam ainda uma diminuig#o desta (Tutte
e Corleaux e Stromme et al., citados por Heigenhauser al. (1970), Andersen e
Paulev, citados por Paulev e Hansen (1972), Magel e Faulkner (1967), Magel
etal. (1969), McArdleetal. (1971), Holmer et al. (1974a), Holmer et al. (1974b),
Heigenhauser et al. (1977), Sheldahl et al. (1984), Svedenhav e Segen (1992),
Town e Bradley (1991), Risch et al. (1978a) e Risch et al. (1978b), citados por
KRUEL E SAMPEDRO (1996).

Muitos estudos vém sendo realizados na tentativa de provar que a FC se
mantém mais baixa em atividades fisicas na 4gua. Surgem ent3o algumas teo-
rias, conforme GONCALVES (1996), descritas a seguir.

TEORIA POR EVAPORACAO

Calor

Com o exercicio, a temperatura corporal aumenta. O corpo libera este
calor através da evaporagdo (suor) e condugdo (transferéncia de calor para a
pele). Como a dissipag@o do calor na agua é mais rapida, pois perde-se calor
por condugdo, € menor o stress e menor o batimento cardiaco.

Gravidade

Na agua, o efeito da gravidade é menor, porque o empuxo age em senti-
do contrério ao da gravidade. O sangue tem mais facilidade de ser bombeado
para cima, de volta ao corag@o. Isso significa menor esforgo para o musculo
cardiaco e menor batimento cardiaco.

Compressdo

Ocorre a pressdo hidrostatica, aumentando a press@o nos vasos, o retor-
no venoso ¢ facilitado e o corag@o tem menos stress.

Pressdo parcial

Os gases penetram nos liquidos mais facilmente sob pressdo. Dessa
forma, durante o exercicio, o oxigénio é absorvido mais facilmente pelo sangue.
Observam-se maior eficiéncia de absor¢do e menor trabalho do coragdo.

Reflexo de mergulho

Um primitivo reflexo associado com um nervo da regido nasal é chama-
do de reflexo de mergulho. Quando o rosto esta submerso, este reflexo diminui
o batimento cardiaco e a pressdo sangiiinea. Estudos sugerem que apenas a
aproximagdo da dgua no rosto ja ativa o reflexo de mergulho.
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Segundo NOVAES (1984), a FCmax obtida na piscina é sempre menor
que em laboratdrio, pois a postura horizontal dentro da 4gua e também o reflexo
de imersdo produzem bradicardia. JA GONCALVES (1996) diz que uma pes-
quisa realizada com nadadores comprova que a FC na dgua € 13% mais baixa
e que nfo existe ainda uma pesquisa com exercicios de hidroginastica. Lindle
(1989), citado por GONCALVES (1996), afirma que a freqiiéncia cardiaca
méxima na dgua diminui mais ou menos 13%. WINDHORST e CHOSSEK
(1988) defendem, em trabalho realizado no meio liquido, a redugdo de 17 bpm
por minuto; e MacARDLE (1996) - similar para exercicios na horizontal, cita-
do por GONCALVES (1996). MELEM (1996) afirma que, para o trabalho em
agua, deve-se diminuir a FC em 17 bpm.

Essas discussGes se justificam, pois o trabalho de hidroginastica é reali-
zado em diferentes profundidades, com exercicios sendo feitos tanto na posi-
¢do vertical quanto na horizontal.

Consideracdes sobre o Trabalho Aerdbico em Hidrogindstica

A hidroginastica pode ser considerada uma atividade fisica muito abrangente,
pois utiliza os beneficios e as reagdes que a agua oferece, aproveitando-se da
resisténcia da a4gua como sobrecarga, realizando um trabalho de musculagio com o
trabalho aerdbico e, ainda, a massagem. Tem como vantagens a melhora da resis-
téncia aerdbica, da resisténcia muscular localizada e da flexibilidade e a diminuigio
do percentual de gordura e da FC de repouso, com menor risco de lesdes articula-
res (Grimes e Krasevec, s.d., citados por KRUEL, 1996).

O treinamento aer6bico aumenta a resisténcia cardiovascular e muscu-
lar, diminui a FC de repouso e proporciona redugdo do percentual de gordura
(Pollock, 1996, citado por KRUEL e SAMPEDRO, 1995).

Segundo BONACHELA (1994), exercicios aerobicos causam o fortale-
cimento e 0 aumento da eficiéncia do sistema cardiovascular, tendo como fina-
lidade: aumentar a capacidade aerébica do coragdo e dos pulmdes; elevar a
freqiiéncia cardiaca entre 65 e 85% da FCmax; e manter a freqiiéncia cardia-
cadentro da zona ideal de esforgo, de acordo com a idade e o objetivo do aluno.

VASILJEV (1997) afirma que a intensidade da atividade aerdbica deve
ser de 70-75% da FCmax. Ja PAULO (1994) diz que no trabalho aer6bico
deve-se elevar a freqiiéncia cardiaca a de treinamento aerdbico, ou seja, entre
60 e 75% da FCmax, e que se deve observar, no decorrer da aula, se o trabalho
realizado permanece dentro desta faixa.

Ja ROCHA (1994) afirma que, geralmente, o trabalho de condiciona-
mento fisico tem énfase no trabalho aerébico, em que se devem aplicar estimu-
los' que melhorem a capacidade aerébica, com duragédo minima de 30 minutos e
intensidade de 70 a 85% da FCmax; o controle da freqiiéncia e duragdo do
exercicio € necessério, bem como a necessidade de elevar a FC até um ponto
minimo e manté-la estavel durante todo o exercicio.

GONCALVES (1996) afirma que o trabalho aerdbico (de 20 minutos a
25 minutos no minimo) tem o objetivo de elevar a freqiiéncia cardiaca até atin-
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gir a freqiiéncia-alvo (efeito sobre o sistema cardiorrespiratério) e que, a fim de
atingir este objetivo, podem-se utilizar saltitamentos, deslocamentos e exercici-
os combinados, para desenvolver a coordenagdo, o ritmo’e a agilidade.

O Colégio Americano de Ciéncias do Esporte considera a equagéo (220
—idade) uma estimativa aceitavel para o calculo da FCmax e que uma intensi-
dade entre 60 ¢ 90% da FCmax € segura para um treinamento aerdbico ou
cardiorrespiratério.

De acordo com a maioria dos especialistas, sio recomendados exercici-
os aerdbicos a uma intensidade de 60 a 80% da freqiiéncia cardiaca maxima de
reserva, conforme a formula de Karvonen (GONCALVES, 1996).

Zonas-Alvo de Treinamento

Para melhor aproveitamento dos efeitos das atividades aerdbicas, sdo
reconhecidas cinco zonas diferentes de treinamento, que correspondem a cin-
co diferentes niveis de intensidade de exercicio, cada uma das quais atendendo
a objetivos diferentes e que correspondem a varios mecanismos de transporte
metabdlico e respiratério em seu corpo. Estas zonas podem facilmente ser
monitoradas através do sistema de telemetria, mensurando de forma precisa a
reagdo cardiovascular e fisioldgica ao exercicio, apresentando como sistema
de agdo eletrodios fixos no toérax por uma cinta, captando a corrente elétrica e
enviando um sinal a um receptor, que pode estar no pulso do individuo, por onda
de radio, registrando a FC por minuto, a cada cinco segundos (EDWARDES,
1994).

ZONAS-ALVO DE TREINAMENTO

Zona de atividade moderada: 50 - 60% da FCmax
Zona de controle de peso: 60 - 70% da FCmax
Zona aer6bica: 70 - 80% da FCmax
Zona de limiar anaerébico: 80 - 90% da FCmax
Zona de esforgo méximo: 90 - 100% da FCmax

EDWARDES (1994) afirma que a zona de controle de peso varia entre
60 e 70% de sua FCmax. Ela é conhecida também como a “Limiar de Condici-
onamento Aerdbico”, porque deste ponto em diante o corpo comega a reagir
aos efeitos esperados do exercicio aerdbico. Esta € a zona que trabalha o cora-
¢do com uma intensidade suficiente para que ele se fortalega e fique pronto
para um ritmo continuo, moderado e sem dor. Ao se trabalhar na zona de con-
trole de peso (60 a 70% da FCmax), havera maior queima de calorias oriundas
de fontes lipidicas do que calorias derivadas de carboidratos, o que determina a
queima de gordura e diminuigdo do peso. Ja ao se trabalhar dentro da zona
aerdbica (70 a 80% da FCmax) ha aumento do potencial aerébico: a habilidade
de transportar o oxigénio e retirar o di6xido de carbono de grupos musculares
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especificos, realizando uma queima percentual maior de carboidratos do que de
gorduras, fortalecendo tanto o coragdo quanto os pulmdes, em razio do au-
mento das cargas de trabalho, acarreta melhoria no condicionamento fisico.

METODOLOGIA

O estudo consistiu da monitoragio da freqii€éncia cardiaca em alunos de
hidroginastica, para verificar o seu comportamento em relagédo as atividades
ministradas.

Para sua realizagdo foram contatadas diversas academias, das quais
somente quatro permitiram que se realizasse a coleta dos dados em suas aulas.

A amostra foi composta por alunos matriculados em turmas de
hidroginastica dessas academias que se voluntariaram para o estudo e apre-
sentou as seguintes caracteristicas: 126 pessoas, sendo 9 do sexo masculino e
117 do sexo feminino, com idade entre 16 e 83 anos.

Quanto a selegdo dos sujeitos, dentre aqueles que se voluntariaram, foi
estabelecido como critério a ordem de chegada, sendo monitoradas as primei-
ras sete pessoas que participariam das aulas, as quais eram preparadas para a
coleta dos dados e instruidas quanto aos procedimentos a serem adotados du-
rante as atividades. Cada sujeito s6 foi monitorado uma vez.

O experimento constituiu-se da tomada da FC no decorrer das aulas de
hidroginastica nessas academias, em intervalos preestabelecidos de cinco mi-
nutos € com a monitoragio individualizada através da utilizagdo do Sistema
Polar, modelo “BEAT”.

Os dados eram anotados em planilhas préprias a cada cinco minutos,
com o individuo informando ao anotador a marcagdo encontrada em seu equi-
pamento.

Para anélise, os dados foram agrupados por sexo, por objetivos e por
faixas etérias, sendo analisados da seguinte forma:

1 — Todos os alunos de todas as academias em relagdo a FC.

2 — Todas as faixas etarias em todas as academias em relagdo a FC e
aos objetivos. ‘

3 — Cada academia por faixas etarias em relagdo a FC e aos objetivos.

APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

Analisando a amostra, foi encontrado o seguinte perfil em relagdo aos
participantes das aulas de hidroginastica:

R.Min. Educ. Fis., Vigosa, v. 8, n. 1, 5-26, 2000 13



- Noventa e trés por cento correspondem ao sexo feminino e apenas
7% ao sexo masculino (Figura 1).

Porentagem Genl oot e

& Tomi de Homens
™

B Towl de Muberm
\ g

Figura 1 - Porcentagem geral por sexo.

- Cingiienta e oito por cento freqilentam as aulas com o objetivo de se
condicionar fisicamente, enquanto o restante (42%) objetiva o emagrecimento
(Figura 2).

Porcenagem Geml por obieine
W Tols de Emegrecer;
2%

O Total de Conade Flsicn
A%

Figura 2 - Porcentagem geral por objetivo.

Mais de 50% dos participantes correspondem as faixas etérias de 16 a
25 e 26 a 35 anos, dos quais 26% se encontram na faixa de 16 a 25 anos e 36%
na faixa de 26 a 35 anos (Figura 3).

—_—

Porcentagem Daral por Falaa Erdria

L

Figura 3 - Porcentagem geral por faixa etaria.
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Este estudo apresentou algumas limitag$es quanto as variaveis que no
puderam ser controladas. Uma delas diz respeito as variagdes no nivel de imers&o
do corpo na agua durante as atividades, desde o quadril até os ombros, refletin-
douma diferenga de comportamento da FC na agua, a qual varia em diferentes
profundidades. No entanto, esta diferenga ndo pode ser considerada para ana-
lise, pois as academias nao apresentaram padronizagio quanto ao nivel de
imers3o no desenvolvimento das aulas. Outra limitag¢do encontrada refere-se a
freqiiéncia cardiaca de repouso, que ndo péde ser coletada devido a restrigdes
apresentadas pelos alunos, o que determinou a analise através da utilizagdo da
formula de Karvonen, FCmax =220-idade, que néo requer este dado; 0o mesmo
ocorreu para o percentual da FC necessario para calcular as zonas de trabalho
destinadas ao emagrecimento (50 a 70% da FCmax) e condicionamento fisico
(70 a 80% da FCmax).

Conforme os dados obtidos, pode-se verificar, na Tabela Geral da Amostra
- Tabela 1 e Figura 4, que as médias da FC durante as aulas, a cada cinco
minutos, foram de: 5°=134,88; 10°’=140,42; 15°=140,46; 20’=142,44; 25°=144,94;
30’=137,35;35’=136,16; 40°=132,17; 45’=125,64; 50’=116,08; 55’=110,00 bpm,

Tabela Geral da Amostra

Minutos |Média da F.C. |Lim. Superior | Lim. Inferior | Desvio Padréo ‘
5 13488 97 — 49 7538
0 130,42 150 75 2899 |

5 14046 | 186 76 23,18

20" 14223 185 78 2242
75 133,54 200 33 2450 |
30 13735 188 — 85 2503 |
136,16 189 57 7508

32,97 81 57 74,75

5 125,64 180 14 2750

y 142 75 45T
5% T0.00 10 110 .00

Tabela 1 - Tabela geral da amostra.

Fraqudncia Cardlacs - bpm
i B

Figura4 - Gréfico geral da amostra.
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apresentando certa coeréncia com a estrutura recomendada para aulas de
hidroginastica, pois mostra uma curva ascendente no inicio das atividades, logo
ap6s uma estabilizagdo e uma curva descendente ao final. Apesar desta coe-
réncia nas curvas, notou-se que nos primeiros cinco minutos de atividade a
média da FC encontrava-se um pouco elevada, se considerado que neste peri-
odo de atividade a FC deveria estar mais baixa, por ser este 0 momento em que
0 corpo seria preparado para a atividade e ndo submetido a uma intensidade
elevada, como a encontrada.

Para analise dos dados, foram estabelecidas, de acordo com a literatura
consultada, as zonas-alvo de trabalho em relagio aos objetivos dos alunos, que
se situam entre 50 e 70% da FCmax para emagrecimento ¢ 70 a 85% para
condicionamento fisico. De acordo com os dados coletados, subdivididos nas
faixas etarias de 16 a25 anos, 26 a 35 anos, 36 a 45 anos, 46 a 55 anos, 56 a 65
anos, 66 a 75 anos € 76 a 85 anos, apresentados nas Tabelas 2, 3,4, 5,6,7¢ 8
e nas Figuras 5,6, 7, 8,9, 10 e 11, foi tragada a curva da média da FC durante
a execugdo das atividades, a qual permitiu inferir o comportamento da FC nas
aulas de hidroginastica.

~ Faixa Etana de 16 a 25 anos:
“Minutos |Mé&diada F.C. 50% T0% B5%
5 144,52 A [ 13985 | 169,58
0 139,00 99,75 139,65 169,55
15 148,52 99,75 139,65 | 169,58
20 151,55 99,75 | 13965 | 169,58
- 5 152,97 R [ 139,65 | 169,58
-3 130,29 99,75 | 139,65 | 169,58
(ol T39.24 0,75 13985 | 168,58
T B0 116,87 75 13865 | 169,58
L1y
=

Tabela 2 - Faixa etaria de 16 a 25 anos.

—
——
—_
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Figura S - Grafico do comportamento da FC média para faixa etaria de 16 a 25 anos.
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Faixa Etéria de 26 a 35 anos:

T Minutos |Mé&dia da F.C. B50% 0% | 85%
) 138,80 5375 3285 | 161,08
T | 14798 [ 8475 TIZ85 | 181.08
15" EI5 9375 ﬁla’ZBF_F—TBTDU_

20 143,18 94,75 T32,85 18T,
Ly 139,53 —8475 3285 | 181,08
ko) 137,40 - 9475 13285 161,08

— 3 | 15 -7 41 13285 | 161,08
4 | 13533 5375 132,85 186108
— 45 | 130,37 575 3285 [ 181,08
- R 120,00 75 WUH'—TBTDB'—

By T10,00 75 13285 | 181,08
e

Tabela 3 - Faixa etaria de 26 a 35 anos.

= Wbcin o £C

s w0 Y = ES » * - - w 3

Figura 6 - Grafico do comportamento da FC média para a faixa etaria de 26 a 35 anos.

Faixa Etana de 36 a 45 anos:
WMinutos Médiada F.C. 0% % 1 85%
L4 135,76 89,75 12585 15258
15 132,87 ; [~ 12565 | 152,58
20" 13325 ; 12585 | 15258

Tabela'4 - Faixa etaria de 36 a45 anos.
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Figura 7 - Gréfico do comportamento da FC média para a faixa etéria de 36 a 45 anos.

Faixa Etaria de 46 a 535 anos:
‘Minutos [Meédia da F.C. 0% 0% —85%
5 125,22 84,75 118865 13308
10" 130,87 84,75 TI885 | 14408
15 129,00 8,75 T1885 | 143,08
— | 13022 8375 —118,85 13308
-2 | 13822 -7 £ 118,65 | 143,08
—30 | 125,43 8375 718,65 | 143,08
35 125,43 84,75 71865 | 144,08
—a 118,43 854,75 118,65 | 13308
=I5 | A .75 11885 | 14308
-5 110,75 375 118,65 | 143,08
55
— 8

Tabela 5 -Faixa ctaria de 46 a 55 anos.

[ MecieaaFC

. —_—
- - e

Figura 8 - Gréfico do comportamento da FC média para a faixa etédria de 46 a 55 anos.
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Faixa Etarla de 56 a 65 anos:

“Minutos  |MédadaF.C.]  50% T0% B5%
T 108,13 79.75 TIT85 | 13558
0 TI7.19 79.75 TITES 3558
i1 118,87 79.75 11,65 | 13558
20 127,58 79.75 TATE5 | 135,58

X [ 12683 | 79.75 17,65 | 13558
30 12379 79,75 TIT.85 | 135,58

< 127,50 79,75 1785 [ 135,58

U 7S — 79,75 1,65 | 135,58

— 35 377 75,75 T17.65 13558

50 [ 114,86 78.75 11165 | 13558
e

8

Tabela 6 -Faixa etaria de 56 a 65 anos.

[~ Méwinde FC
———

— 1%

5 w " EJ B gms Bl « - a

Figura 9 - Gréfico do comportamento da FC média para a faixa etaria de 46 a 55 anos.

Faixa Etaria de 66 a 75 anos:

~Minutos |Media da F.C. 5% —70% — B5%
5 6,50 7375 104,65 27,08
a0 1,00 7475 10485 | .
a5 102,00 7475 104,65 12708
20 116,00 73,75 10485 | 127,08
25 113,50 7375 0485 | 127,08
30 105,50 7375 04,65 T27.08
35 104,00 7375 103,55 2708
40 99,50 74,75 104,65 127,08
AT | .50 7475 104,65 127,08
=7
L1y
——

Tabela 7 - Faixa etaria de 66 a 75 anos.
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Figura 10 - Grafico do comportamento da FC média para a faixa etéria de 66 a 75 anos.

Faixa Etdria de 76 a 85 anos:

“Minutos |[MédiadaF.C. 50% 7% —85%
— 5 00 | 69,75 07.65 118,58
™ 104,50 69,75 | 9785 | 11858
5 110,50 75 97.65 718,58
20 109,00 89,75 97,65 118,58
25 112,50 . I 97865 | 118,58
30 T08,50 59.75 9765 118,58
35 100,50 —69,75 | 9785 | 11858
45 | 104,00 , . — 11858
L0
55
——

Tabela 8 - Faixa etdria de 76 a 85 anos.

Figura 11 - Gréfico do comportamento da FC média para a faixa etdria de 76 a 85 anos.
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Observando as Tabelas 2, 3, 4, 5, 6 e 8, percebe-se que a curva da média
da FC permaneceu na zona-alvo de 70 a 85% da FCmax por no minimo 20
minutos, indicando que, dos objetivos esperados pelos participantes das aulas,
somente os de condicionamento fisico estariam sendo atendidos; ja as pessoas
cujo objetivo fosse o emagrecimento nesta mesma aula ndo estariam sendo
atendidas, pois, para que isto ocorresse, a FC deveria estar numa zona de tra-
balho entre 50 e 70% da FCmax.

Na Tabela 7 e na Figura 10, referentes a faixa etdria de 66 a 75 anos,
pode-se observar, pelos dados obtidos, que a curva média da FC ndo se situou
dentro de nenhuma das zonas-alvo predeterminadas por no minimo 20 minutos,
ndo caracterizando o atendimento de nenhum dos objetivos almejados pelos
participantes.

Ja na Tabela 8 e na Figura 11, correspondentes a faixa etaria de 76 a 85
anos, observou-se, logo nos primeiros sete minutos de atividade, uma média de FC
acima de 85% da FCmax, permanecendo na zona de limiar anaerébico, o que néo
¢ recomendado para o desenvolvimento das atividades, em relagio aos objetivos
esperados pelos alunos. Isto permite deduzir também que a estruturagdo das ativi-
dades esta incoerente com a literatura e os modelos propostos para sua realizag3o.

ANALISE DOS DADOS DE CADA ACADEMIA

Em outra abordagem, foram analisados os dados coletados por acade-
mia separadamente, o que permitiu as inferéncias.

Andlise dos Dados da Academia A

Analisando a Figura 12, pode-se perceber que houve coeréncia quanto a
estrutura das aulas no que diz respeito a curva da média da FC, observando-se
uma fase crescente no inicio, uma fase de estabilizagdo e uma fase decrescen-
te gradual no final das aulas.
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Figura 12 - Grafico geral da academia A.
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Em relag3o as faixas etarias de 16 a 25 anos, 26 a 35 anos, 36 a 45 anos,
46 a 55 anos, 56 a 65 anos e 76 a 85 anos, os objetivos de emagrecimento nio
estio sendo atendidos, pois a freqiiéncia cardiaca média situou-se na zona en-
tre 70 e 85% da FCmax, num periodo de no minimo 20 minutos, o que caracte-
riza a predomindncia do condicionamento fisico, indicando que um percentual
dos alunos ndo est4 sendo atendido.

Andlise dos Dados da Academia B

Pela analise da Figura 13, pode-se deduzir, quanto a estrutura das aulas,
que esta nio apresentou plena coeréncia, verificando-se comportamento irre-
gular da curva da média da FC durante as aulas; pode-se perceber que nos
primeiros cinco minutos de atividade a FC encontrava-se muito elevada ou até
mesmo superior 3 media das demais FCs encontradas no decorrer das ativida-
des, o que pode ser observado para quase todas as faixas etarias.

E._,
i
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Figura 13 - Gréfico geral da academia B.

Nas faixas etarias de 16 a 25 anos, 46 a 55 anos e 56 a 65 anos, oS
objetivos de condicionamento fisico ndo foram atendidos, pois a média da FC
permaneceu na zona-alvo de 50 a 70% da FCmax durante no minimo 20 minu-
tos, caracterizando o atendimento aos objetivos das pessoas que visavam ao
emagrecimento.

Ja nas faixas etarias de 36 a 45 anos e 76 a 85 anos o objetivo atendido
foi o de condicionamento fisico, uma vez que a média da FC permaneceu por
no minimo de 20 minutos na zona-alvo de 70 a 85% da FCmax, caracterizando
o desenvolvimento de um trabalho de condicionamento fisico e, conseqiente-
mente, ndo atendendo ao objetivo de emagrecimento dos alunos destas faixas
etarias.

Na faixa etaria de 26 a 35 anos, todos os sujeitos foram submetidos a
uma atividade que os possibilitou trabalhar dentro das duas zonas-alvo: de con-
dicionamento fisico e de emagrecimento, pois houve um trabaltho de no minimo
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20 minutos em que a média FC permaneceu na zona-alvo de 70 a 85% da
FCmax e, ainda, um trabalho em que a FCmax ficou no minimo 20 minutos na
zona-alvo de 50 a 70% da FCmax, demonstrando que, mesmo involuntariamente,
todos foram submetidos a situagdes que ndo eram de seu interesse, apesar de
ter seu objetivo atendido em algum momento da aula.

Na faixa etaria de 66 a 75 anos ndo houve o atendimento a nenhum dos
objetivos, pois a média de FC ndo permaneceu em nenhuma zona-alvo por no
minimo 20 minutos, caracterizando uma variagio que n@o conduz aos objetivos
esperados pelos alunos.

Andlise dos Dados da Academia C

Pela analise da Figura 14, pode-se deduzir, em todas as faixas etarias,
que ndio houve certa coeréncia da estrutura, havendo oscilagSes na curva da
média da FC, muitas vezes elevadas no inicio das atividades, o que ndo é reco-
mendado pela literatura.

o
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Figura 14 - Gréfico geral da academia C.

Na faixa etaria de 16 a 25 anos, todos os sujeitos foram submetidos a
uma atividade que os possibilitou trabalhar dentro das duas zonas-alvo - de
condicionamento fisico e de emagrecimento - pois houve um trabaltho de no
minimo 20 minutos em que a média FC permaneceu na zona-alvo de 70 a 85%
da FCmax e, ainda, um trabalho em que a FCmax ficou no minimo 20 minutos
na zona-alvo de 50 a 70% da FCmax, demonstrando que, mesmo
involuntariamente, todos foram submetidos a situagdes que n3o eram de seu
interesse, apesar de ter seu objetivo atendido em algum momento da aula.

Na faixa etaria de 26 a 35 anos o objetivo atendido foi o de condiciona-
mento fisico, pois a média da FC permaneceu por no minimo 20 minutos na
zona-alvo de 70 a 85% da FCmax, caracterizando o desenvolvimento de um
trabalho de condicionamento fisico e, conseqiientemente, ndo atendendo ao
objetivo de emagrecimento dos alunos desta faixa etéria.
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Jé na faixa etdria de 36 a 45 anos ndo houve atendimento a nenhum dos
objetivos citados, pois a FC permaneceu acima de 85% da FCmax por mais de
20 minutos, contrariando todos os objetivos citados pelos seus praticantes.

A faixa etdria de 46 a 55 anos ndo foi atendida quanto aos seus objetivos,
pois a FC oscilou muito, ndo demonstrando o desenvolvimento de nenhum tra-
balho especifico.

A faixa etaria de 56 a 65 anos foi atendida no que diz respeito ao ema-
grecimento, permanecendo durante no minimo 20 minutos na zona-alvode 50a
70% da FCmax, ndo atendendo, pois, a uma parte da turma que tem como
objetivo o condicionamento fisico

Andlise dos Dados da Academia D

Observando a Figura 15, nota-se uma certa coeréncia de estrutura de
aula, em que a média da FC observada apresentou curvas ascendente e de-
crescente, com o decorrer da aula.

E‘E”J‘:’?”*} |

35 aree 2.0 prem. o P

[
X
H
3
X
i

Figura 15 - Gréfico geral da academia D.

No que diz respeito ao atendimento dos objetivos notou-se que a média
da FC nas faixas etarias de 16 a 25 anos, 26 a 35 anos, 36 a 45 anos, 46 a 55
anos e 56 a 65 anos permaneceu entre 70 e 85% da FCmax, mostrando que o
objetivo de condicionamento fisico foi atendido plenamente ém todas as faixas
‘etarias e que os participantes que objetivavam o emagrecnmento n3o foram
atendldos em neénhuma das faixas etarias.

CONCLUS[\O

De acordo com os resultados encontrados, pode-se concluir que:
- As aulas de hidrogindstica compostas por turmas heterogéneas nao
conseguem atender a ambos os objetivos (condicionamento fisico e emagreci-
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mento) plenamente, ficando quase sempre grande parte da turma sem alcangar
os objetivos desejados.

- Muitos professores ndo dispéem de conhecimentos suficientes para
montar uma estrutura de aula conveniente com a literatura existente e com o
objetivo dos alunos, chegando a ministrar aulas que ndo atendem a nenhum
principio cientifico e, ainda, a nenhum dos objetivos que seus alunos pretendem
alcangar.

- A teoria ndo esta sendo aplicada a pratica.

- Os professores ministram aulas sem conhecer a idade de seus alunos e
sem saber com que objetivos estes ali estdo, ocorrendo, assim, um trabalho
totalmente impessoal.

- Através da monitora¢io da FC com o sistema de telemetria, as aulas
poderiam atender melhor ao objetivo de cada aluno.

SUGESTOES

Com base nas experiéncias vivenciadas através da coleta dos dados e
da revisdo de literatura desenvolvida neste estudo, sdo feitas as seguintes su-
gestdes:

1) Desenvolver uma pesquisa nesta mesma area, acompanhando uma
mesma turma de hidroginastica e observando o comportamento da FC.

2) Desenvolver um estudo levando em considerag@o a Freqiiéncia Car-
diaca de Repouso.

3) Desenvolver um estudo em que o nivel da 4gua possa ser controlado.

4) Academias de hidroginastica poderiam fornecer o sistema de telemetria
para melhor acompanhamento de seus alunos, prestando, dessa forma, melho-
res_servigos.

ABSTRACT

VERIFICATION OF THE HEART FREQUENCY BEHAVIOR IN
CLASSES OF WATER AEROBICS

It was verified if heart frequency presented normal behavior during
water aerobics classes offered in academies, being that behavior related to
effort, objectives, age and level of classes.

Key words: water aerobics, heart frequency.
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