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UMA PROPOSTA TEORICA PARA A ESTRUTURA DOS MOVIMENTOS EM
HIDROGINASTICA, COM ENFASE NOS PADROES MOTORES

A theoretical proposal for the structure of the water gymnastics movements,
with emphasis on the motor patterns

Rose Clara de Freitas Moreira® & Sara TeresinhaCorazza®

Hesumo

Este estudo teve como objetivo desenvolver uma proposta tedrica para o entendimento da estrutura dos movimen-
tos em hidrogindstica, com énfase nos padroes motoras. O presenta estudo fol desenvolvido, ressaltando aspec-
tos relacionadas a montagem & execucio de exercicios da parte aerdbica de uma aula de hidroginastica. O
estudo baseou-se em consideractes que definem o movimento humano a partir das capacidades dividindo-as em
fisicas e motoras ', Tambeém descreve os padries motores, como grupos de atos motores com graus diferentes
de aluacio, dependendo diretamente da ocorréncia ou treinamento das capacidades motoras e habilidades como
uma acdo particular & refinada ou a maneira como ela e executada. Para a padronizacao da nomeanclatura dos
termos utilizados e para definir os padries motores em hidroginastica, utilizou-se uma classificacdo *? em planos
especificos nas quais os vérios movimentos articulares podem ser classificados, sendo estes: plano antero-
posteriar au sagital; plano lateral ou frontal @ plano transverso ou horizontal. Além desta classificagio o cerpo foi
divido ermn dois grupos: superior e inferior. Os padries motoras correspondem aos exercicios utilizados na parts
principal da aula de hidrogindstica, foram classificados em padroes motores simples, que corresponde a movi-
mentos com énfase em apenas um grupamento muscular e padrdes motores combinadoes, que correspandema
combinagio de movimentos com énfase em mais de um grupamento muscular de mambros superiores ou infarn-
ores. Apds a construgao e andlise do guadro de referéncia pode-se fazer as seguintes consideracoas: observou-
se a existéneia das capacidades: fisicas forga, velocidade, flexibilidade e resisténcia em hidroginastica: das
capacidades motoras ndo howve referéncia na literatura, embora cbservagies empiricas demonstram a prasenca
& a imporancia das mesmas; a existéncia de diversos padries metores de movimentas simples a cambinados
na hidrogindstica e finalmente a inexisténcia de hakbilidades em hidroginastica.

Palavras-Chaves; Hidroginastica, Estrutura, Padrdes Motores

Abetract
[he purpose of this sludy was 1o gevelop a theoritical proposal 101 ihe comprenension of the siruciure o1 The
MCYSMants In water gymnashcs, with emphasis on the motor parterns. T was developpad giving emphasis on the
aspecis relaled to the pianing end execution of the exercises from the aerobic pari of the class, This study was
based upen the considerations of Singer (1975) that defines human movement by capacities, dividing tham in
physical em matar ones. He also describes the metor pattems as groups of motor acis wilh different degreeas of
action, depending directly in the accurence or training of the motor capacities and abilities as a particular and
refined action or the way it is executed. For the padronization of the denamination of the terms used and for the
definition of motor patterns in water gymnastics, the classifications of Thomson & Floyd (1987} and Smith et al
{1997) were used, in specific plang, on wich the various articular movements can be classilied as: sagital, frontal
and horizontal plans, Besides this classification, the body was divided in two groups: superior and infariar. The
mator patterns correspand to the exercises used in the principal part of the water gymnastics class. The moverneants
with emphasis in only one muscle group were classified as simple mator pattern and the mavements wuth emphasis
on mora than one muscle group of the supeior and infariar part of the bady were classified as combined mator
pattern. After the construction and analysis of the reference board, the following considerations can me made: it
was chserved the existence of the physical capacities strength, velocity, flexibility and resistence in water gymnastics;
there was no referance in the literature about the motor capacities although impirical cbservations demonstrate
the presence and imporlance of these, the exixtance of several metor patterns of simple and combined moverments
in water gymnastics and finally the non existence of abilities in water gymnastics.

Keywords: Water Gymnastics, Structora, Mator Patterns
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INTRODUGCAO

Dentre as diversas atividades desenvol-
vidas no meio liquido, a hidroginastica vem
ganhando um numero cada vez mais acentu-
ado de adeptos, seja com o cobjetivo de re-
creacéo ou pela eficiéncia na aqguisicio e
manutengio do condicionamento fisico, tor-
nando-se uma alternativa de grande valia,
principalmente para pessoas que muitas ve-
zes eram impossibilitadas de praticar uma
determinada atividade fisica no meio terres-
tre.

Em virtude da grande ascensido, a
hidroginastica, vem tornando-se um foco de
estudo de muitos profissionais como, Ruth
Sova, Julio Chaves Rocha, Glenda Baum e
Suely Figueiredo, entre outros que trabalham
no sentido de ampliar 0s conhecimentos des-
ta area e proporcionar uma maior sustenta-
cdo pratica e tedrica aos professaores.

A hidroginastica, em virtude do grande
inferesse que desperta, tem se destacado em
diferentes situacdes e locais, exigindo muito
mais esclarecimento por parte dos profissio-
nais, nao apenas sobre 0s aspectos fisiold-
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Jicos, mas tambem scbre 3s guesidoss
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Em funcao desta problematica surgiu o
interssse em realizar um estudo gue explo-
rasse 08 fipos de movimenios desenvolvidos
em hidroginastica & como eles podem ser
realizados. Sabendo que esta atividade dife-
re das demais realizadas no meio liguido,
principalmente da natacao, levando-se em
consideracao a posicao vertical durante gran-
de parte da sua execucao.

Devido a complexidade do estudo bus-
cou-se na Aprendizagem Motora, area que
se preocupa com os mecanismos e fatores
que interferem na aguisicao e execucdo de
habilidade motoras | subsidios tedricos que
auxiliassem na elaboragao da classificagao
dos movimentos de hidrogindstica, uma vez
que esta classificagao possibilitara que o pro-
tessor figue atento a todo processo de cons-
trugaoc de movimentos, considerando o obje-
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tivo que queira alcancar.

Adquirir e reter habilidades motoras im-
plica em um processo de mudanga produzi-
do internamente, numa forma relativamente
permanente em fun¢ao da pratica. Essas
mudancas internas geram consequéncias
comportamentais observaveis, através de
respostas mcgjtoras cada vez mais refinadas
e complexas .

Qutro aspecto de destaque neste estudo
€ a preocupacio com a nao padronizacio no
que se refere a nomenclatura de termos utili-
zados na subarea de Aprendizagem Motora
g no estudo do movimento humano, dentre
eles podemos citar: capacidades, padrées
motores, habilidades motoras. Esta auséncia
de uniformidade na conceituagao acarreta
duvidas quanto a sua definicao e utilizagao,
causando muitas vezes transtornos em estu-
dos e pesquisas realizadas em Educacéo
Fisica. Em funcao disto, adotaremos alguns
pressupostos para o encaminhamento de
nosso estudo tendo como objetive elaborar
uma proposta tedrica para o entendimento da
estrutura dos movimentos em Hidroginastica,
com énfase nos padrées motores.

Muitios trabalhos tém side conduzidos na

AR =B ¥y
o as diversas arsas do esporie, mas novas
siiuagoes de aprendizagem do movimenio
surgem com 8 aocorrencia de novas stivida-
des, como a ginastica agquatica ou
hidroginastica, gue tem sua popularidade
cada vez mais crescente. Mas como uma
modalidade "nova”, ainda apresenta pouco
embasamento cientifico para dar subsidios
aos profissionais da area para atuarem com
gualidade & sequranca.

Surgiu entio o interesse na realizacao
deste trabalho, vinculando conteldos de
hidroginastica com aprendizagem maotora, por
acreditar-se principalmente que este estudo,
dara melhores suportes para o entendimento
desta atividade, bem como para a formula-
¢ao de subsidios para maior esclarecimento
aos profissionais e praticantes de
hidraginastica.

e ) o e e S e
AprendiZagenm Motora, evidencian-

£l &



Mareira & Corazza, Uma proposta tedrica para a estrutura dos movimentos...

Relacionou-se este estudo a outras are-
as de conhecimento como fisiologia, treina-
mento desportivo e cinesiologia, por enten-
der-se a necessidade de padronizar a nomen-
clatura utilizada no estudo.

A intencio deste estudo é oferecer aos
profissionais que estac iniciando o trabalho
em hidroginastica e aos que ja estdo traba-
lhando, informacgodes que possam lhes ser
uteis em seu trabalho, para que utilizem ter-
minologias padronizadas e tenham seguran-
¢ana montagem das aulas, conduzindo-as de
uma forma responsavel e competente,

Considerando que a hidroginastica apre-
senta-se coma uma atividade ainda pouco
pesquisada, outro aspecto importanie deste
trabalho, & a contribuicio para esta ativida-
de, bem como para os profissionais que atu-
am nela. Objetivando-se fomecer elementos
para que novos estudos sejam relacionados
buscando subsidios cientificos que fundamen-
tem a pratica da hidroginastica.

SUSTENTACAO TEORICA
Hidroginastica

Varias circunstadncias levam o homem a
relacionar-se com o meio aguatico, sgja para
subsisténcia, atividades terapéuticas ou de
lazer. E dessa convivéncia, surgiu a necessi-
dade de criar condicdes que garantissem,
Nao so uma maior permanencia, comao tam-
bem um melhor e mais adequado desloca-
mento no meio aguatico .

Devido a ramificacéo descontrolada da
hidroginastica em diversas partes do Brasil,
as técnicas de aulas devem ser direcionadas
procurando seguir os objetivos de cada cli-
entela. Acrescenta que quando realizadas em
hotéis ou pousadas, deve-se utilizar aulas
bem recreativas devido ao objetivo da clien-
tela ser diversao, nao sendo possivel conse-
guir resultados de condicionamento fisico,
devido a rotatividade do publico. Quando re-
alizada em clubes, academias e escolas onde
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o objetivo geralmente & de condicionamento,
a hidroginastica pode atuar como parte es-
pecifica ou como parte auxiliar {manutengio
do treinamento). Como parte especifica a
hidroginastica pode desenvolver ou dar én-
fase no trabalho das capacidades fisicas e
motoras como: velocidade, forga, agilidade,
equilibrio, coordenagao, ritmo e flexibilida-
de .

A aula de hidroginastica em geral segue
a estrutura de uma aula de ginastica conven-
cional, possuindo etapas como aguecimen-
to, exercicios aerdbicos, exercicios localiza-
dos, relaxamento ou alongamento. O aqueci-
mento visa aumentar a temperatura corporal
adaptando-o para um esforgo maicr e aumen-
tando o fluxo da corrente sanglinea nos mus-
culos. Os exercicios aerobicos tém a finali-
dade de aumentar a capacidade aerobica do
coragdo e dos pulmdes e elevar a freqiéncia
cardiaca. Ja os exercicios localizados tem o
objetivo de aumentar a resisténcia muscular
localizada, e os exercicios de relaxamento e
alongamento visam baixar a frequéncia car-
diaca de esforgo, restabelecer o equilibrio
respiratdrio apés o esforco intenso e redu-

do datensaom
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Construto Teorico
O propdsitc fundamental de gualquer pro-
grama educacional e promover a aprendiza-
gem, e é tarefa do professor tomar cuidado
para que as varias influéncias que rodeiam o
aluno sejam selecionadas e organizadas para
esse fim. Com esse propdsito o professor
precisa ter conhecimento do processo de
aprendizagem a fim de planegjar aventos ex-
ternos ao estudante que ativarao e manterao
a aprendizagem

O conhecimento sobre a aprendizagem
para ser util precisa ser tanto fidedigno quan-
to valido. Fatos sobre a aprendizagem sao
fidedignos quando o mesmo pode ser obser-
vado repetidas vezes, sob as mesmas con-
dicbes e para ser valido, um conhecimento
precisa ser aplicavel a uma série de situa-
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¢oes. Quando adequadamente averiguado,
tal conhecimento pode ser expresso como
principios de aprendizagem, estes principios
contribuem para um corpo de cenhecimen-
tos sobre aprendizagem que continua a cres-
cer em amplitude e precisdao e quando se
inter-relacionam de forma consistente e ra-
cional, um modelo do processo de aprendi-
zagem pode ser construido. As elaboragdes
deste modelo (ou de modelos alternativos) se
constituem no que e conhecido como teorias
da aprendfzagem

Capacidades Fisicas e Motoras

Considerando afirmagdes de que a per-
cepgao do objeto como um sistema constitui
o ponto de partida da analise filoséfica da
categoria “capacidades” em relagao aos pro-
blemas da cultura fisica, este objeto € orga-
nismo humano, o estudo dos sistemas esta
relacionado, antes de tudo, com o esclareci-
mento dos elementos que os compdem e de
sua interligacéo " Se encarammos o organis-
mo como um sistema geral, sera possivel
destacar. neste sistema, muitos elementos

(estruturas morfoldgicas drgaos,
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cam com uma determinada ..-.:;n;_-a"-;u_
denada.

MNa area da educacac fisica, capacida-
des referem-se mais as qualidades inatas de

uma pessoa, como um talento, um potenci-
al". Cita exemplos de capacidades como
forga, flexibilidade etc., sendo estas capaci-
dades elementos essenciais para o rendimen-
to mator.

Este mesmo autor destaca que as capa-
cidades sao determinadas geneticamente,
isto &, toda pessoa nasce com uma certa
quantidade de forga, mas ninguem nasce com
habilidade de jogar futebol, isto tem que ser
aprendido, desenvolvido.

Capacidades sao tracos inatos, relativa-
mente permanentes, estaveis do individuo,
que & a base, ou a sustentacio de varios ti-
pos de atw:dades matoras ou cognitivas ou
habilidades . Cansiderando ser de extrema
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impertancia a identificagao e compreensao
do gue seriam as capacidades fisicas, estas
serao definidas a seguir. Em funcao das ca-
racteristicas da atividade hidroginastica se-
rac evidenciadas as seguintes capacidades
fisicas: flexibilidade, forca, velocidade, agili-
dade e resisténcia e iremos a seguir, discor-
rer com embasamentos literarios.

O termo flexibilidade & comumente usa-
do como um indicador da mobilidade articu-
lar, mas n&o & um fator geral, e sim um fator
especifico de cada articulacdo, ou seja, uma
quantidade extrema de flexibilidade em uma
articulacdo ndo garante o mesmo grau de fle-
xibilidade em todas as at‘tsculagees

Destes fatores mencionadas, as capsu-
las articularaes, os tendoes & os nervos sao
constituidos por feixes de fibras paralelas,
reunidas por um tecide conjuntivo frouxo, es-
sas estruturas sao diferenciadas, e & certo
gue o homem pode modifica-las e molda-las
pelo treinamento.

Ao nos referirmos a forgca podemos defi-
ni-la simplesmente como um empurrao ou tra-
cao. Uma equacéo freglentemente usada
para definir forga 2 F=m.a. onde F & a forca,
m & 8 magsa do objeto, 2 a e & aceleracac

Seguﬁdo o mesmo autor o temmo forca
muscular & com freguéncia usaao para sigri-
ficar a possibilidade de um muscule de pro
duzir ou resistir a uma forga. Quanto maior a
forga produzida por um rnusr;ulo maior a for-
¢a muscular. Ressalta ainda ' ‘Queseacarac-
teristica humana com a qual se move uma
massa (seu proprio corpo, ou um implemento
espottiva), sua habilidade de dominar ou re-
agir a uma resisténcia pela agao muscular e
que ao se referir ao movimento esportivo,
pode-se distinguir a for¢a interna produzida
pelos musculos, ligamentos e tenddes, e a
externa gue age externamente ao corpo hu-
mano, por exemplo: a gravidade, o atrito, a
resisténcia do ar, a oposicao exercida por um
adversario, ou um peso que se queira levan-
tar.

Entende-se velocidade motora como uma
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qualidade fisica no movimento humano e a
capacidade de executar, num espago de tem-
po minimo . Entende-se por velocidade “a
maxima rapidez de movimento que pode ser
alcangada” cujo grau de aperfeigoamento
depende dos fatores: forca basica, coorde-
nacéo, velocidade de contra¢ao da muscula-
tura, viscosidade das fibras musculares, re-
lagao de alavancas extremidade-tronco e a
elasticidade muscular. A relagéo de alavan-
cas do tronco e das extremidades, a viscosi-
dade das fibras musculares e a velocidade
de contracao da musculatura sao constituci-
onais e nao podem ser influenciadas pelo trei-
no.

Agilidade e valéncia fisica que possibili-
ta mudar a posicao do corpoou a daregaa do
maovimento no menor tempo possivel . Des-
taca ainda, que ela depende de forga, veloci-
dade, equilibrio e coordenagac. A agilidade
& inegaveimente importante no mundo do
esporte, mas também é Util se vocé pretende
evitar constrangimento e lesdes em ativida-
des recreativas e em situacdes de trabalho
potenciaimente perigosas.

) peso excessivo impede a agilidade por
‘azdes chvias. Forca extrama n&c & um pre
requisito, nem & a apudao aerdbica: contu-

do, uma vez que a agilidade decai com a fa-
m',-.-—_ a aptiddo aerdhica e muscular deve aju-
dar a manter a agilidade por periodos %*xten-
sos, tais como longa partida de ténis -

A resisténcia muscular e definida como
a capacidade fisica que caracteriza as pos-
sibilidades do desportista de realizar, duran-
te um tempo prolongado, o trabalho muscu-
lar, mantendo os parametros dados de movi-
mentos. Resisiéncia muscular significa capa-
cidade de persistir. A resisténcia muscular g
essencial para o sucesso em muitas ativida-
des profissionais e atléticas. Uma vez que o
individuo tenha forca para desempenhar uma
tarefa repetitiva, a melhora adicional no de-
sempenho dependers de remstenma muscu-
lar ou da capacidade de persistir

Capacidades Motoras
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Estudps referentes as capacidades
motaras , apresentam controvérsias, pois
alguns estudiﬂsas postularam que as capa-
cidades motoras sdo determinadas geneti-
camente, os individuos nascem com essas
caracteristicas. Por outro lado, alguns susten-
tam que os individuos desenvolvem as capa-
cidades por meio de fatores ndo-genéticos,
COMO experiencia, que parece ser 0 mais pre-
dominante dos fatores naqgenéﬁms,

A capacidade motora representa o po-
tencial maximo de uma pessoa para obter
sucesso num desempenho de habilidade
metora. O autor define capacidade como o
conjunto de possibilidades (potencial existen-
te) inatas ou adquiridas na execucéo de uma
tarefa, na execucdo de um ato motor. Tam-
bém como sendo caracteristicas gerais 2
bastante continuas, que se tormam permanen-
tes apos os anos de desenvolvimento
formativo.

FPara que qualguer movimento seja exe-
cutado com éxito, precisamos pressupor a
existéncia de certo nimero de capacidades
motoras, o que nas permitird classifica-las em:
equilibrio, coordenacéaoc, percepcan e nmmao.
Para atender os objetivos deste estudo apre-
enta-ss 4 Seguir suzg classifi :.E'.;E:.

O equilibrio é a capacidade de manter
Lma posicio fixa duranie a execucac de di-
Versos movimentos, constituindo tambem uma
ajuda para a obtengaoc do exito nos espor-
tes .

Canforme as condicdes em que se verifi-
ca o equilibrio, pode ser classificado em trés
tipos: estatico, dinamice e recuperado. Equi-
librio estatico: & o tipo de equilibrio consegui-
do numa determina posigao, o sistema ner-
VOS0 @ a variavel principal para o sucesso
nessa capacidade. Equilibrio dinamico: é o
tipo verificado em movimento, e que depen-
de do dinamismo dos processos nervosos,
seu desenvolvimento é obtido pela aplicacéo
de exercicios técnicos do desporto em trei-
namento. Equilibrio recuperado; é proceden-
te do equilibrio dindmico, pois se constitui
numa maneira do corpo recuperar o equilibrio,

[N
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apdsz?star no ar ou numa posigao qual-
quer )

A coordenacio “E a integracao do siste-
ma nervoso central e da musculatura
esquelética num movimento ou numa sequén-
cia do movimento”

A coordenacgao pode ser clagsiﬁcada
como dinamica geral e motora fina . A coor-
denac&o dinamica geral implica a harmonia
de movimentos voluntanos dos grandes seg-
mentos do corpo ou capacidade de controle
dos atos motores que péem em agdo todo
corpo. A coordenacao motora fina implica a
harmonia e precisao dos movimentos finos
dos musculos e das maos, pes e rosto, ca-
racterizando-se ai a coordenagao visomotora.
Esta € entendida pelo autor como coordena-
cdo de movimentos que séo orientados pela
visao. Apresenta duas sub-caracteristicas
para a coordenacac visomotora: a coorde-
nacao olho-mao que se refere a capacidade
do individuo para eleger o objeto do meio que
o rodeia, coordenando-o visualmente com um
movimento manipulative & a coordenacéao
olho-pé, referindo-se a capacidade para di-
ferenciar o objeto do meio que ¢ rodeia com

mavimentos das extremidadas inferioras.

r.--\_--\. _-':".h.rl:'l.-\_-
da ao sistema nervoso. esie tera gus dar-the

alguma significacao. O processo de percep-
cac esiz relacionado com a2 mente, oS esii-
mulos sao detectados e admitidos. A infor-
macao armazenada na memoria de longo
prazo, procedente de experiéncias similares
anteriores, ajuda no funcionamento do pro-
cesso de percepgdo. Naturalmente, uma
aprendizagem anterior relevante na habilida-
de de recuperar tais informactes aumenta a
capacidade de atuacdo na situacao atual.

A percepgao pode ser vista como um pro-
cesso de organizar e interpretar dados sen-
soriais recebidos, para desenvolvermos a
consciéncia do ambiente que nos cerca e de
nos mesmaos -

Estudiosos ™ destacam a existéncia de
quatro tipos de percepcao: visual, espacial,
temporal & de movimento. Sendo a percep-

€ a Info mac a0 transmiil-

G2

¢ao visual como a captagao e analise das
informagdes sensoriais, procedentes do meio
externo, atraves do uso do mecanismo visu-
al. Ela domina quase que todas as informa-
coes percebidas pele individuo, porem & im-
portante ressaltar que dominancia néo signi-
fica que os outros sentidos nao esiejam sen-
do solicitados e atuando.

A percepcido de espaco & a tomada de
consciéncia da situacao de seu proprio cor-
po em um meio ambiente, isto &, do lugar e
da orientagdo que pode ter em relacdo as
pessoas e coisas. E que a evolugao da per-
cepcdo e utilizagdo do espago esta na es-
treita dependéncia da mteragzan com o meio
atraves da acao (movimenta)

O ritmo & a capacidade fisica explicada
por um encadeamento de tempo, um enca-
deamento dindmico-energético, uma mudan-
ca de tensao e de repouso, enfim, uma varia-
¢ao regular com repeticac periddica

Padréo e Hahilidade Motora

Considerando as afirmacdes de que pa-
droes motores de movimentos sao os ele—
meantos ou componentes basicos do movi-
menio, que podem ser generalizados pars as
nacessidades especificas de uma habilida-
de motora particuiar.

Fadrao motor e
atos motores qua sao realizados com menor
grau de proficiéncia, mas que sap orientados
para g4umprir uma meta extarna . Outros au-
tores concordam com as afirmagdes acima
e destacam ainda que um padrac de movi-
mento envolve uma agdo motora completa,
isto &, a musculatura usada para produzir o
movimento & a musculatura grande do corpo,
e esses movimentos completos constituem a
estrutura basica de certas habilidades
matoras especificas.

Uma habilidade & um “ato especifico, um
movimento predeterminado”, desenvolvido
atraves da pratlca e depende de capacida-
des subjacentes Qutro estudioso definiu
habilidade como capacidade adguirida de

um grupe cu serie de
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atingir um resultado final com um maximo de
certeza e um minimo dispéndio de energia
Conceito semelhante foi apresentado onde
se diz que uma habilidade motora é definida
como um ato ou uma tarefa que requer movi-
mento e deve ser aprendido a fim de ser exe-
cutado corretamente

Mum contexto mais amplo, & destacado
que para a execugdo de uma habilidade ha
uma complexa combinacéo de processos
mentais e motores que interagem, e que mui-
tas habilidades envolvem énfase considera-
vel em fatores sensorio-perceptivo, e
fregiientemente, fatores sensoriais solicitam
a analise rapida de padrdes de informacao
sensoriais, estes eventos preceptivos levam
as decisbes sobre o que fazer, como fazere
guando fazer. Finalmente as habilidades de-
pendem fundamentalmente da qualidade de
movimentos gerado como resultado dessas
decistes

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se por ser uma
pasquisa tedrica Fara a 3
estudo foram adotou-se como -esr_razc—gla pri-
meiramente conhecer a afivi
hidroginastica & apos o ordenameanto INterno
do estudo

Tendo em vista o objetivo do estudo, @
considerando a complexidade deste propo-
sito buscou-se a definicao e explicacac apoio
de algumas expressoes utilizadas nos estu-
dos do movimento humano . Partindo das
capacidades, gue podem sofrer efeito atra-
ves da experiéncia de pratica ou serem afe-
tadas pelos antecedentas genéticos. Na se-
guéncia do estudo aparecem os padroes
motores, elementos basicos do movimento e
finalmente habilidades correspondendo ac
refinamento dos movimentos, uma acio par-
ticular cu a maneira como ela € executada.

ar"‘I:

Q

Classificacao dos padrdes motores de
movimeanto em hidroginastica.

)]

o5}

Para o propésito do trabalho os padroes
motores em hidroginastica foram claszsifica-
dos de acordo com estudos realizades ™ que
classificam os movimentos em trés planos
especificos nos quais os varios movimentos
articulares podem ser classificados. Quando
0 movimento ocorre em um plano, a articula-
a0 move-se ou gira em tormo de um eixo que
tern uma relacdo de 90" com esse plano,

Os autores destacam que embora cada
movimento articular possa ser classificado
como sendo em um dos trés planos de movi-
mentacio, os movimentos em geral ndo sao
totalmente em um plano especifico, mas ocor-
rem como uma combinacdo de movimentos
em mais de um plano. Estes movimentos, em
relagao aocs planos combinados, podem ser
descritos como ocorrendo em planos
diagonais ou obliquos de movimentagao.

Os planos de movimentos podem ser
classificados em: plano anterc-pesterior ou
sagital, bisseciona o corpo da frente para
tras, dividido-o em metades simétricas direi-
ta e esquerda. De modo geral, os movimen-
tos de flexdo e extensac, tais como rosca bi-
ceps, axtenstes de joelhos e elevactes de
deitade a sentade (abdominais) ocorrem nes-
te planc: pianc lateral cu frontal, bisseciona ©
corpo lateraimente de lado a lado. dividindo-
o em metades da frente e de tras. 0s movi-
mentos de abducio e aducio tais como
abducao de guadril e de ombro e flexao late-
ral espinhal ccorrem neste plano; plano trans-
verso ou horizontal divide o corpo em meta-
des superior e inferior, de maneira geral, os
mavimentos rofacionais tais como pronacgao,
supinagao e rotacac espinhal ocorrem neste
plano .

Entre os esiudmsos de hidroginastica, &
citado apenas ’a ciassl’rlcaq;ao do movimen-
tos em planos, como meio de facilitar a des-
cricéo e analise dos movimentos.

Considerando que a maioria dos exerci-
cios na dgua séo realizados na posigéao ver-
tical e ndo estao confinados a uma 56 articu-
lacao, a descricdo dos exercicios, bem como
a classificacao dos padrfes motores foram
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subdivididos em grupo. Esses grupos estao
relacionados a parte do corpo que se quer
trabalhar. Assim o grupo superior trabalham
0s bragos e a cintura escapular. O grupo infe-
rior envolvem a cintura pélvica e membros
inferiores (coxa, perna e pe).

Considerando o exposto, os padroes
motores de movimentos em hidroginastica
foram classificados em: padrées motores sim-
ples e padroes motores combinadeos. O pri-
meiro corresponde a movimentos com énfa-
se em apenas um grupamento muscular, &
padroes de movimentos combinados
correspondem a combinagao de movimentos
com &nfase em mais de um grupamento mus-
cular de membros superiores e/ou inferiores.

Construgao do quadro tedrico

Tendo como base a proposta tedrica
apresentada neste estudo, procurou-se iden-
tificar dentre os estudiosos em hidroginastica,
sustentacdo para a presenca das capacida-
des fisicas e motoras no meio liquida: Assim
dentre as capacidades fisicas encontradas
faram: flexibilidade, forga e velocidade. So-

b gy g ) el e Pl i e g oy e e e
ore agiidade nac na refarencia i2onca =0-

liquido. Sobre

e
L

'~ apenas sao
das como elemenios presentes nesta ativi-

dade, sem aprofundar suas referéncias.
Capacidades Fisicas em Hidroginastica

Sobre otrabalho d:% flexibilidade no meio
liquido & mencionado  gue o trabalho funci-
oha bem devido ao efeito diminuido da gravi-
dade sobre as articulacdes, podendo estas
movarem-se @m um angulo de movimento
mais amplo sem o excesso de pressao, com
a possibilidade de aumentar a flexibilidade a
longo prazo.

A autora acrescenta que o objetivo do tra-
balho de flexibilidade no meio liquido e pre-
venir as dores musculares, diminuir a deman-
da de oxigénio sobre o coragao e restabele-
cer o equilibrio do corpo e gque todos os mius-

54

culos devem estender-se até 0 maximo de
sua extensao normal em repouso, até alcan-
¢ar o ponto de tensao, mas sem sentir dor.

No entanto, e assinalade  que nem sem-
pre & possivel fazer alongamento com tanta
eficiéncia na agua, porque nao existe o peso
corporal para “empurrar” contra a posicdo de
alongamento.

Em se tratando de forca no meio liquido,
ressalta-se que praticando exercicics de
carga alta e baixo nimero de repetictes nao
& facil, por que os pesos nao sao tao efica-
zes como fora da agua, a razéo para essa
diferenca & que os “pesos” ndo possuem a
mesma carga quando estao imersos &, por-
tanto, habitualmente ndo é possivel geraruma
carga que canse os musculos em apenas 10
a 20 repeticdes durante o exercicio aquatico.

A autora acrescenta que um efeito pare-
cido pode ser conseguido na agua usando-
se bragos de alavancas longas. Em termos
praticos, isso significa manter os membros
eretos, fazendo com que os joelhos e coto-
velos figuem estendidos. Aumentar a veloci-
dade do movimento e, consequentemente a
rasisténcia, também aumentara consideravel-

menia o esforca, ajudando a atingir os objefi

De acordo com a mesma auiora, o tra-
baiho muscular na agua e concentrico, o pro-
cessn de realizar gqualguer movimento em
completa ampilitude provaveimente trabalha-
ra igualmente agonistas e antagonistas, des-
ta forma produzindo um trabalho mais equili-
brado, sem o risco das dores pos-exercicios
causadas pela contragio excéntrica, Portan-
to, quaisquer alteragdes morfofisiologicas,
subseqlientes se aplicarao igualmente a to-
dos os grupos musculares exercitados e as-
sim, nao interferirdo com a faixa do movimen-
to.

Referindo-se a velocidade do mmﬂ:’men-
to em hidroginastica, pressupde-se que
qualguer movimento seja efetuado dentro da
maior amplitude possivel, guanto mais rapi-
do for o movimento, maior serd a turbuléncia
criada, maior o esforgo para movimentar-se
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atraves dessa turbuléncia e, portanto, maior
o torque incidente nos musculos que estao
trabalhando.

Retferindo-se a velocidade do movimen-
to, afirma-se i que ao mover-se na agua, ha
necessidade de madificar o ritmo do movi-
mentos para criar a resisténcia da agua. A
velocidade deve ajustar-se de forma gue os
movimentos sejam executados sem compro-
meter o alinhamento postural, os movimen-
tos devem estar controlados.

A resisténcia muscular € a capacidade
do musculo para repetir uma contracio com
uma carga moderada durante um periodo pro-
longado de tempo, e realizar entre 10 e 30
repetigdes de um movimento desenvolve a
resisténcia mais que a forca. Em se tratando
de meio liguido, a autora destaca que a re-
sisténcia e tonificagdo muscular podem ser
alcancgadas mais rapido com a resisténcia da
agua do que com secoes de treinamento de
resisténcia em terra, além do risco de lesoes
ser mini?rgm devido o efeito amortecedor da
mesma

Sobre as capacidades motoras (equili-
brio. coordenacao, percepcac e rimo) nao

atividade cotidiana do sar humanao.
Habilidade

Referindo-se as habilidades em
hidroginastica constatou-se que os movimen-
tos sdo executados objetivando alcancar a
maior eficiéncia possivel visando ¢ condicio-
namente fisico, & ndao tém um fim especifico,
como por exemplo a cortada do voleibol.
Concluiu-se entdo gue, até entdo, néo
contata-se a existéncia de habilidade na ati-
vidade fisica hidroginastica, existe sim inume-
ros padrées motores de movimentos que
podem ser combinados das mais diferentes
formas.

Descricao dos Padroes Maotoras

Para melhor compreensao dos exercici-
os deve-se partir do principic gue o pratican-
te esteja com a agua entre ¢ térax e os om-
bros, com os pés apoiados no fundo da pis-
cina, e membros inferiores em pequeno afas-
tamento lateral.

Movimentos Healizados pelos Membros

houve referéncia na literatura consuitads, Inferioras Pradominantamente no Plano
embora seja evidenie sua presenga durante Sagita
a pratica esportiva. como em gualguer cutra
Jiovimenics Realizados sem Salios
Posicao Inicial - Em pé, joelhos e quadril com pequena flexao.
r s . g ] & z ¥ a
7 . Acao- a) realiza-se a flexdo do quadril direito ate 90, per-

flexdo.

&5

mitindo que ocorra a flexao do joelho direito. O membro oposto
{esquerdo) permanece apoiado ao solo, como o joelho em

b) O membre direito retorna a posicao inicial. Nesse mo-
mento, realiza-se a mesma acao com o outro membro.
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Posicao Inicial - Em pé, joelhos e quadril com pequena flexdo.

Acéo —a) realiza-se a flexao do quadril direito até QDDL manten-
do o joelho direito em extensio, o membro oposto (esquerdo)
permanece apoiada ao solo, com o joelho em flexao.

b) O membro direito retorna & posicéo inicial. Nesse momento,
realiza-se a mesma agio com o outro membro.

Posigao Inicial — Em pé, joelhos e quadril direito com pequena flexao.

Acéo- a) realiza-se a flexao do quadril direito até 90°. Em segui-
da executa-se a extensao do joelho direito. O membro oposto
(esquerdo) permanecendo apoiado ao solo, com o joelho em
flexao.

b) o membro direito retorna a posicdo. Nesse momento, reali-
Za-se a mesma agao com o outro membro.

Posicao Inicial - Em pé, joelhos e quadril com peguena flexao.

Acéo- a)realiza-se a extensdo absoluta do quadril direito e ex-
tenséo do joelho direito, num movimento de empurrar com o pé
atras. O membro oposto (esquerdo) permanece apoiado ao solo,
coma o joetha em flexao.

o) O membro direfto retorna a posicao inicial. Nesse momento

e es=Tenlarsal

o = ey -
PoR e Loy Colliad diaduk LUTEE L Ul s P e

74 R
Hexdo.

s & guadril com peguena
Acao —a) realiza-se a extensao absoluta do
quadril direito, mantendo o joelho flexionado, num
movimento de empurrar para tras com o pe. o
membro oposto {esquerdo) permanece apoiado
ao solo, com o joelho em flexao.

b} O membro direito retorna a posicéo inici-
al. Nesse momento, realiza-se a mesma acao
com o outro membro.

G5
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Posigao Inicial — Em pé, joelhos e quadris com pequena flexéo.

Acao -a) realiza-se a flexao do quadril direito até 90” . permitin-
do que ocorra a flexdo do joelho direito. O membro oposto (es-
querdeo) permanece apoiado ao solo, com o joelho em flexao.
b) o membro direito retorna & posicdo inicial. Nesse momento,
com 0 membro oposto (esquerdo), realiza-se a extensao abso-
luta do quadril direito, mantendo o joelho direito flexionado, num
movimento de empurrar para atras com o pe. O membro direito
permanece apoiado ao solo, com o joelho em flexdo.

c) o membro esquerdo retorna & posico inicial, enquanto que
o direito realiza novamente a agao "a".

Posicao Inicial — Em pé, joelhos e guadris com pequena flexao.

Acéo -a) realiza-se a flexao do quadil direito até 90°, manten-
do o joelho direito em extensao. O membro oposto (esquerdo)
oo permanece apoiado ao solo, com o joelho em flexao.
1 A3 b) o membro direito retorma a posicao inicial. Nesse momento,
F{;-'*" W com o membro oposto (esquerdo), realiza-se a extensao abso-
i.u | I{L—“‘ luta do quadril direito, mantendo o joelho direito em extenséo,
- num movimento de empurrar para atras com o pe. O membro
direito permanece apoiado ao solo, com o joelho em flexao.
¢} o membro esquerdo retorna a posigao inicial, enquanto que
o direito realiza novamente a a¢do “a”.

Mowvimentos Bealizados com Salios

Posicao Inicial — Em pe. joethos e guadns em flexac
,#5"3;, Acao -a) Apos um salto, realiza-se a flexao dos quadris até 90
Lgs  simultaneamente. Em seguida executa-se a extensao total dos
Tt ] joelhos. Retorna a posicao inicial.
Posicdo Inicial = Em pé, joelhos e quadris com pequena flexao.

Acao -a) Apos um salto, realiza-se a flexado do quadris, permi-
tindo a flexao do joelho. Este movimento e executado simulta-

e *-:f"'i“—_: neamente com a rotacéo da coluna vertebral, orientando a pelve

R i L0 para a direita. Este movimento segue ate os pés atingirem ¢
Ny O = solo.

e e b) Quando os pés atingirem o solo, o individuo ird realizar nova-

| ¥ mente a agao anterior, porém, com a rotagao da coluna para o

S lado esquerdo. Este movimento segue até os pés atingirem o
solo.

c) Repete toda a novamente.
67
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Posicao Inicial — Em pe, jeelhos com pequena flexdo, quadris com pequena flexao e rota
¢do externa.

J{ri‘h{ﬂ J . Acao -a) Apos um salto, realiza-se a flexao dos quadris até 00°,
1 Permitindo a flexao dos joelhos. Retorna a posigao inicial.

Posicao Inicial = Em pé, joelhos e quadris com paquena flexdo.

_L_,J-— Acdo -a) Apos um salio, realiza-se a flexdo dos quadris até QDD
= T‘% = simultaneamente. Permitindo a flexdo dos joelhos. Retorna a
15 posi¢éo inicial.

e

Posigcao Inicial — Em pe, joelhos e quadris com pequena flexao.

] i _ Acao -a) Apos um salto, realiza-se a flexao dos guadris até 00°
::gh‘;::_ 3:-'%5. g simultaneamente. Mantendo o joelho estendido. Retorna a po-
‘-:w S sicao inicial.

e —_—

- oz . , ; 8]
Posicao Inicial — com os quadris e joelhos flexionados a 90, sem contato com o solo.

=== | |
S e Acdo -a) realiza-se a aducdo horizontal. seqguida de abducio
i orizontal dos quadris
Fosicdo Inicial — Em pé, joethos & quadris com pequena flexaao
e , ; i . , o]
S Agao -a) Apos um salto, realiza-se a flexao dos quadris ate 90,
kYo B i sequido da extensao total dos joelhos.
=8 o s ;
L= 7 Messe momenta, executa-se a extensdo absoluta dos quadris

2 e (0 pe percorre um trajetaria de um Y= circulo).
b) Healiza-se a mesma agac novamente.

Posicao Inicial - Em pé, joelhos e quadris com pequena flexao.

Acao -a) realiza-se movimentos de flexao seguido de extensao
do quadnl, simultaneaments com os dois membros. Quando um

z <, e membro realiza a extensao do quadril, o outro realiza a flexao
el -“| do quadril,
—~f
r'll ':t'-. \
L

Movimentos Realizados pelos Membros Infericres Predominan-
temente no Plano Frontal

&8
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Movimentos Realizados sem Saltos

Posicéo Inicial — Em pé, apoiado ao solo sobre o membro es-
guerdo, estando este com o joelho com pequena flexao, quadril
e e com pequena flexdo e rotagdo externa. O outro membro (direi-

i A— to), o que ira realizar a agao, mantem o joelho em extensao.
iV_-r;L Acio -a) O membro que ira realizar o movimento abducao de
\ = quadril mantendo a extensao do joelho direito. O membro opaosto
— ," (esquerdo) permanece apoiado ao solo, com o joelho com pe-
L Y quena flexio.

b} O membro direite retorna a posigao inicial. Nesse momento,
realiza-se a mesma agao com o outro membro. Mantém o joe-
lho em extensao total

Posicao Inicial — Em pé, joelhos com pequena flexao, quadris com pequena flexao e rota
caoc externa.

Acao -a) realiza-se movimento de abducaoc do quadril do direi-

i ;ff-%.’ to, permitindo que ocorra a flexao do joelho. O membro oposto

sk {_}L o (esguerdo) permanece apoiado ao solo, estando o joelho com
Y +_T ] pouca flexao.

4 JTT 7 b)Omembro direito retoma a posicao inicial. Nesse momento,

realiza-se a mesma agdo com o outro membro.

Posicéao Inicial — Em pé, joelhos com pequena flexdo, quadris com pequena flexao e rota
cdo externa.

— Acéo -a) realiza-se movimento de abducao do quadril do dirgj-
~ 10, sequido de uma extensio do josiho. © membro oposto (2s-

" V| guerdo) permanece apoaiado ac solo, com o joelho em fiexao.
iy : b} O mambre direito retorna & posic8a inicial, Nesse momento,

| realiza-se a mesma ac&o com o outro membro.

Posicao Inicial — Em pé, joelhos e quadris com pequena flexao.

Acao -a) mantendo o joelho em exiensao, realiza-se o movi-
mento de abducao do quadrnl do direito seguido de uma adugao
i | (enfatizado). O membro oposto (esquerdo) permanece apoia-
N e do ao solo, com o joelho em flexao.

az: .l b) O membro direito retorna & posicao inicial. Nesse momento,
S realiza-se a mesma acao com o outro membro.

£9
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Movimentos Realizados com Saltos

Posicao Inicial = Em pe, joelhos e quadris em flexao.

h:-{ o Acdo - a) Apos um pequeno salto, realiza-se, simultaneamente
l’}:r-'- ff E,, ¢ com os dois membros, um movimento de abducéo do quadril,
L T A retomando o apoio no solo, porém com maior afastamento dos

.:::‘MEJIQ_ M: pés que na posicao inicial.

Posicao Inicial = Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos e quadris
em extensao.

Acdo -a) Apds um salto, realiza-se o movimento de abdugao
absoluta dos quadris. Hetorna-se a posigao inicial.

Posicao Inicial — Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, joelhos & quadris
em extensao.

Acao - a) Apos um salto, realiza-se movimentos simultanea-
mente de aducao absoluta dos quadris. Para que isso ocorra €
- necessarioc um pequena flexao de um dos quadris & a extensao

e ] A : i
;—}L R e absoluta do outro. Depois de realizada a adugac, retorna-se a
iR 1 L posicao inicial.
-"'J'i_:"'—"'—"—-'f'a' : A acaoé izad : i-
AL D b) A agaoc e realizada novamente, porem o membro que reali
zou a acaoc com a flexdo do quadril muda e realiza a agdo com
a extensio, 2 troca é feita também com o outro membro.
¢) Novamenie realiza-se um salic, executando uma aducéo do

quadrii, retornando & posicac inicial.

riares Predominantemente no Plano Hori

i
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Posicao Inicial — ombros abduzidos & 30, cotovelos em extensao

P
L

e Agao -realiza-se movimento de adugdo horizontal dos ombros,
L Wi il seguido de abducdo horizontal.

o

— e g
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ol i ¥ " i -
Posicao Inicial — ombros flexionados & 90, cotovelos em extensao

Acao - realiza-se movimento de adugao horizontal dos ombros.
fazendo com gque os membros supericres figuem traspassa-
dos (um por cima, outro por baixo). Para que isso ocorra, um
é’f_h ) membro aduz e realiza uma pequena flexao do ombro, enguan-
\ i *_T | to que o outro realiza esta agdo com uma pequena extensé&o.
'}f g Em seguida realiza-se a agao de abdugao, voltando a posigao
e | inicial.
Na proxima repetigaa, € invertida, ou seja, o membro gue reali-
ZOoU a acao por cima, realizara por baixo e vice-versa.
o . . o) -
Posi¢ao Inicial - ombros com rotagéo interna e abduzidos a 90 |, cotovelos em extensio
P
—
e
G t%-;"—"—"'
i s A O te).
[ i .

Acao -realiza-se movimento de flexao dos cotovelos, seguido
flexao.

de extensao dos cotovelos (o movimento € feito horizontalmen-

g g i s . L e
Posicao Inicial - ombros com rotacio externa maxima e abduzidos 4 90 |, cotovelos em

Acao -realiza-se movimento de aducao horizontal dos ombros,
sequido de abducao horizontal, sem mover o cotovelo.
Posicaoe inicial —ombr

P
o

lexionados a E'Gd cotovelos em axtansao.
'{-T__-.'.E!
-—{f&:—fﬂ-%--
— = Y
i |

Agao - realiza-se movimento de adugao horizontal dos ombros,
juntamente com a flex&o dos cotovelos. Em seguida realiza-se

> [ ) a acao de “empurrar a frente”, atraves de uma aducao horizon-
— '-'.}'"'IIL tal dos ombros, juntamente com a extensao dos cotovelos.

-

Fosicac Inicial — ombros em extensao absoluta, cotovelos em extensac.

Acdo - realiza-se movimento de aducae horizontal dos ombros,
seguido de abducao horizontal.
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Movimentos Realizados pelos Membros Superiores Predominantemente no Plano Frontal

Posicde Inicial = ombros com pequena flexao e cotovelos em flexao de 90 .

= Acao - realiza-se movimento de abdugao dos ombros, seguido

25 z.u_:j de adugo.

Posicao Inicial —ombros estendidos, cotovelos em extensao

E Acao - realiza-se movimento de abdugac dos ombros ate 90,

e ‘:":f;..gff:‘ permitinde a flexdo do cotovelo. Em seguida, realiza-se a

4___14: ‘l—“’f'*‘ . adugao dos ombros com extensio dos cotovelos (movimento
AL U de empurrar para baixo).

T
Ez—ﬁm—ﬂ’“ﬂc—hj Acdo - realiza-se movimento de adugao dos ombros, seguido
e T de abdugao horizontal, mantendo-se os cotovelos sempre em
g 5 I A extensao,
4 Z
e
Posicao Iniclal = um dos meambros (direito) com o ombro esiendido & com o cotovelo em

extensaoc, O outro (esguerdo). com o ombro abduzide a 90 e em rotagao interna maxima,
cotovelo flexionado a 80

Acac - Simultanseameants, o membro dirgito realiza-se a adugdo
dos ombros com extensao dos cotovelos (movimento de em-
purrar para baixo), enquanto que o ombro esquerdo é abduzido
aié 30 , permitindo a flexao do cotovelo, tomando a mesma po-
sicdo do direito. Em sequida, realiza-se a mesma acao, porém
a acdo que fora realizada pelo direito, sera realizado com o

asqueardo e vice-versa.
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Posigao Inicial — ombros flexionados a 45 | cotovelos estendidos e maos proximas uma da
autra, com o antebrago em pronacéo. Considerando os dois membros como Um remo.

E‘_ Acdo - Realiza-se com os dois membros juntamente um movi-

V= \‘_“’ - mento de “remada’, primeiramente para um lado do corpo (em-

13 T . purrar para fras, para o lado direito e para baixo), uma fase de
=N transicao pela frente do corpo, e depois e depois para o outro
//;‘;’"': Ny lado (empurrar para tras, para o lado esquerdo e para baixo).

Sempre que ¢ movimento é realizado para um lado do corpo, ¢ membro correspondente a
este lado, que esta para fora, realiza um movimento combinado de extensao juntamente com
uma abducao horizontal do ombro. O membro que esta para dentro, realiza um movimento
combinade de extensao e adugaoc horizontal do ombro.

Na troca de um lado para o outro {fase de transigcao), os movimentos nao sao enfatizados.
Ainda nesta fase, permite-se a realizacdo de uma rotacéo da coluna vertebral para o lado
onde sera realizada a acio.

Movimentos Realizados pelos Membros Superiores Predominantemente no Plano Sagital

F‘osit;aa:: Inicial — ombros estendidos, cotovelos em extensao

—‘—l‘—) ;_1- Acao - realiza-se movimento de flexao dos cotovelos.

Posicao Inicial — omibros em exiensio absoluta, cotovelos em extensa
Acdo - a) realiza-se o movimenio de fiexdo do ombro até 45
com a vertical, este movimenio & realizado ]untamente coma
flexdo dos cotovelos que atinge a flexao total,

b) em seguida, realiza-se uma flexao do ombro de aproxima-
damente 80 {da posig¢do inicial), este movimenio & realizado
juntamente com a extenséo dos cotovelos que atinge a exten-
sao tofal.

Posicao Inicial = ombros estendidos, cotovelos em extensao e supinacao radio-ulnar,

Acao - a) realiza-se o movimento de flexao do ombro até 80,
estando com os cotovelos estendidos.

b) em seguida, realiza-se o movimento de extensao do ombro,
este movimento é realizado com pronacao radio-ulnar.
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Posicao Inicial
dos.

—ombros abduzidos a 90 com rotacao interna maxima, cotovelos estendi

—_— "“ﬁ‘_"‘—-— Acao - a) realiza-se o movimento de flexao do cotovelo, segui-

&7

CONSIDERACOES FINAIS

Apos a elaboragdo da proposta tedrica
de referéncia, acredita-se ser possivel fazer
as seguintes consideracoes:

Observou-se a existéncia das capacida-
des fisicas forga, flexibilidade, velocidade, re-
sisténcia e agilidade, sendo estas, elemen-
tos essenciais para um bom desempenho em
diferentes esportes, principalmente, em ati-
vidades realizadas no meio terrestre. No meio
aquatico, especialmente em hidroginastica,
o estudo demonstrou que ha pouca referén-
cia sobre a presenca destas e a forma como
elas podem ser trabalhadas, porém, a partir
de situactes empiricas percebsu-se que a
forca pode ser aprimorada quando os exer-
tacios aproveitandc a so-

brecarga natural oferecida pela agua. Ezsa
sobrecarga pode ser aumentada quando ¢
sxecutante realizar os movimentos em com-
pleta amplifude para musculos isolados ou
grupos musculares, sendo que, quanto maior
a alavanca, e guanto maior a area de superfi-
cie de atrito, maior a forca. E mais fécil al-
cancar braco de alavanca mais longo ao exer-
citar o quadril @ 0 ombro, pois basta manter
as articulacdes intermediarias na posicao
estendida, para alcancar resultados seme-
lhantes nos musculos atuantes nas aricula-
¢oes do joelho e do cotovelo, o pulso e os
dedos podem ser mantidos numa retilinea ou
pode-se usar luvas, halteres outros materiais
especiais para treinamento muscular no meio
liquido.

Pressupondo que o movimento seja rea-
lizado como descrito acima, pade-se aumen-
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do de extensao do cotovelo.

tar o trabalho de condicionamento aumentan-
do a velocidade, pois guanto maior a veloci-
dade, maior a resisténcia da agua, maior a
turbuléncia criada e consequentemente mai-
or a forca, destacando que as exercicios cur-
tos e de alavancas pequenas facilitam os
movimentos rapidos.

Nos programas de hidroginastica, o tra-
balho de flexibilidade, geralmente, & combi-
nado com os exercicios de alongamento, re-
alizados no final da aula, com o proposito de
alongar e proporcionar a flexibilidade a lon-
go prazo, ajudando a prevenir dores muscu-
lares e restabelecer a harmonia corporal. E

importante que todos os musculos exigidos

durantes 2 aula sejam a!c-“ga::i 5 até o maxi-
ma de sus amplitude 2m repouso, ate alcan-

ar um ponto de fensao, mas sem santir dor.
Referindo-se as capacidade motoras (co-
ordenacgao, ritmo, percepcao e equiiibrio},
nao encontramos explicagdes suficientes so-
bre suas aplicactes no meie liguido, entre-
tanto necessita-se realizar algumas
inferéncias a partir de experiéncias
vivenciadas, mostrando seu imporiante papel
para a execucac dos exercicios. Pode-se,
portanto, destacar a valerizacao do ritmo
durante a aula. devido a necessidade de
manter durante a execucao dos exercicios
aerobicos uma ritmicidade regular com o
abjetivo de manter a freqliéncia cardiaca den-
tro da zona ideal de trabalho.
Qutra capacidade motora fundamental
para uma boa pratica é o equilibrio que de-
pende do bom posicionamento do corpo no
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meio liguido e depende principalmente da
ambientacao do aluno a este meio. A coor-
denacéo refere-se a pratica harmoniosa dos
padrées motores de movimentos, e se 0s
movimentos nao sdo coordenados & equili-
brados o desempenho da atividade fica pre-
judicado. E possivel pensar que as capaci-
dades motoras sdo bases para o bom de-
sempenho das capacidades fisicas, assim
deve-se priorizar o desenvolvimento de um
trabalho adequado visando primeiramente a
pratica da capacidades motoras.
Referindo-se a execucao dos padroes
motores em hidroginastica, & necessario ob-
servar a necessidade dos alunos adaptarem-
se ao meio liquido e observarem a existén-
cia de posturas adequadas para facilitar a
pratica. Um alinhamento postural permite ao
COrpo mover-se com seguranga, assim visto
de frente os ombros devem alinhar-se de
modeo uniforme em cima das articulacfes do
quadril, e a pelve deve descansar em cima
das articulagdes do quadril em uma posigao
equilibrada. Vista de lado a coluna vertebral
deve ter uma curva anterior na area cervical
e lombar, & uma curva posterior na area

A T =
 rmla=T el Tl Mo omaralhmo s = Ae arbhveiilsraase e
F = -._;-r...-l 1aS, & 25 griicuacoes Ogo

racica.
armbra, quadril s temozsios devem sstar ali-
rnhados.

Do ponio de visia pedagogico, quando o
professar slaborar uma aula ou criar exenci-

cios € importante testa-los antes de aplica-
los, assim tera condicdes de trabalhar me-
lhor com eles, porque ja tera pleno conheci-
mento da estrutura total do exercicio, dos
movimentos fragmentados e do nivel de difi-
culdade que o aluno podera apresentar em
suas partes dentro da agua.

Deve-se considerar também a possibili-
dade da adogao de uma metodologia espe-
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