CAPITULO 4

Hidroginastica

Na FEF/Unicamp, como parte integrante do Projeto
Aprender a Nadar, a Hidroginastica vem sendo oferecida
como atividade de Extensao. Sua presenga contribui mais
uma vez para o cumprimento do compromisso social da uni-
versidade, pois atua como veiculo que, com muita proprie-
dade, viabiliza a atuacao de futuros profissionais que
desenvolvem projetos buscando a vivéncia pratica e o apren-
dizado. No presente capitulo, revisitamos a origem da mo-
dalidade juntamente com as diversas tendéncias langadas
no mercado e incorporadas por varias instituicoes, e as parti-
cularidades atribuidas a esse exercicio devido as caracte-
risticas especificas da dgua. Expressam-se e discutem-se
também aspectos especificos, como o planejamento semes-
tral, a estruturacao pedagdgica da aula, a apresentacao dos
materiais utilizados que oferecem trabalho eficiente e di-
versificado, a atuacao do professor e os cuidados que de-
vem ser tomados antes dessa atividade fisica.
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4.1 As origens e a atualidade

Durante séculos os movimentos aquaticos foram utili-
zados com finalidades recreativas e curativas: devido ao
prazer que proporcionava, o namero de adeptos foi aumen-
tando. Hoje, essa pratica é mais conhecida como hidrogi-
nastica, sendo encontrada também com outros
nomes, como Acquagym, Gindastica Aquatica,
Hidroatividade e Aquaerdbica. Esses nem sem-

movimentos aquaticos ~ pre sao sindénimos; muitos sao programas es-

foi utilizada com pecificos que sdo registrados por seus autores.
finalidades recreativas

e curativas: devido ao

Porém, a estrutura da aula e os objetivos sdo

prazer que 0s mesmos.
proporcionava, o ndmero No Brasil, segundo Bonachela (2001), a
de adeptos

modalidade foi introduzida ha aproximada-

foi aumentando.

mente vinte anos, ndo se sabendo exatamente

por quem. No inicio era executada, na maio-
ria das vezes, por pessoas idosas, por nao causar lesoes
osteoarticulares, além de provocar agradavel sensacao de
bem-estar. Com o interesse decorrente, atualmente sao
varios os objetivos que a demandam: emagrecimento, con-
dicionamento fisico, desenvolvimento de forca muscular,
bem como sociabilizacdo e alivio do estresse. Assim, por
agradar a muitos, conquistou espacos importantes em clu-
bes, spas, academias e hotéis.

Pode ser entendida como pratica corporal que utiliza o
meio liquido para melhora da aptidao fisica e mental, como
afirma Mazetti (1993) na classificagao da modalidade como
gindstica de forca, por aproveitar a resisténcia da dgua como

G Termo conceituado no Glossario.
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sobrecarga, ressaltando a versatilidade da pratica, por possi-
bilitar o trabalho com iniciantes e alunos ja condicionados.

Mazarini (1995) também situa a hidroginastica como mé-
todo de condicionamento fisico e modelagem estética,
bem como enfatiza que os exercicios adotados tém elemen-
tos préprios para fins de aprimoramento e da percep¢ao cor-
poral, além de melhorar a resisténcia cardiorrespiratoria e
localizada, favorecendo o desenvolvimento da coordenagao
motora e dos niveis de flexibilidade.

Bonachela (2001) a define como hidrolocalizada, sendo
o conjunto de exercicios fisicos executados na agua, cujo
objetivo é aumentar a forca e a resisténcia muscular, me-
lhorar a capacidade cardiorrespiratoria e a amplitude arti-
cular, utilizando a resisténcia da 4gua como sobrecarga. E
com isso permite contribuir para melhor qualidade de vida®
e bem-estar® fisico dos praticantes.

Baum (2000)conceitua a hidroginastica como Aquaero-
bica, que vem a ser o sistema de exercicios utilizado na dgua,
com musica, sendo promotor de satide, natural, agrada-
vel e holistico. Sua realizagao é feita na posicao vertical,
dgua na altura do térax, devendo trabalhar toda a muscula-
tura do corpo. Estrutura-se com aquecimento, condiciona-
mento aerobico e relaxamento. Destina-se a promover
aspectos relacionados com a capacidade fisica: forca, resis-
téncia muscular, condicionamento cardiovascular, flexibili-
dade e bem-estar fisico e mental.

Campos (1991) descreve a hidroginastica como progra-
ma de exercicios adaptado ao meio, realizado e organiza-
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Em sintese, no Projeto
Aprender a Nadar
entende-se que a

pratica da hidroginastica
transcende a
preocupacao estética
e corporal para além
da melhoria do
condicionamento fisico
(resisténcia, forca

e flexibilidade), dando
espaco a busca do

bem-estar.
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do respeitando-se as peculiaridades da agua,
cujo objetivo principal é a melhoria da apti-
dao fisica® em qualquer individuo que apre-
sente um minimo de adaptagdo aquatica.

Em sintese, no Projeto Aprender a Nadar
entende-se que a pratica da hidroginastica
transcende a preocupacao estética e corpo-
ral para além da melhoria do condicionamen-
to fisico (resisténcia, forca e flexibilidade),
dando espaco a busca do bem-estar.©

4.2 Particularidades

A hidroginastica possui muitas especificidades, sendo

a principal a ser explorada a utilizacdo das ja discutidas pro-

priedades da dgua”a favor dos objetivos pretendidos.

Uma das particularidades é decorrente do tipo de ativi-

dade realizada na dgua. Nesta, é raro ocorrer dor muscular

Dentro da dgua a acao
muscular é concéntrica.

pos-exercicio, pois na d4gua a agao muscular é
concéntrica — caracterizada por um tipo de
contragao que provoca encurtamento das res-
pectivas fibras. Ocorre, ainda, simetria mus-
cular, ou seja, exercita-se de modo equilibrado

todos os grupos musculares devido a resisténcia multidire-

cional oferecida pela agua. Isso se da quando nao se recorre

a utilizacdo de materiais flutuantes nos exercicios.

G Termo conceituado no Glossario.
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A diminuicdao do impacto também ¢ aspecto vantajoso:
ocorre devido a forga de flutuabilidade que causa a dimi-
nuicdo do peso corporal, como ja descrito. Assim, ha a pos-
sibilidade de explorar exercicios com saltos, ja que as
articulagoes nao sofrem como no solo.

O alongamento é questao controversa; diversos auto-
res discutem sua agao e eficacia. Bonachela (2001) empre-
ga o alongamento no inicio e no final da aula, afirmando
que na agua as articula¢oes ficam mais soltas e hé o relaxa-
mento natural da musculatura, o que facilita sua agdo. Além
disso, apresenta varios de seus objetivos como: reducao das
tensdes musculares, sensacao de bem-estar, aumento de
amplitude articular, prevencao de lesoes, desenvolvimento
da consciéncia corporal e prevengao a diminuigao da elasti-
cidade muscular. Maglischo (1999) afirma que o alonga-
mento pode ser perigoso e cita que entorses,® estiramentos
e laceracoes“sao tipos de lesoes que podem resultar do des-
locamento dos musculos e do tecido conectivo além do seu
estado de extensibilidade. E sublinha que os alongamentos
antes e depois das sessoes de aula sao funcionais para a pre-
paracao do tecido conectivo e devem ser feitos até o ponto
em que ¢ sentida a resisténcia, evitando assim possiveis le-
soes. Ainda segundo o autor, contrariamente ao que diz
Bonachela (2001), o aumento da amplitude articular, ou o
aumento da flexibilidade, deve ser buscado em sessdoes com
exercicios e métodos apropriados.

Nessa modalidade a carga é constituida pela propria re-
sisténcia que a dgua oferece e pode ser intensificada de trés
formas simples, aumentando: i) a velocidade de execucao
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Foto 1 Aula tematica: forro.
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do movimento; ii) o comprimento da alavanca, ou seja, fa-
zendo o exercicio com a maior amplitude; iii) a resisténcia
com a agua com materiais flutuantes, como luvas, nadadei-
ras, bdias ou aquadisco.

Também nesse contexto a musica é mar-
cante, apresentando-se como fator determi-
nante no rendimento da aula, pois a torna mais Exemplo disso € a

atraente e bastante funcional no andamento

utilizagéo de musicas

dos anos 1960/70,
das atividades, sendo estimulo adicional ofe- que agradam grande

recido aos praticantes. Com ela podemos pro- parte das pessoas.

gramar sessoes tematicas, baseadas em ritmos,

0 que no Projeto Aprender a Nadar se tornou um habito,
fazendo aumentar assim a interacao social dos praticantes
durante todo o semestre.

Os sentimentos e as percepc¢des dos praticantes e do
professor sao valorizados com a utilizacao de sons ade-
quados, divertimento, alegria, descontragao e euforia, fa-
zendo a musica deixar de ser mero pano de fundo e
tornando-a realmente mais um atrativo. Outra vantagem
de seu uso ¢ a possibilidade de resgatar lembrancgas impor-
tantes de cada pessoa; exemplo disso é a utilizacdo das mu-
sicas dos anos 1960-70, que agradam grande parte das
pessoas. A identificacao pessoal com determi-
nado cantor e ritmo favorecem a criacao de
ambiente especial e agradavel.

No Projeto Aprender a Nadar, o prazer tor- S0 realizadas festas

nou-se uma particularidade, pois na elabora-

comemorativas,
que contam com

¢do das aulas ha a preocupacao de oferecer grande participacao

satisfagao fisica e mental aos praticantes, para  dos alunos em datas

que estes permanecam na prética regular da ati- ~ Como: encerramento do
semestre, aniversarios.

vidade. Para isso sao realizadas festas come-
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morativas, que contam com grande participacao dos alunos,
em datas como: encerramento do semestre, aniversarios, Pas-
coa, festa junina e Natal, entre outros. Tais eventos comegam
na piscina com atividades recreativas de aproximadamente
vinte minutos e se estendem para um espago fora da dgua
pelo tempo restante.

Esse entretenimento tem o objetivo de sociabilizar e di-
vertir, gerando o contentamento pessoal e do grupo. Os alu-
nos tém a oportunidade de se relacionar com seus
companheiros fora do momento da atividade fisica, além de
muitas vezes participarem da elaboracao das festas, trazendo
idéias, petiscos, elementos decorativos e musicas especificas.

4.3 Pedagogia da hidroginastica

O processo ensino-aprendizagem na hidroginastica ini-
cia-se com a programacao, que pode ser entendida como

a orientagdo bdsica, planejamento e estabelecimento do treinamento
e compreende objetivos claros e concretos; determina fungoes e propde
solugbes que devem ser consideradas para se atingirem os objetivos.
(Weineck, 1999:40)

Portanto, para planejar um programa de hidroginds-
tica tem-se de ter claro qual o perfil dos praticantes e quais
as metas a alcancgar. Seguindo o American College of Sports
Medicine (1995), um programa de atividade fisica divide-se
em trés fases que objetivam aprimorar e manter o condici-
onamento fisico.

No Projeto Aprender a Nadar o programa tem duragao
de dezesseis semanas, sendo cinco semanas para a primeira




HIDROGINASTICA

e segunda fases, restando seis semanas para a ultima fase.
No decorrer do semestre os monitores buscam trabalhar
diversificadamente o programa, fazendo uso do que cha-
mamos de hidrosforma.

Nas trés fases faz-se a progressao da intensidade dos
exercicios, sempre respeitando o nivel dos praticantes. No
processo utiliza-se o batimento cardiaco como referéncia
da intensidade do treinamento, uma vez que esta ¢ uma
das formas mais praticas de controle. Esse tipo de monito-
ramento também se justifica por estudos em que se relata
que até alcancar o limiar anaerdbio, as variagcoes da Fre-
qiiéncia Cardiaca (FC)“e do VO, Maximo (VO2) compara-
das as da intensidade do esfor¢o seguem funcgoes lineares
(Sady et al. 1983; Treffene et al., 1979).

Para representar melhor as trés fases comuns da pratica,
no Projeto Aprender a Nadar apresentam-se modelos gra-
ficos que possibilitam a visualiza¢dao da intensidade de es-
forco pelo tempo de aula. No eixo vertical indica-se o
porcentual da freqiiéncia cardiaca maxima e no eixo hori-
zontal, o tempo em minutos. Observa-se que no decorrer
da aula ha oscilacdo da freqiiéncia cardiaca, relativa ao tra-
balho realizado; portanto ha intervalos em que a FC alcan-
¢a a zona-alvo® e momentos de baixa freqiiéncia, como no
aquecimento e relaxamento.

Portanto, na primeira fase o objetivo ¢é trabalhar a adap-
tagao do praticante ao meio, bem como a integracao da tur-
ma com a realizacdo de exercicios simples. O Grafico 4.1
mostra o trabalho com intensidade de 60 a 70% da fre-
qliiéncia cardiaca méaxima (FCM), e para isso é comum o

G Tema conceituado no Glossario.
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Gréfico 4.1 Comportamento da Freqiiéncia Cardiaca Méaxima no primeiro periodo
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uso de jogos recreativos e aulas especiais como dois a dois e
recreativa.

A segunda fase vai da sexta a décima semana. Como
observa-se no Grafico 4.2, nessa etapa aplica-se intensidade
moderada a aula, com zona-alvo de 70 a 75% da FCM. Para
isso utiliza-se o aumento da carga dos exercicios e aulas
especiais, como “Hidroflot”, “Water Kick” e intervalada.

Na terceira fase aplica-se maior intensidade ao treina-
mento, o que pode ser observado no Grafico 4.3, em que a
variagao da FC permanece entre 70 e 80% da freqiiéncia
cardiaca maxima. Exercicios mais intensos sao aplicados com
maior duracao; aulas como “Deep Water”, “Deep Running”
podem ser utilizadas.

A estrutura pedagoégica da aula de hidroginastica com-
poe-se de trés elementos seqiienciados: aquecimento, parte
principal e final. O primeiro prepara o corpo para as ativi-
dades especificas, realizadas em seqiiéncia, e a parte final
produz efeito de relaxamento de toda a musculatura.
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Gréfico 4.2 Comportamento da Freqiiéncia Cardiaca Maxima no segundo periodo
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Grafico 4.3 Comportamento da Fregiiéncia Cardiaca Maxima no terceiro periodo
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No inicio é interessante que o professor faca uma anam-
nese com cada aluno objetivando notificar alguma condi-
cao especial, como problemas articulares, de coluna,
hipertensao arterial, diabetes ou outros, para conscientiza-
lo das suas limitagdes para a pratica.
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O aquecimento, com duracao de 5 a 10 minutos, é etapa
essencial para toda e qualquer atividade fisica. Tem a funcao
de preparar a pessoa para a sobrecarga dos exercicios, me-
diante a adaptacao do sistema cardiovascular, a redistribui-
¢do do sangue no corpo e a regulacao das temperaturas
interna e muscular. Como a hidroginastica leva de maneira
obrigatdria a imersao do corpo no meio liquido, os primeiros
ajustes corporais provavelmente sao temperatura corporal e
pressao periférica. O aquecimento € iniciado com movimen-
tos que envolvem todos os grupamentos musculares com
exercicios simples e multidirecionais, para, em seguida, si-
tuar-se nas estruturas que serdao objeto especifico da aula.

No Projeto Aprender a Nadar sao empregados alonga-
mentos estaticos que possibilitam a preparacao das articu-
lagcOes para a realizacao das atividades, gerando aumento
da producdo de liquido sinovial e previnindo o corpo de
lesdes articulares. Os alongamentos dinamicos sao Uteis para
elevar a temperatura corporal e aumentar o aporte sangui-
neo nos diferentes grupos musculares, bem como para pro-
vocar o aumento da ventilacao pulmonar, tornando mais

eficiente a troca gasosa efetuada nos pulmaes.
Exemplo oportuno ¢ a caminhada de uma bor-
da a outra da piscina com movimentacao de

A preparacdo pode

ser finalizada com a

bracos.

realizacdo de alguns A preparacao pode ser finalizada com a rea-

jogos, que despertam  Jizacdo de alguns jogos, que despertam a atencao

a atencdo e, sobretudo,
ajudam na integragéo e

e, sobretudo, ajudam na integracao e sociabi-

sociabilizagdo da turma,  11agdo da turma, além de possibilitar harmonia

além de possibilitar entre o praticante e o meio, como ja mencio-

harmonia entre o
praticante e o0 meio.

nado. Essa alternativa é interessante, pois traz
animo diferente aos alunos, sem fugir do obje-
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Foto 2 Alongamento estatico na dgua.

tivo de aquecimento. Exemplo € o jogo de bola ao gol, adap-
tacdo do polo aquatico, porém com o apoio dos pés no chao;
a movimentacao ¢ constante com caminhadas e corridas e
ha ainda execucdao de movimentos de brago para arremesso
ou recepcao da bola em atividade.

A parte principal tem duracao de 40 a 45 minutos, e é
a fase na qual se propoe a realizacao de exercicios dirigidos
e determinados segundo a programacao. Nessa etapa a én-
fase estd na melhoria do condicionamento aerébio, no de-
senvolvimento da forga, da resisténcia muscular e da
flexibilidade. Esse é o momento em que ocorrem modifica-
¢oes que permitem diferenciar cada aula, podendo ser va-
riagcOes aquaticas de modalidades esportivas ou técnicas de
treinamento empregados na hidroginastica.

Quando o objetivo é o condicionamento aerébio, bus-
cam-se adaptagoes dos sistemas cardiovascular e respiratorio.




138

APRENDER A NADAR COM A EXTENSAO UNIVERSITARIA

Foto 3 Parte inicial da aula de hidroginastica — aquecimento (jogo).

A aula é composta por exercicios dinamicos, exigindo mo-
vimentagao continua do praticante, para que sua freqiién-
cia cardiaca aumente e fique em torno de 70% da freqiiéncia
cardiaca méxima, pois essa € a faixa recomendada para que
haja melhora dos referidos sistemas. Por essa razao torna-
se imprescindivel o monitoramento desta em determina-
dos segmentos da aula, para verificar se a atividade esta
alcancando a finalidade proposta.

As corridas de borda a borda sao utilizadas, variando a
movimentacao de bragos, pernas (chutes) e tronco (giros).
Outras atividades que mantenham as pernas em movimen-
to, mas sem deslocamento, também sao opg¢oes validas, como
a elevagao de joelhos ou o toque alternado de calcanhares
no glateo.

No entanto, se priorizamos a resisténcia muscular lo-
calizada, as alteragOes serao no namero de repeticao e carga
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dos exercicios. Assim sdo executados movimentos especifi-
cos para cada grupamento, intensificando o trabalho com o
uso de materiais, como luvas, halteres, macarrao e bola para
os membros superiores, e tornozeleira para os membros
inferiores.

Na parte final, com 5 a 10 minutos de duracao busca-
se o desaquecimento gradual, que leva a diminuigao da fre-
qiiéncia cardiaca e da temperatura corporal. O alongamento
estatico é recomendado sobretudo quando houve trabalho
de resisténcia muscular localizada, visando a diminuicao da
tensao e prevencao de lesoes.

Podemos também fazer uso de jogos recreativos, massa-
gens terapéuticas, conscientizagao corporal e relaxamentos,
que levam a diminui¢do da freqiiéncia cardiaca, previnem
eventuais caibras e promovem o desaquecimento muscular.

139

Foto 4 Parte principal da aula de hidrogindstica (exercicios de fortalecimento de brago com
macarréo).
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Foto 5 Parte final da aula: exercicios de relaxamento.

Também sdao empregadas técnicas de relaxamento, como
0 Watsu, que consiste na aplicagdo de massagens feitas em
duplas, pela turbuléncia da agua provocada por movimen-
tos ritmicos, realizados pelo parceiro, proximos ao corpo do
individuo que executa o relaxamento, sustentado por flu-
tuadores.
Apresenta-se, no Quadro 4.1, uma visao geral dos com-
ponentes da aula, por meio de exercicios basicos, freqiien-
temente utilizados pelos monitores do Projeto

[y
oy

Aprender a Nadar.

il e =i — T

No Projeto A preparacdo antecipada das aulas na
Aprender a Nadar

0S programas sdo
desenvolvidos pelos
monitores com Aprender a Nadar opera-se com programas

hidroginastica é fundamental para o desen-
volvimento organizado e eficiente. O Projeto

a participagao semestrais, ou seja, o periodo letivo. Este é
dos auxiliares. . . .
" desenvolvido pelos monitores com a parti-

& e e D T T
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Quadro 4.1 Composicdo basica da aula de hidroginastica no Projefo Aprender a Nadar.

Aquecimento

Parte Principal

(condicionamento aerébio)

Parte final
(relaxamento)

e Rotacdo de tronco

¢ Flexao alternada das
pernas com elevacao
dos calcanhares

o Alongamento da
parte posterior da
coxa

e Rotagdo dos pés e
pernas

e Circunducao dos
bragos para a frente
e para tras

o Caminhada de borda
a borda

¢ Jogo de bola ao gol

e Corrida simples de borda a
borda

e Corrida com elevagao de
joelhos

e Corrida com chutes (curtos)
laterais e bracos abrindo e
fechando na altura do peito

e Corrida com calcanhares
alternados nos gliteos
batendo palmas com bragos
estendidos

¢ Corrida com maos
empurrando agua
frontalmente

e Corrida com maos
empurrando agua para
baixo;

e Exercicios em duplas com
saltos alternados,
simultaneos, simulando
corrida,com chutes curtos,
laterais, frontais e traseiros

e Formacao de trenzinho

e Caminhada com
passadas largas

¢ Rotagao do tronco
passando as maos
suavemente pela
agua;

¢ Alongamento de
pernas em duplas
(um apdia o outro
para a sua execugao)

e Relaxamento em
duplas (um segura
0 outro apoiando
a cabeca e a regiao
lombar para que
0 companheiro
tenha seu corpo
totalmente estendido
e seguro sobre
a agua)

cipacao dos auxiliares, definindo a atividade de cada més,

e posteriormente entregue para a coordenadoria, que avalia

0 programa e o discute com os monitores, assegurando a

intervencao eficiente e homogénea em todas as turmas do

projeto.
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Quando o professor planeja sua aula, ele minimiza erros
e evita que 0s mesmos exercicios sejam repetidos; seu obje-
tivo fica mais claro e durante a aula sua atencao pode ser
direcionada ao praticante, além de estimular a criatividade
e intensificar a interagao com os alunos.

No plano de curso procura-se dar atengao especial a:

e Aplicagdo dos exercicios: as habilidades motoras de cada
participante devem ser respeitadas, cabendo ajusta-
las as atividades propostas para que todos possam
realizd-las sem grandes dificuldades. Marins & Gia-
nichi (1998) e Luz (1999) destacam a importancia da
informac¢do aos alunos em relacao a realizacdo de
exercicios dentro do seu limite, evitando tentativas
de execugao de tarefas que requerem mais do que
suas capacidades. O profissional necessita, ainda, co-
nhecer o que esta executando dentro da dgua, visto
que os resultados obtidos no solo nem sempre equi-
valem aos obtidos no meio liquido. Alguns implemen-
tos podem mudar a estrutura do movimento, sendo
indispensavel a atenc¢ao do professor quanto aos ob-
jetivos que ele deseja atingir.

e Demonstracdo dos exercicios: ¢ indispensavel boa vi-
sao das atividades a serem executadas. Para isso deve-
se procurar o melhor angulo e postura para mostrar
com nitidez o movimento. Nesse momento tem-se
de respeitar as individualidades, pois sabemos que
existem pessoas com diferentes caracteristicas, como
as que atentam mais para o apelo visual, e para essas
a demonstracao ¢ bastante valida. H4 aqueles que
possuem facilidade em aprender com explicacoes
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verbais, e por isso a descricao dos movimentos é muito
importante. Ha os que preferem executar o movimento
com a ajuda do toque — pessoas cinestésicas corpo-
rais, necessitando que o professor entre na 4gua.
Correlacionar exercicios a elementos da vida diaria
pode ser uma boa estratégia para que se lembrem
rapidamente do exercicio proposto; no entanto, isso
nao descarta a necessidade da demonstragao. Existe
grande diferenca de ritmo dentro e fora da 4gua; por
isso o professor deve estar atento para nao exigir que
o0 praticante execute o movimento com a mesma ve-
locidade que a dele.

e Execucdo de exercicios: indispensavel a correcao dos
movimentos que estiverem sendo praticados de forma
errada; tem-se de observar atentamente cada prati-
cante no decorrer da aula e utilizar o melhor estimulo
(verbal, expressao facial, sinais, demonstracoes) para
conduzi-lo a boa execugao técnica. Uma estratégia,
segundo Luz (1999), é adotar variagdes simples an-
tes dos exercicios complexos.

Busca-se, também, ambiente agradavel, que transmita
a sensacao de bem-estar.¢ As rela¢cdes aluno-professor e
aluno-aluno devem ser proximas, para que haja interesse
de todas as partes e alto grau de motivacdo. E importante
saber o nome do praticante, porque faltou as aulas, permi-
tir que expresse sentimentos e esclareca duvidas, estabele-
cendo contatos, dialogos e demonstrando que ha interesse
da equipe.

G Termo conceituado no Glossario.
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Outro ponto importante é o profissional se interessar
pelo bem-estar da turma, apontando solugoes para even-
tuais problemas e motivando-os para a pratica de exercicios
fisicos, como enfatizar os beneficios que a atividade fisica®
trard para suas vidas.

Quadro 4.2 Opinides de quem pratica a hidrogindstica no Projeto Aprender a Nadar

“[...] pratico Hidroginéstica porque é esporte que pega todo o corpo humano.
Ja estou a trés anos no Projeto Aprender a Nadar e comecei por ter preco aces-
sivel. Acho as aulas 6timas, trabalham tudo muito bem e cada vez melhor”.

(S.H.S.C.M., mulher)

“[...] pratico Hidroginastica para melhorar a satide juntamente com o fisico e
mente; isso ¢ uma terapia. Pratico ha trés anos no Projeto Aprender a Nadar,
pois a participacdo entre aluno e monitor é muito valida e saudavel. Escolhi
participar por falarem muito bem das aulas e dos monitores. Sobre as aulas,
sdo dtimas, pois 0s monitores sao pessoas compreensivas e aceitam opinioes,
criticas e sugestoes”.

(T.C.G.C.S., mulher)

Alguns cuidados sao essenciais para a boa prética de
exercicios fisicos, incluindo a hidroginéastica:

¢ Hidratagao: durante o exercicio é ponto a ser desta-
cado, pois diversos acidentes termorregulativos fatais
provocados pela desidratacao ja foram relatados nas
literaturas especializadas (Marins, 1998).

e Marins (1998) salienta a orientagao em relagao ao
nao-consumo de bebidas alcodlicas e de cigarros, du-
rante o dia de realizagdo do exercicio.

G Termo conceituado no Glossario.
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¢ Equipamentos individuais como maid e meias de-
vem estar em boas condigoes de uso, sendo trocados
conforme a necessidade. As meias sao bastante indicadas
para evitar o escorregamento, tanto nas piscinas de azu-
lejo quanto de vinil. A escolha de horario adequado,
observando a incidéncia de radiacao durante o dia e o
uso de protetores sao atitudes fundamentais para a pre-
vengao do cancer de pele (Gongalves et al., 1997).

4.4 Materiais

Na pratica da hidroginastica sao empregados varios ma-
teriais para proporcionar maior resisténcia contra a 4gua e
estimular o praticante; portanto, sao recursos importan-
tes que geram trabalho eficiente, global e intenso. Cada
equipamento possibilita a exploracao da sua particularida-
de; desse modo permite-se o aumento da carga na agao de
membros superiores com o uso de luvas, halteres, bastao,
prancha e de membros inferiores com o uso de macarrao,
tornozeleiras e coletes. Fica a critério do professor e do pro-
grama a variacao de materiais empregados nas aulas. Na
programacao de qualquer atividade fisica também é impor-
tante determinar qual a carga a ser inicialmente usada e
como sera efetuado o seu aumento, levando em considera-
¢do o publico e os objetivos a serem alcancgados.

Ha a possibilidade de se construirem materiais alterna-
tivos para o desenvolvimento da Hidroginastica com o uso
de objetos simples e de facil acesso. Esse processo torna-se
vantajoso por nao exigir grandes gastos e por incentivar a
criatividade dos alunos que podem contribuir na fabricacao
destes; dessa forma, surgem como alternativa para os cen-
tros que oferecem essa atividade mas nao possuem recursos
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suficientes para a aquisicao de materiais especificos, e ainda
para outros que pretendem imprimir novo animo as aulas.
Os materiais mais usados atualmente sao:

® Halteres: confeccionados em pléstico ou isopor, sdo
muito utilizados para exercicios de brago, provocan-
do o aumento da resisténcia.

e Prancha: a mesma utilizada nas aulas de natacao, pode
ser um objeto de resisténcia para pernas e bracos.

e Bola: de qualquer tamanho e de varios tipos; por ser
objeto flutuante é empregada para aumentar a resis-
téncia contra a agua, sendo muito utilizada em mo-
vimentos de braco e relaxamento.

e Bastdo: cano de plastico de aproximadamente um
metro de comprimento e de didmetro variavel (3-8 cm),
indicado para exercicios de perna e bracgos.

e Step: degrau, apropriado para o uso dentro da agua,
bastante empregado em atividades aerdbicas, inten-
sificando as atividades das pernas.

* Acquatub: ou macarrio, espaguete, salsicha etc. E, as-
sim como a bola, material flutuante de amplo uso,
podendo substituir os halteres em exercicios de bra-
¢o. Sua finalidade é provocar resisténcia para o tra-
balho de perna e braco, além de permitir a flutuacao
do praticante para exercicios abdominais e de rela-
xamento.

e Tornozeleira: com diferentes cargas, que podem ser
aumentadas de forma progressiva. Utilizada para ati-
vidades de pernas, com o objetivo de exigir mais for-
¢a da musculatura, tanto em exercicios estaticos
quanto em corridas.
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¢ (olete: material essencial para as aulas sem contato com
o chao. Envolve toda a cintura do praticante, permi-
tindo que os membros superiores e inferiores fiquem
livres para o trabalho.

e Luvas: produzem maior resisténcia na dgua, pois sao
fechadas entre os dedos, ndao permitindo a passagem
da dgua nos movimentos com as maos.

e Disco: objeto circular e achatado que aumenta o atrito
com a dgua. Proprio para o desenvolvimento de resis-
téncia e forca muscular dos membros superiores.

e Materiais alternativos: no Projeto Aprender a Nadar
ha recursos que substituem os materiais convencio-
nais, como: garrafas plasticas de refrigerantes, usa-
das como halteres e cdmaras de pneu de caminhao,
uteis em atividades recreativas e de relaxamento.

Foto 6 Diferentes materiais utilizados.
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4.5 As diversas tendéncias

Com o crescimento da pratica da hidroginastica surgiram
algumas tendéncias que exploram especialmente o aspecto
motivacional da pratica. Por avaliarmos que essa varia¢ao da
dinamica da aula decorre da vivéncia, criatividade e dedica-
¢ao dos profissionais da area, nés a chamamos de hidrosforma.

Sdo estratégias que podem compor segmentos das aulas,
como sugerido na programacao de hidroginastica, e possibi-
litam uma ag¢do mais especifica quando usada do inicio ao
fim da aula. Sado estratégias usadas para superar a didatica
convencional, valorizando os aspectos motivacionais.

* Hidroflot: aula baseada na suspensao corporal, volta-
da tanto para o sistema cardiovascular quanto para a
forca. Aplicavel a todos os niveis de aptidao fisica,®
sempre respeitando o limite individual. Para turmas
iniciantes, o esttimulo deve ser direcionado para que
os alunos cheguem a suspensao mediante processo
gradativo de flutuabilidade. Os materiais usados nessa
aula sao acquatub, halteres, tornozeleiras e coletes.

e Dois a dois: exercicios que utilizam a resisténcia do
parceiro como sobrecarga, permitem desenvolver o
sistema cardiorrespiratério e, também, a resisténcia
muscular localizada. A coordenacdo motora é bas-
tante explorada, bem como a integragao do grupo,
pois permitem o contato corporal. Muitos materiais
podem ser empregados para tornar a aula mais in-
tensa e divertida.

G Termo conceituado no Glossario.
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e Waterkick: aula na qual sdo usados movimentos pro-
prios das artes marciais, como chutes e socos, enfati-
zando membros superiores e inferiores. Dirige-se a
minimiza¢ao do estresse emocional e a intensifica-
¢ao do trabalho aerobio.

e Intervalada: visa o condicionamento aerébio por meio
do mecanismo de esforco e recuperacao do sistema
cardiovascular, tendo a musica como aliada. Pode-se
compor a aula de diversas maneiras. Como exemplo:
a aula estruturada para 3 minutos de atividade de
alta intensidade e 1 minuto de intervalo (com inten-
sidade moderada). O ritmo da musica deve condizer
com a atividade solicitada. A aplicacao é recomenda-
da para alunos que ja tém bom preparo fisico e vi-
véncia na dgua.

e Deepwater: ¢ atividade em que nao ha contato com o
solo, sendo os exercicios feitos em suspensao. Logo,
a caracteristica principal dessa hidrosforma é a ausén-
cia de impacto. E, portanto, muito especial, pois pode
ser aplicada em idosos e na recuperacao de atletas
lesionados, propiciando a manutencao do condicio-
namento fisico. Para alcancgar condig¢ao de flutuabili-
dade, sao usados coletes (cinto de flutuacao). Com
o uso desse equipamento, até os alunos que nao
sabem nadar vao gradualmente se soltando, se adap-
tando a profundidade. Outros materiais, como halte-
res e bolas, também sdo empregados e os exercicios
podem ser semelhantes aqueles da hidroginastica con-
vencional (com os pés no chao). Ex.: um exercicio
comum de abdomen ou perna feito com o ancora-
mento nas barras de seguranga, com o colete, deixa
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as maos livres para incorporar o trabalho de mem-
bros superiores.

Deeprunning: aula que prioriza o desenvolvimento
aerobio, é a variacdo do deepwater, o qual segue os
mesmos principios, mas tem como caracteristica prin-
cipal a adaptagao dos programas com corridas.

Step: utiliza-se o degrau, ou step, como principal ins-
trumento de aula realizando movimentos de subida
e descida. Variando a altura, consegue-se a intensifi-
cacao dos exercicios, que podem ser executados com
movimentos coreografados.

Circuito: aula estruturada em estagdes com exerci-
cios diferentes, em que cada uma contém nimero
determinado de alunos, que posteriormente irao al-
ternar pelas estacoes de acordo com a orientacao do
professor. O circuito pode ser composto por exerci-
cios aerobicos, anaerdbicos ou mistos, tomando-se
cuidado para atingir todos os segmentos corporeos.
Em um circuito local, destinado especificamente a
certo grupo muscular, ha necessidade de alternar os
grupamentos para que nao ocorra sobrecarga e even-
tuais lesoes.

Hidroaxé: aula coreografada (com exercicios de facil
execucdo) que utiliza a musica como principal aliada.
Tem como objetivo o condicionamento aerébico, além
da descontracao e diversao dos participantes.
Recreativa: aula que explora brincadeiras e jogos aqua-
ticos, estimulando a cooperacao a acao em grupo e
proporciona momentos de superagao e alegria aos
praticantes.
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4.6 Questoes para discussdo

1. Assumindo a coexisténcia da hidroginastica e da hidroterapia e considerando
suas limitagbes no campo de atuacéo, ao profissional de Educacdo Fisica é
legitimo receber praticante que o procura para tratamento reabilitacional?

2. A natacdo, surgida ha séculos, possui apenas alguns nados e estilos, en-
quanto a recentissima hidroginastica possui muitas formas, variacées e equi-
pamentos. Isso ocorreria porque a hidroginastica € fruto da civilizagdo pds-
moderna sustentada pelos pilares do marketing e do consumismo?

3. Oprograma de hidroginastica oferece aulas diferenciadas visando a sociabi-
lizac&o e ao bem-estar. Isso é necessario?

Na hidroginastica deve ser estimulada a utilizacdo de tantos materiais?

5. Alguns professores incorporam as hidroformas, citadas no texto, como va-
riagbes na mesma programacéo. Esta seria a melhor opcao para desenvolvi-
mento do programa?
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