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RESUMO

A hidroginéastica é uma das atividades fisicas que tem sido muito praticada e,
neste contexto, o comportamento da frequéncia cardiaca tem se destacado
como parametro para a prescricdo do treinamento. O objetivo desse trabalho
foi verificar a resposta da frequéncia cardiaca durante aulas de hidroginastica
com relagdo as faixas de treinamento prescritas a partir da frequéncia cardiaca
de repouso obtida dentro e fora da agua. Fizeram parte desse estudo 15
mulheres (idades entre 31 e 61 anos), praticantes de hidroginastica ha no
minimo seis meses, que ndo usavam medicacdo que pudesse influenciar na
resposta da frequéncia cardiaca e que nao faltaram a mais de trés aulas
consecutivas. Foram inicialmente coletados valores de frequéncia cardiaca de
repouso com a avaliada sentada, fora da &gua, e na posigdo ortostatica, dentro
da agua. Além disso, a frequéncia cardiaca foi verificada continuamente
durante a fase aerobica da aula, a cada um minuto e 10 segundos. Apés, foi
prescrita individualmente uma faixa de treino a partir da frequéncia cardiaca de
repouso obtida fora da &gua e outra a partir da frequéncia cardiaca de repouso
obtida dentro da &agua. Os dados obtidos foram submetidos a estatistica
descritiva, teste de normalidade (Shapiro-Wilk) e teste t pareado (SPSS verséao
13.0). Os resultados mostraram que a faixa de treino prescrita a partir da
frequéncia cardiaca de repouso obtida fora da agua é mais eficiente, visto que,
um maior percentual de investigacdes manteve-se dentro desta, quando
comparado com os resultados obtidos a partir da faixa de treino estipulada com
base na frequéncia cardiaca de repouso obtida dentro da agua.

Palavras-chave: frequéncia cardiaca, hidroginastica, faixa de treino.



ABSTRACT

Aquatic exercise session is a physical activity that has been widely practiced
and, in this context, the behavior of heart rate has stood as a parameter for
training prescription. The aim of this study was to assess the response of heart
rate during exercise in water with respect to the prescribed training ranges from
the resting heart rate obtained in and out of the water. The present study
evaluated 15 women (aged 31 to 61 years), engaged in aquatic exercise
sessions for at least six months, who were not receiving medication that could
influence the heart rate response and that did not miss more than three
consecutive lessons. Initially, rest heart rate values were collected with the
volunteer sitting out of the water, and then in the standing position in the water.
Moreover, heart rate was recorded continuously during the aerobics class, at
every one minute and 10 seconds. Then, we individually prescribed a range of
training from the resting heart rate obtained out of the water and another one
from the resting heart rate obtained in the water. The data were submitted to
descriptive statistics, normality tests (Shapiro-Wilk) and paired t test (SPSS
version 13.0). The results showed that the heart rate training range obtained
from the resting heart rate collected out of the water is more efficient, since a
higher percentage of investigations remained within that range, compared with
the results using the training range stipulated based upon resting heart rate
obtained in the water.

Keywords: heart rate, aquatic exercise, range of training.



INTRODUCAO

Entre a variedade de atividades aquéticas que podem ser desenvolvidas,
a hidroginastica € uma das que tem sido muito praticada, tornando-se alvo de
pesquisas, as quais mostram a eficiéncia dessa atividade na melhora da condicao
fisica de adultos, idosos™ e estudantes universitarios tanto do género masculino®
como do feminino®.

Aléem dos beneficios com relacdo a forma fisica, os exercicios de
hidroginastica s&o realizados com menor stress nas articulacdes® e com maior
intensidade quando comparados aos exercicios em terra, jA que a resisténcia
da agua é maior que a do ar®.

Contudo, os exercicios realizados no meio liquido levam a alteragfes
fisiologicas®®, as quais podem variar de acordo com a frequéncia cardiaca
(FC) inicial do individuo®.

A literatura € bastante contraditéria no que diz respeito ao
comportamento da FC ao imergirmos na agua, pois enquanto alguns autores

4(10-17)

sugerem a ocorréncia de uma bradicardi , outros afirmam ocorrer uma

taquicardia®8*?,

sendo que alguns sustentam a tese de que ndo existe
alteracdo alguma da FC com a imersdo aquatica®??. Essas alteracbes
provocadas na FC s&o explicadas pela literatura com base na termodinamica‘”
e pressao hidrostatica®” que o corpo sofre ao imergir na agua.

Por ser um parametro de facil obtencdo e utilizagdo no dia-a-dia da
pratica de exercicio fisico, a FC tem sido bastante estudada, j& que no meio

terrestre mostra correlacdo com variaveis fidedignas de mensuracdo de

esforco™”). Nesse contexto, o American College of Sports Medicine (ACSM)&)



estabelece uma faixa de intensidade (faixa de treino), em relacdo a FC, para
aprimoramento ou manutencgéo da aptidao fisica, que seria entre 70 e 85% da
FC méaxima (FCnax) ou entre 60 e 85% da FC de reserva (FCres).

Com interesse nesse assunto, Neves e Doimo®® estudaram a tendéncia
dos praticantes de hidroginastica em permanecer dentro da faixa de treino
durante uma aula de hidroginastica. Esses autores obtiveram valores de
frequéncia cardiaca de repouso (FCr), a partir da qual estipularam o limite
inferior (60% da FCies) e superior (85% da FC,s) da faixa de treino, de acordo
com as recomendacdes do ACSM®. Apds encontrarem os valores referentes
a essa faixa de treino, subtrairam destes, 17 batimentos cardiacos, conforme
sugerido pela Aquatic Exercise Association (AEA)®®. Os resultados da
investigacdo mostraram que a FC permaneceu dentro da faixa de treino,
porém, teve tendéncia ao limite inferior (60% FCies).

Dessa forma, questiona-se qual seria o comportamento da FC durante a
aula de hidroginastica, caso a faixa de treino fosse estipulada através da FCr
obtida dentro e fora da 4gua, sem a diminuicdo média de batimentos cardiacos.

Com o intuito de contribuir para o aprimoramento da prescricdo da
intensidade de treinamento de aulas de hidroginastica, este trabalho tem por
objetivo verificar a resposta da FC durante as aulas de hidroginastica com
relacdo as faixas de treinamento prescritas a partir da FCr obtida dentro e fora

da agua.



METODOS

Foram investigadas 15 mulheres, adultas, praticantes de hidroginastica
h&4 pelo menos seis meses, que ndo faziam uso de medicamentos que
pudessem alterar a FC e que nao faltaram as aulas mais do que trés vezes
consecutivas. As avaliadas realizaram um total de 84 aulas, as quais foram
nomeadas como observacoes.

Os individuos que atenderam aos critérios de inclusdo assinaram
voluntariamente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Santa Maria (UFSM)
(0043.0.243.000-09) e foram orientados a respeito das coletas que
aconteceram antes e durante algumas sessfes de hidroginastica.

As coletas foram realizadas na Piscina do Centro de Educacéao Fisica e
Desportos (CEFD) da UFSM, a qual possui profundidade que varia de 1m a
1,2m, permitindo que todos os sujeitos fiquem imersos até a linha do processo
xifoide®?®. A temperatura da agua foi registrada por um termémetro de coluna
de mercurio (graduacgéo de -30° a 50°C) e manteve-se, em média, 33,2°C.

Antes do inicio das coletas de dados, foram estruturadas sete aulas de
hidroginastica, as quais foram realizadas de forma randémica durante um
semestre e ministradas pelos professores da turma, os quais tiveram acesso
antecipado das mesmas.

Cada aula foi composta por trés partes: inicial, principal e final. A parte
inicial teve como objetivo alongar e aquecer a musculatura (cinco minutos). Na

parte principal foram realizados exercicios aerdbicos (35 minutos), durante a



gual foram coletados os dados de FC em exercicio. Ja a parte final foi
destinada ao relaxamento e alongamento (cinco minutos).

A fase principal foi composta por seis blocos, determinados pelos
movimentos de membros inferiores (MMI), ja que neles encontram-se 0s
maiores grupos musculares®® quando comparado com o0s membros
superiores, 0 que pode influenciar na intensidade de esforgo. Assim, 0 mesmo
MMI foi mantido durante cinco minutos e 50 segundos, determinando um bloco
de exercicio. O primeiro e o ultimo bloco foram caracterizados por MMI que
envolviam pequenos grupos musculares. Ja nos blocos dois e cinco, foram
realizados MMI com maiores grupos musculares, sendo que durante os blocos
trés e quatro os MMI foram compostos ndo sé por grandes grupamentos
musculares, mas também por uma grande area projetada®, também
importante na determinacdo da intensidade de esforgo. Com relagdo aos
movimentos de membros superiores (MMS), esses foram alterados a cada um
minuto e 10 segundos®”, fazendo com que para cada MMI, fossem utilizados
cinco MMS. No total, foram seis MMI e 30 MMS, determinando assim, 0s seis

blocos de exercicio durante a fase principal da aula, conforme a tabela abaixo:

Tabela 1. Blocos da fase principal da aula de hidroginésitca.

BLOCOS (MMI) MMS

1-110"
2-110"
3-1'10"
4-110"
5-1'10"

1-5%0"

1-110"
2-110"
3-110"
4-110"
5-1'10"

2-5'50"



1-110"
2-110"
3-110"
4-110"
5-110"

3 -5'50"

1-110"
2-110"
3-110"
4-110"
5-1'10"

4 - 550"

1-110"
2-110"
3-1'10"
4-110"
5-110"

5-5'50"

1-110"
2-110"
3-110"
4-110"
5-110"

6 —5'50”

Para a obtencdo dos valores de FCr e de FC durante a fase aerébia da
aula, os sujeitos foram inicialmente monitorados por um frequencimetro da
marca Polar, modelo FS1 na regido do térax (processo xiféide).

Para a coleta de dados de FCr, o sujeito permaneceu, em um primeiro
momento, em repouso fora da dgua durante cinco minutos sentado, para que
fosse efetuada a leitura do menor valor de FC, o qual foi chamado de FCr fora
da agua. Esse mesmo procedimento ocorreu em outro dia, onde o sujeito
permaneceu durante cinco minutos na posicao ortostatica dentro da agua, para
a obtencdo do menor valor de FC, sendo considerada FCr dentro da agua. A
FC durante a aula de hidrogindstica foi verificada continuamente a cada um
minuto e 10 segundos. Esse tempo foi determinado por um crondmetro da
marca Technos, modelo Skydiver Professional T20557.

Quanto a coleta de dados durante a aula de hidroginastica, os valores de

FC foram identificados por auxiliares que receberam informacfes prévias a



respeito do monitoramento da FC e do preenchimento adequado da ficha de
coletas de dados. O momento da coleta da FC durante a aula foi sinalizado a
cada um minuto e 10 segundos pelo avaliador chefe. Dessa forma, todos os
avaliadores fizeram o registro da variavel ao mesmo tempo.

Foram monitoradas quatro pessoas por aula, sendo registrados nas
fichas de coletas os dados referentes a identificacdo da avaliada, como o
tempo de prética, a temperatura da agua, a identificagdo do plano de aula e do
professor, a FCr fora da agua, a FCr dentro da 4gua e a FC de trabalho a cada
um minuto e 10 segundos da aula de hidroginastica executada.

Apds a obtencéo desses dados, foram calculadas as faixas de treino de
cada sujeito a partir da FCr dentro da agua e da FCr fora da agua. As faixas de
treino foram estipuladas segundo recomendacéo do ACSM®, ou seja, entre
60% e 85% da FC.s, para que ocorra o desenvolvimento da aptiddo
cardiorrespiratoria. A FCes foi obtida a partir do célculo: FCes = FCrax — FCr,
sendo que, a FCna foi estimada através da formula de Karvonen (1957),
conforme McArdle et al.®®: FCns = 220 — idade. Para o célculo da FC de treino
(FCeino) (limites inferior e superior) utilizou-se a equacgéo: FCyeino = FCres X %
de trabalho + FCr. Dessa forma, obteve-se duas faixas de treino, uma prescrita
a partir da FCr obtida fora da agua e outra a partir da FCr obtida dentro da
agua.

Para andlise dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva (média,
desvio padrao e valores percentuais). Os valores de FCr foram submetidos ao
Teste de Normalidade (Shapiro-Wilk) e Teste t pareado, para verificar se

haviam diferencas entre a FCr obtida dentro da agua e a FCr obtida fora da
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agua. O pacote estatistico utilizado foi o SPSS, versdo 13.0 e o indice de

significancia adotado foi de 5%.
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RESULTADOS

Para a coleta dos dados foram monitoradas 84 aulas, realizadas por 15
mulheres, com idades entre 31 e 61 anos.
A seguir, sdo apresentados os valores médios da FCr fora da agua e

dentro da agua:

Tabela 2. Média (M), desvio padrdo (DP) e valor do Teste t para a Frequéncia Cardiaca de

Repouso (FCr) obtida dentro e fora da agua.

FCr MzDP t p
Dentro da agua 77,2748,41

1.801 0,048
Fora da agua 74,2048,16

Observa-se que a média da FCr obtida dentro da &gua foi
estatisticamente mais elevada que aquela obtida fora da agua.

No grafico um podem ser observados os resultados referentes ao valor
percentual de observacbes, para cada bloco da fase principal da aula de
hidroginastica, que permaneceram dentro e fora da faixa de treinamento

prescrita, quando considerou-se a FCr obtida dentro da agua:

100%

90%

80%

70%

60%
50%
40%
30%
20%

10%
0% -l

Bloco 1 Bloco 2 Bloco 3 Bloco 4 Bloco 5 Bloco 6
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Gréafico 1. Resultados referentes ao percentual de
observacées que permaneceram dentro ([) e fora
(H) da Faixa de Treino prescrita a partir da FCr
dentro da agua, em cada bloco da fase principal da
aula.

Ao analisar o grafico um, observa-se que quando utilizou-se a faixa de
treinamento prescrita a partir da FCr obtida dentro da agua, 0s sujeitos
permaneceram mais fora do que dentro desta, pois, com exce¢do do Bloco
guatro, os percentuais evidenciados foram elevados (Bloco um = 84,52%;
Bloco dois = 60,71%; Bloco trés = 53,57%; Bloco cinco = 51,19%; e Bloco seis
= 53,57%).

O grafico dois mostra os valores percentuais encontrados quando a faixa

de treino foi prescrita a partir da FCr obtida fora da agua:

100%

90%
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Gréfico 2. Resultados referentes ao percentual de
observacées que permaneceram dentro () e fora

(H) da Faixa de Treino prescrita a partir da FCr fora
da &gua, para cada bloco da fase principal da aula.

Pode-se verificar que durante os blocos um (82,14%), dois (52,38%) e
seis (53,57%) os sujeitos também permaneceram, na maior parte das

observacdes, fora da faixa de treino. Contudo, isso ndo ocorreu na maioria dos
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blocos, como observado quando a faixa de treino foi prescrita considerando a
FCr obtida dentro da 4gua (grafico um), ja que durante os blocos trés (57,14%),
quatro (54,76%) e cinco (55,95%) os individuos permaneceram, na maioria das
observacdes, dentro da faixa de treino.

No grafico trés, pode-se observar mais detalhadamente os percentuais
referentes as observacdes que permaneceram dentro das duas faixas de treino

e fora das duas faixas de treino:

Bloco6
Bloco5
Bloco4d
Bloco3

Bloco2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Blocol

Gréfico 3. Resultados referentes ao percentual de observacdes que permaneceram dentro de
ambas as faixas de treino (™) e fora de ambas as faixas de treino (™).

Ao observar gréafico trés, constata-se que nos blocos trés (57,14%),
guatro (54,76%) e cinco (55,95%) os sujeitos permaneceram dentro de alguma
faixa de treino, na maior parte das observacdes. Apesar de serem constatados
alguns casos que permaneceram fora das faixas de treino nesses blocos,
ressalta-se que nao tratam-se apenas de pessoas que ndo conseguiram atingir
o limite inferior de treino, ja que 19,05% (Bloco trés), 20,24% (Bloco quatro) e
5,95% (Bloco cinco) mantiveram-se acima do limite superior da faixa de treino.

J& nos blocos um (80,95%), dois (52,38%) e seis (51,19%), observa-se

gue a maior parte dos casos manteve-se fora das duas faixas de treino e
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abaixo do limite inferior destas, sendo que, apenas 5,95% dos casos no Bloco
dois e 4,76% no Bloco seis, foram capazes de manterem-se acima do limite

superior da faixa de treino.



15

DISCUSSAO

O estudo da FC como parametro de intensidade do exercicio é alvo de
inmeras pesquisas, tendo em vista a facilidade de manuseio no dia-a-dia de
escolas e clubes.

No meio liquido, a FC é uma das variaveis mais estudadas, onde a

o1 Essa

bradicardia tanto em repouso quanto em exercicio é consens
diminuicdo da FC ao imergir na agua é efeito da pressao hidrostatica sobre os
fluidos corporais, a qual proporciona uma grande redistribuicdo sanguinea da
periferia para as regides centrais do corpo®?. Esta pressdo minimiza os efeitos
da acdo da gravidade, provocando o aumento do retorno venoso e, por efeito
reflexo, a diminuicdo da FC. Outro aspecto destacado por Kruel®®?® na
reducdo desse parametro na agua, € a acdo do empuxo, que provoca uma
reducdo do peso hidrostéatico e, consequentemente, a bradicardia.

Contudo, os resultados do presente estudo, mostraram que a FCr obtida
dentro da agua foi mais alta do que a FCr obtida fora da agua (tabela dois),
contrariando a literatura supracitada. Esses resultados assemelham-se com
estudos envolvendo exercicios®*®*? onde as respostas da FC foram mais
altas durante o exercicio no meio liquido do que fora deste.

Cabe ressaltar que a metodologia utilizada no presente estudo,
diferencia-se dos demais trabalhos acima mensionados, nos quais a coleta de
dados foi em situacdo laboratorial. Contudo, este trabalho teve por interesse
verificar a FC em uma rotina real de aula.

Considerando que a FCr obtida fora da é&gua foi mais baixa,

consequentemente a faixa de treino prescrita a partir desta também apresentou
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limites mais baixos se comparada com aquela prescrita a partir da FCr obtida
dentro da agua. Dessa forma, a maior parte das avaliadas foi capaz de manter-
se mais dentro da faixa de treino que apresentou limites mais baixos.

Ao realizar uma analise mais detalhada da fase aerdbica da aula (gréafico
trés), pode-se perceber que a maior parte das observacdes permaneceu fora
de ambas as faixas de treino nos blocos um, dois e seis.

Olkoski et al.) estudaram a FC de 12 jovens universitarios do género
masculino (23,43+4,08 anos, 174,75+6,47cm, 73,28+8,36kg e %GC de
12,42+4,09) durante uma aula de hidroginastica, utilizando a mesma estrutura
de aula do presente estudo. Tendo em vista que, no estudo dos referidos
autores foi realizado um teste progressivo de esforco maximo em esteira
ergométrica, os mesmos puderam obter durante a aula de hidroginastica,
valores percentuais do méaximo (%FCna). Os resultados mostraram que
durante os dois primeiros blocos, a média do %FCnsx permaneceu abaixo do
limite inferior (60%FCnmasx) estipulado pela literatura'®®, assim como no presente
estudo.

Pode-se justificar os resultados estabelecidos nos blocos um e seis pelo
fato de que durante esses blocos, os MMI eram executados por pequenos
grupos musculares, quando comparados com os demais. Outros trabalhos
realizados anteriormente, com exercicios isolados de hidroginastica, mostram
que o grupo muscular envolvido é proporcional & intensidade de esforco®®2”,

J& durante o Bloco dois, o grupo muscular estimulado no MMI foi maior,
contudo, néo foi suficiente para elevar a FC ao limite inferior, tanto no presente
estudo quanto no de Olkoski et al. (2007), onde os autores justificaram esses

achados pelo fato de se tratar do momento inicial da aula. Tais resultados
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poderiam ser minimizados se durante os exercicios executados durante os
blocos um, dois e seis, os individuos tivessem realizado o movimento com
maior velocidade, o que também é responsavel pelo aumento da intensidade
de esforgo(S’B), fazendo com que a faixa de treinamento fosse atingida.

No que se refere aos demais blocos, os movimentos foram suficientes
para a obtencdo das intensidades necessarias para melhoria da condicdo
fisica, na maior parte das observacdes, tanto no presente trabalho como no de
Olkoski et al®. Esses resultados satisfatorios podem ser justificados pelo fato
desses blocos apresentarem movimentos caracterizados por grandes grupos
musculares®2” e maiores areas projetadas®=?.

Outros trabalhos®?? estudaram a FC durante aulas de hidroginastica,
mas sem uma andlise mais especifica para cada momento da aula. Esses
trabalhos observaram que a FC média obtida no periodo principal da aula esta
dentro dos padrdes estabelecidos pela literatura para exercicios aerébios®?.

Ja no presente estudo, os sujeitos permaneceram dentro da sua faixa de
treino durante algumas observagbes, mas em outras eles ndo conseguiram
atingir a intensidade necesséaria (grafico trés). Dessa forma, ressalta-se a
necessidade do controle da FC durante as aulas de hidroginastica para que
seja garantido aos praticantes a execugdo dos movimentos em uma
intensidade adequada de treinamento e que, consequentemente, alcancem

seus objetivos.
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CONCLUSAO

Os resultados obtidos indicam que a faixa de treinamento prescrita a
partir da FCr obtida fora da 4gua mostra-se mais eficiente, visto que, a maior
parte dos casos investigados foi capaz de manter-se dentro desta, quando
comparado com os resultados obtidos a partir da faixa de treino estipulada com
base na FCr obtida dentro da agua.

Como os sujeitos ndo permaneceram dentro da sua faixa de treino
durante algumas observacgdes, torna-se necessario que a FC seja monitorada

durante toda a aula de hidroginastica para que seu uso seja de fato eficiente.
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