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EpIrToriaL

Mantendo a periodicidade da Revista Kinesis estamos langando a vigésima
texceira edigdo, segunda deste ano. Esta edi¢@o, assim como em outras, apresenta
pesquisas de diferentes linhas, o que certamente a torna bastante interessante.

No primeiro artigo sdo analisadas as altera¢des na condi¢io fisica de
mulheres praticantes de Hidroginastica e Gindstica com miisica, controlando a dieta
alimentar. O artigo seguinte apresenta uma investigagdo da relagio entre indices de
lideranca e peculiaridades tipoldgicas do sistema nervoso de estudantes. Ainda, dentro
da mesma linha de pesquisa, € investigada a influéncia do tipo de sistema nervoso do
professor no desempenho escolar de alunos secundaristas.

No quarto artigo, os autores investigam o processo de desenvolvimento
motor em criangas, praticantes de atletismo na fase de iniciacdo. No artigo seguinte é
investigada a relagio entre a qualidade das estruturas interpessoais na familia € o
nivel de desenvolvimento moral de adolescentes de Vale Véneto.

Um diagndstico das atividades fisicas nas séries iniciais é realizado no
sexto artigo, enquanto que no sétimo artigo é investigada a incidéncia de lesdes na
prética do judd entre escolares.

Dentro da linha de pesquisa da Biomecanica, no oitavo artigo é investigada
a conformagio externa do arco plantar longitudinal medial e a distribui¢io de forcas
anterior e posterior do pé, em diferentes alturas e angulos de apoio do calcanhar.

A ultima pesquisa desta edi¢do busca propor e validar equagdes para
estimativa da carga maxima de exercicios resistidos com pesos.

Ao final desta edi¢do sdo apresentados dois Ensaios, sendo que o primeiro
aborda o ensino-aprendizagem da natacio baseado nas classes de movimento e na
variabilidade da pratica. O segundo Ensaio se propde a apresentar um estudo de
revisdo bibliografica apontando os testes motores adotados na avalia¢do de judocas.

Temos a certeza que as pesquisas e ensaios aqui apresentados contribuiram
para a qualidade da Revista Kinesis ¢ o engrandecimento da Educacéo Fisica.
Agradecemos a colaboragdo de todos e seguimos incentivando os pesquisadores a
nos enviarem seus trabalhos para publicacio.

Prof. Dr. Jodao Luiz Zinn
Presidente da Comissdo Editorial
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CONDICAO FISICA DE MULHERES PRATICANTES DE
HIDROGINASTICA E GINASTICA COM MUSICA, CONTROLANDO A
DIETA ALIMENTAR

SA, Andréa Jaqueline Prates Ribeiro de
SAMPEDRO, Renan Maximiliano Fernandes (Orientador)
ROMBALDI, Airton José (Co-orientador)

RESUMO

Este estudo teve como proposta analisar as alteragdes na condigdo fisica
(composi¢do corporal e consumo méaximo de oxigénio) em mulheres, na faixa etdria
de 25 a 40 anos, praticantes de Hidrogindstica e praticantes de Gindstica Com Muisica,
controlando a dieta alimentar. A amostra foi composta por 39 mulheres voluntarias
da cidade de Santa Maria - RS, sendo 17 pertencentes ao grupo de Hidrogindstica,
18 do grupo de Gindstica Com Miisica e 04 do grupo Controle. O programa de
exercicios fisicos teve duragio de 10 %2 semanas, com 3 sessdes por semana, de 60
minutos cada. Utilizou-se a estatistica descritiva (média aritmética e o desvio padrao)
para descrever os dados dos 3 grupos. Foi também utilizado a andlise de varidncia
ONE-WAY, para verificar as diferengas nas varidveis estudadas entre os grupos, a
andlise de varidncia TWO-WAY para verificar as diferencas nas varidveis entre
grupos e testes, verificando a consisténcia dos testes aplicados, ¢ a idade foi utilizada
como covariante. Para determinar a localizacdo das diferencas, utilizou-se o teste t
(PDIFF<0,05). O pacote estatistico computacional SAS (versio 6.0), foi utilizado a
fim de auxiliar nos resultados obtidos no pré e pos-testes dos grupos (Hidroginastica,
Ginastica Com Miisica e Controle), verificando a existéncia ou ndo de interagdes e/
ou diferencas estatisticamente significativas nas varidveis estudadas entre teste e
grupos. Observou-se diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) no pré-teste
nas varidveis %G, PG, LBM, PM e VO, max. entre os 03 (trés) grupos (Hidro, GCM
e Controle). Estas diferencas ocorreram, provavelmente, em funcio da evasdo dos
individuos que participaram do programa, da dificuldade em seguir a dieta alimentar
¢ ainda, devido ao critério de selecio da amostra final do estudo (possuir no maximo
03 faltas durante 10 ¥2 semanas de treinamento), uma vez que inicialmente a amostra
foi constituida de 72 mulheres e ndo verificou-se diferencgas estatisticamente
significativas (p<0,05) entre os grupos. Na comparagio de pré e pés-teste observou-
se que o grupo de Hidrogindstica diminuiu significativamente (p<0,05) o %G, e
aumentou significativamente o PM e o VO, max., enquanto o grupo de GCM aumentou
significativamente (p<0,05) apenas o valor de VO, max. e o grupo Controle manteve-
se inalterado do pré para o pés-teste. Estes resultados demonstram que o exercicio
fisico realizado no meio liquido (Hidrogindstica), pode promover melhores altera¢des
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na condi¢@o fisica (composi¢ao corporal e consumo maximo de oxigénio) nas mulheres
na faixa etdria de 25 a 40 anos, controlando a dieta alimentar.

Umnitermos: condicao fisica, hidrogindstica, gindstica com muisica.

PHYSICAL CONDITION OF WOMEN THAT PRACTISE WATER
GYMNASTICS OR GYMNASTICS WITHMUSIC, WITH A DIET CONTROL

ABSTRACT

The purpose of this study was to anlyse changes in the physical condition
(body composition and maximal oxigen consumption) in women, between 25 and 40
years old, that practise water gymnastics or gymnastics with music, controlling thwie
food diet. The sample had 39 volunteer women from Santa Maria city, RS; 17 of them
practised water gymnastics, 18 practised gymnastics with music and 4 were control group.
The physical exercise program had a duration of 10 and a helf weeks, with 3 sessions per
week of 60 minutes each. Descriptive statistics was used (mean and standerd deviation)
to describe the date of the 3 groups. ANaANOVA one-way was also used to verify the
differences in the variables studied between groups, and na ANOVA two-way to verify
the differences in the variables between groups and tests, verifying the consistency of the
tests used, and the age was used as a covariant. To determine wherw were the differences,
the “t” test was used (PDIFF<0,05). The statistical package SAS (6,0) was used to assist
the results obtained in pre and post tests of the groups verifying if there are interaction or
differences statistically significant in the variables studied between tests and groups.
Statistically significant differences were observed (p<0,05) in the pre test, considering
fat percentage, fat weight, lean body mass, muscle weight and maximal oxigen consumption,
between the three groups. These differences probably occured because of the evading of
the subjects from the program, the difficulty in following the diet and the criteria used to
select the final sample (they cold be absent only 3 days), once the initial sample had 72
women and no significant differences were observed between groups (p<0,05). Comparing
pre and pos tests it was observed that the water gymnastics group had the fat percentage
diminished significantly (p<0,05) and had muscle weight and maximal oxigen consumption
enhanced significantly, while the gymnasticas with music group had only the maximal
oxigen consumption enhanced significantly (p<0,05) and control group had no changes.
These results demonstrate that physical exercise in water can promote better changes in
the physical condition (body composition and maximal oxixen consumption) in women
aged between 25 and 40 years old, controlling the diet.

Uniterms: physical condition, water gymnastics, gymnastics with music.

KINESIS, SANTA MARIA, N° 23, 2000.
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INTRODUCAO

A dgua é um meio ambiente diferente do ar em vérios aspectos. No entanto,
o homem que estd adaptado no ar, insiste em entrar neste ambiente estranho para o
trabalho, recreagdo, higiene e terapia. Estas atividades freqiientemente envolvem
exercicios e a perda de calor do corpo na dgua é tdo grande que pode-se ficar
confortdvel na maioria das temperaturas da 4gua somente se a produgio de calor for
aumentada através do exercicio (Craig & Dvorak, 1966).

Nos ultimos anos, as atividades no meio aquatico surgiram como uma
proposta de atividade fisica, sendo considerada uma nova alternativa de
condicionamento fisico para sedentdrios, atletas, obesos e criangas, e ainda, como
coadjuvante no tratamento de lesdes miisculo-esqueléticas e na propria recuperago
de cardiopatas.

O nimero de individuos que tem procurado uma atividade aerébica tem
aumentado e como a grande maioria dessas atividades sdo realizadas em terra, o
niimero de lesdes nas articulacdes de joelho e tornozelo também aumentaram (Green
et al, 1990). Para Ballatore et al apud Alves (1994), algumas dessas lesdes resultam
do stress nas articulagdes causado pelo impacto dos pés com o solo e por vezes
esses pequenos traumas, com a reincidéncia, podem evoluir requerendo cirurgias.

Ha ainda uma grande preocupagio estética com o corpo que vem alterando
os hdbitos alimentares de um grande niimero de pessoas. E muitas delas comem
demais, a qualquer hora do dia e de forma incorreta, ingerindo minerais, vitaminas,
carboidratos, proteinas e lipidios, além das quantidades necessdrias para a formacdo
€ manutengdo do corpo, e com isto acabam engordando (De Marchi netto, 1991).

Muitos estudos tem apontado que é fundamental a associagdo de uma
alimentagdo balanceada com um programa de exercicio fisico, provavelmente sem
riscos para o aparelho locomotor, e a Hidrogindstica parece preencher as lacunas
que outras atividades tem deixado abertas. Acredita-se que é fundamental a
realiza¢do de novos estudos para que se possa precisar as limitagdes da
Hidrogindstica, visto que muitas das teorias existentes se baseiam em estudos voltados
a natagdo, os quais ndo levam em conta que os efeitos da imerséo vertical do corpo
diferem dos efeitos da posi¢do horizontal (Alves, 1994).

Frente a expectativa de realizar um programa aerébico atraente e mais
seguro, € em fungdo da escassez de literatura atual em Hidrogindstica e, ainda, devido
amaioria das informagdes a respeito de treinamento terem sido obtidas em homens
(Pollock et al, 1986), se estabelece a necessidade de um aprofundamento, o qual
reverterd em resultados importantes para os profissionais de Educacdo Fisica e dreas
da saude.

Desse modo, considerando o que foi exposto, o presente estudo objetivou

KINESIS, SANTA MAaRIA, N° 23, 2000.
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analisar as alteragdes na condigao fisica (composi¢do corporal e consumo méximo
de oxigénio) de mulheres praticantes de Hidrogindstica e Gindstica Com Musica,
controlando a dieta alimentar.

METODOLOGIA

A amostra inicial foi constituida por 72 mulheres voluntérias, sendo 30
pertencentes ao grupo de Hidrogindstica, 30 do grupo de Gindstica Com Miisica e 12
pertencentes ao grupo controle, residentes na cidade de Santa Maria - RS. Para a
realizacdo da andlise estatistica, foram consideradas somente as mulheres com no
maximo trés (03) faltas durante o tempo de treinamento (10%2 semanas). Desta forma,
a amostra final do estudo ficou constituida de 39 mulheres voluntdrias, sendo 17
pertencentes ao grupo de Hidrogindstica, 18 do grupo de Gindstica Com Musica e 04
pertencentes ao grupo controle.

Os sujeitos foram submetidos a um pré e um pés-teste (medidas e o teste
ergométrico), seguindo o Protocolo do LAPEM (Sampedro, 1991).

Para prescricdo da dieta alimentar as mulheres deste estudo foram
encaminhadas a uma nutricionista e foram questionadas sobre seus habitos alimentares.
Para tanto, foram utilizados os seguintes procedimentos: 1) Anamnese alimentar
(GOMES, 1988) e 2) Inquérito recordatdrio ou questiondrio de 24 horas (Krause
& Mabhan, 1985).

A metodologia utilizada nas aulas (Hidrogindstica e Gindstica Com
Muisica) foi baseada na de Buchanan & Miles (1991), onde buscou-se adaptar a
metodologia da Hidroginastica para fora da dgua, de maneira que se tivessem
exercicios semelhantes e de mesma intensidade, sendo que a diferenca estivesse
apenas no meio em que ambas fossem realizadas.

Para a realizagdo das medidas antropométricas ( estatura, dobras cutineas
¢ didmetros 6sseos), seguiu-se o Protocolo do LAPEM (Sampedro, 1991), a
determinacdo do percentual de gordura (%G) foi feita através da equagdo de Yuhasz
modificada por Faulkner in Falls (1968) € 0 consumo maximo de oxigénio ( VO,max)
foi obtido indiretamente a partir do teste ergométrico em esteira rolante, seguindo o
Protocolo de Balke (Aradjo, 1986). E ainda, com o intuito de verificar se os alunos
estavam seguindo a dieta alimentar utilizou-se um procedimento denominado Registro
do Consumo Alimentar segundo Vasconcelos (1993) .

Utilizou-se a estatistica descritiva (média aritmética e o desvio padrdo)
para descrever os dados dos grupos de Hidroginastica, Gindstica Com Miisica e
Grupo Controle. Foi também utilizado a anélise de varidncia ONE-WAY, para verificar
as diferencas nas varidveis estudadas entre os grupos, a andlise de varidncia TWO-
WAY para verificar as diferencas nas varidveis entre grupos e testes, verificando a

KINESIS, SANTA MARrIA, N° 23, 2000.
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consisténcia dos testes aplicados, e a idade foi utilizada como covariante.

Para determinar a localizacdo das diferengas, utilizou-se o teste t
(PDIFF<0,05).

O pacote estatistico computacional SAS (versio 6.0), foi utilizado a fim
de auxiliar nos resultados obtidos no pré e pés-testes dos grupos (Hidroginastica,
Ginastica Com Misica e controle), verificando a existéncia ou ndo de interagdes e/
ou diferencas estatisticamente significativas nas varidveis estudadas entre teste e
grupos.

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Com o propésito de caracterizar a amostra, utilizou-se o procedimento
estatistico descritivo (média e desvio padrdo), para analisar as varidveis idade,
estatura e peso corporal, conforme mostra a Tabela 1.

Tabela 1 - Valores de média e desvio padrao dos grupos de Hidroginastica (Hidro),
Ginastica Com Miusica (GCM) e Controle das varidveis: idade (anos), estatura (m)
e peso corporal (kg)

VARIAVEIS HIDRO GCM CONTROLE
Idade (anos) 30,71 £ 0,89 33,53 £0.87 31,75+ 1,84
Estatura (m) 1,61 0,02 1.58 £0.01 1.66 +0.03
Peso corporal (kg) 74.98 +3.03° 64.87 +2.94° 69.91 +6.18"°

* Significativo ao nivel indicado.
a,b Na linha; médias seguidas pela mesma letra nio diferem entre si (t-PDIFF<0,05).

Através da andlise dos dados da Tabela 1, pode-se observar que houve
diferenca estatisticamente significativa (p<0,05) na entrada, na varidvel peso corporal
entre as mulheres pertencentes ao grupo de Hidro e GCM, isto é, o grupo de Hidro
apresentou valor médio superior de peso corporal quando comparado ao grupo de
GCM.

Nas varidveis idade e estatura ndo foram verificadas diferengas
estatisticamente significativas entre os 3 grupos (Hidro, GCM e Controle).

KINESIS, SAntA MARIA, N° 23, 2000.
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Tabela 2 - Médias ajustadas para idade e respectivo erro padrao dos dados de pré-
teste dos grupos de Hidroginastica (Hidro), Gindstica Com Miisica (GCM) e Controle
das varidveis: estatura, percentual de gordura (%G), peso gordo (PG), massa magra
(LLBM), peso muscular (PM) e consumo méiximo de oxigénio (VO, max)

Varidveis Hidro GCM Controle Ccv F p

=17 (n=18) (n=04)
Estatura m) 1,61 +0,02 1,58 +0,01 1,66+0,03 403 259  0,0893
%G (%) 2745+1,06" 2475+1,03° 21,15+£2,14° 23,72 3,99  0,0226*
PG (kg) 21,16 +1,32°  16,71+128" 1478+2.67° 40,95 3,89  0,0247*
LBM (kg) 53.97+089" 4801+0,87° 5517+181° 997 13,40 0,0001*
PM (kg) 21,97 +0,36" 19,87+035" 24,14+074° 9,84 16,82 0,0001*
VO,max 25,05+0,82° 27,52+080° 3134+166 1748 638  0,0028*
!ml/kg.min‘l)

* Significativo ao nivel indicado.
a,b,c Na linha; médias seguidas pela mesma letra nao diferem entre si (t-PDIFF<0,05).

Na Tabela 2 encontram-se os valores médios de pré-teste das varidveis
estudadas, dos 3 grupos: Hidro, GCM e Controle.

Verificou-se, através da andlise de varidncia (ANOVA), que no pré-teste,
nao houve diferenca estatisticamente significativa na varidvel estatura, porém, houve
diferenca significativa (p<0,05) nas demais varidveis, sendo que o grupo de GCM
nao diferiu estatisticamente dos grupos de Hidro e Controle, mas a Hidro foi difente
do Controle na varidvel %G. Na varidvel PG houve diferenga estatisticamente
significativa do grupo de Hidro em relagio aos outros dois grupos. A varidvel LBM
apresentou diferenca significativa no grupo de GCM em relacdo aos grupos de Hidro
e Controle. E 0o PM e 0 VO, max apresentaram-se diferentes estatisticamente (p<0,05)
entre os trés grupos (Hidro, GCM e Controle).

Varios estudos tem relatado sobre a evasio dos individuos que participam
de programas de exercicios de longa duracdo (Bray, 1992), e mesmo de programas
de curta duragdo (igual ou menor que 6 meses). Segundo Mackeen et al apud Sheldahl
(1985), o nimero de sujeitos que desiste de continuar num programa de exercicio
regular é consideravelmente alto. Algumas vezes esta evasdo estd relacionada ao
tempo inadequado, a auto-disciplina insuficiente, pouca perda de peso € moléstias
(Sheldahl, 1985).

No presente estudo, obteve-se inicialmente, uma amostra constituida por
72 mulheres (30 pertencentes ao grupo de Hidro, 30 do grupo de GCM e 12
pertencentes ao grupo Controle), e ao fazer-se a andlise estatistica deste grupo no
pré-teste, verificou-se homogeneidade no inicio do tratamento.

Em funcdo da evasdo, de desajustes da dieta alimentar prescrita pela
nutricionista e devido, principalmente, ao critério de sele¢do da amostra final do
estudo (possuir no maximo 03 faltas durante as 10 % semanas de treinamento), a
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mesma ficou constituida de 31 mulheres (13 no grupo de Hidro, 14 no de GCM e 04
no grupo Controle), e ao fazer-se, novamente, a anélise estatistica no pré-teste com
este novo grupo, evidenciou-se as diferencas estatisticamente significativas (p<0,05)
que sdo mostradas na Tabela 2.

Como pode-se constatar, os maiores valores de %G ¢ PG foram
encontrados no grupo de Hidro, indicando talvez, um nivel maior de sedentarismo, o
qual pode ser confirmado com o valor de VO,max que foi menor para este grupo
quando comparado com os demais.

A andlise estatistica demonstrou que o grupo de Hidro foi estatisticamente
diferente (p<0,05) do grupo de GCM nas varidveis PG, LBM, PM e VO, max e
quando comparado com o grupo Controle diferiu estatisticamente (p<0,05) nas
varidveis %G, PG, PM e VO, max

Estudos realizados por Guedes & Guedes (1990), em relacdo a quantidade
de gordura, relativa ao peso corporal para mulheres, demonstraram que atletas
apresentam %G entre 12 e 22%, pessoas ativas entre 16 e 25%, pessoas ndo ativas
entre 18 e 32% e sdo consideradas obesas aquelas com %G acima de 33%. Estes
pecentuais concordam com os de outros autores (Lohmann, 1992; Anjos, 1992; Guedes,
1994), que afirmam que individuos com valores de %G acima de 25% sio
considerados com sobrepeso e aqueles com mais de 30 sdo pessoas obesas. Desta
forma, verifica-se através da Tabela 2 que as mulheres que participaram deste estudo
apresentaram-se, inicialmente, de acordo com os valores médios preditos para pessoas
ndo ativas.

Tabela 3 - Médias ajustadas para idade e respectivo erro padrao dos dados de p6s-
teste dos grupos de Hidrogindstica (Hidro), Gindstica Com Musica (GCM) e Controle
das varidveis: estatura, percentual de gordura (%G), peso gordo (PG), massa magra
(LBM), peso muscular (PM) e consumo méximo de oxigénio (VO, max).

Variaveis Hidro GCM Controle Ccv F P
(n=17) (n=18) (n=04)
Estatura (m) 1,61 + 0,02 1,58 + 0.01 1,66 + 0,03 4,03 2,59 0,0893
%G (%) 2233+ 149 21,74 + 1,45 21,50 + 3,04 25,61 1,25 0,2915
PG (kg) 16,63 + 1,80 14,58 + 1,75 14,90 + 3,67 43,22 1.91 0,1561
LBM (kg) 55,69 + 1,35 49,65+ 1,31° 54,46 +2,76° 10,61 10,65 0,0001%*
PM (kg) 24,69 +0.61" 21,37 £0,59° 23,69 + 1,24 11.24 11,98  0,0001*
VO ,max 30,02 £ 1,35 32,57 +1,27 28,59 + 2,67 18,47 1,80 0,1732
nl/kg ")

* Significativo ao nivel indicado.
a,b Na linha; médias seguidas pela mesma letra ndo diferem entre si (t-PDIFF<0,05).

Ao analisar-se os resultados do pés-teste dos 3 grupos: Hidro, GCM e
Controle (Tabela 3), pode-se verificar que ap6s 10 Y2 semanas de treinamento o
grupo de  GCM apresentou diferenca estatisticamente significativa (p<0,05) nas
varidveis LBM e PM em relacéo aos grupos de Hidro e Controle.
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A Tabela 4 apresenta as médias ajustadas para idade e respectivos erros
padrao de pré e pos-testes dos grupos de Hidro, GCM e Controle e a Figura 1 apresenta
as médias dos trés grupos no pré e pos-testes, das varidveis percentual de gordura
(%G), peso gordo (PG), massa magra (LBM), peso muscular (PM) e consumo maximo
de oxigénio (VO, max).

Na comparagdo das médias de pré e pos-testes do grupo de Hidro, obteve-
se diferengas estatisticamente significativas (p<0,05), entre as varidveis %G, LBM,
PMe VO, max

Com o intuito de verificar as alteragdes na condigio fisica de mulheres
de 25 a 40 anos, induzidas pelo treinamento ap6s 10 % semanas controlando a dieta
alimentar, percebeu-se que o grupo de Hidro diminuiu significativamente (p<0,05) o
%G (27,45 + 1,06 - 22,33 + 1,49) e aumentou significativamente (p<0,05) a LBM
(53,97 £ 0,89 - 55,69 £ 1,35), 0 PM (21,97 + 0,36 - 24,69 + 0,61) e 0 VO, max
(25,05 + 0,82 - 30,02 + 1,35). )

Wilmore et al (1970), estudaram 25 homens entre 17 e 59 anos de idade
divididos em 2 grupos que realizaram um programa de 10 semanas de jogging, sendo
que um grupo realizou atividade fisica durante 12 min/dia 3 vezes na semana e o
outro grupo 24 min/dia 3 vezes na semana. Ao final do estudo, os autores verificaram
melhoras significativas em ambos os grupos na capacidade vital, VO, max, pressio
arterial e FC, confirmando que a atividade fisica por si s6, é benéfica na melhoria de
algumas varidveis, confirmando os achados do presente estudo em relagdo a varidvel
VO,max, que melhorou significativamente em ambos os grupos experimentais (Hidro
e GCM).Eo grupo Controle que ndo realizou atividade fisica, mostrou uma pequena
reducdo nos niveis de VO, max Isto denota a efetividade da atuagiio do programa de
exercicio aplicado no presente experimento.

Verifica-se na Tabela 4 que antes do inicio do treinamento, as mulheres
deste estudo estavam classificadas, de acordo com Guedes & Guedes (1990), dentro
dos percentuais de pessoas inativas (18 - 32%) e apds 10 % semanas de atividade
fisica regular estes valores aproximaram-se dos percentuais de atletas (12 - 22%),
nos grupos experimentais (Hidro e GCM). Esta redu¢do no %G mostrou-se
estatisticamente diferente (p<0,05), no grupo de Hidro, cujo valor inicial foi de 27,45
+ 1,06 e ap6s o treinamento foi de 22,33 + 1,49. O mesmo ndo aconteceu com o
grupo controle que, embora apresentando valores menores de %G que os demais
grupos (Hidro e GCM), até mesmo no pré-teste), permaneceu com os mesmos valores
antes e depois do periodo experimental, sendo que este grupo controlou apenas a
dieta alimentar, porém permaneceu sem a pratica sistemdtica de exercicio fisico. Isto
mostra o importante papel do exercicio fisico na redu¢io da gordura corporal.

Sao escassos os estudos com mulheres e sobre Hidrogin4stica,
principalmente quando busca-se uma compara¢do com outros programas de
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treinamento. Muitas pesquisas tem apontado o jogging, a corrida na d4gua e a natagao
e todos, na sua maioria, com homens. Num destes estudos Després et al (1984),
verificaram o efeito de um treinamento de endurance de 20 semanas sobre a morfologia
do tecido adiposo e na lipdlise de homens e mulheres e nao encontraram diferengas
estatisticamente significativas (p<0,05) no %G no grupo feminino, do pré para o
pOs-teste. Os autores consideraram que um aumento na ingestio de alimentos pode
ter sido determinante na possivel explicacdo para a resposta dos sujeitos ao
treinamento, uma vez que a ingestao caldrica ndo foi controlada. Este achado contraria
os resultados de SA et al. (1994), que encontraram diminui¢@o estatisticamente
significativa (p<0,05) no %G e PG de mulheres que participaram de um programa de
treinamento de Hidro com duragdo de 10 semanas , com 2 sessdes semanais e que
também nao tinham sua dieta controlada. Estas diferencas podem estar relacionadas
com metodologias diferentes entre os estudos.

Os dados do presente estudo, em relacdo ao %G para individuos
submetidos a dieta e Hidro, coincidem com os encontrados por Dengel et al (1994),
que realizaram um estudo durante 10 meses com 2 grupos, sendo um submetido a
dieta e o outro a dieta e exercicio fisico. Porém contraria o referido estudo no que
diz respeito as alteragdes promovidas pela dieta alimentar somente.

Concordam igualmente com o experimento realizado por Cardoso et al
(1987), onde a gordura total e 0 %G constituiram as mais altas diferencas percentuais
(-9,82% e -8,72%) do pré para o pds-teste quando verificaram o efeito de 30 sessdes
de exercicios fisicos de baixo teor metabdlico (caminhada, ciclismo e jogging), sobre
alguns componentes corporais em 15 mulheres fisicamente inativas, sendo que os
sujeitos mantiveram seus regimes alimentares habituais.

Outros autores como Pollock et al (1971), Girandola & Katch (1973) e
Getiman et al (1982), demonstraram redugdes de peso corporal com perda expressiva
de gordura corporal relativa do pré para o pds-teste, usando programas de curta
duracdo, ou seja, em torno de 9 semanas de treinamento.

Neste sentido, os resultados de %G do presente estudo, apds um periodo
de 10 % semanas de treinamento, controlando a alimentacao a partir de uma dieta
alimentar sugere que a atividade realizada dentro da d4gua (Hidro) foi mais eficiente
que a atividade realizada em terra (GCM) ou até mesmo em relacio ao grupo que nao
fez atividade fisica e apenas controlou a dieta alimentar, na andlise da redugio
estatisticamente significativa (p<0,05) desta varidvel (%G). Isto pode ser verificado
na reducdo de 18,65% na Hidro e 12,16% na GCM a qual demonstra uma maior
eficicia da Hidro em relacdo a GCM, no que diz respeito a reducdo da gordura
corporal.

Os valores de PG, como mostra a Tabela 4, ndo sofreram alteracdes
estatisticamente significativas (p<0,05) do pré para o pés-teste. No entanto, diferengas
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percentuais podem ser percebidas e redugdes dos valores de peso de gordura foram
observadas nos grupos, apesar de ndo serem estatisticamente significativas.

O grupo de mulheres que realizou o programa de Hidro obteve uma
diminui¢ao percentual do pré para o pés-teste em torno de 21,41%, ao passo que a
redugdo de PG (em termos percentuais) do grupo de mulheres que praticou GCM foi
de 12,75%.

Os resultados da Tabela 4 evidenciam ainda, a obtengio de um aumento
de 0,81% no PG no grupo de mulheres que niio realizou uma atividade fisica sistematica
e que apenas teve sua alimentag@o controlada (dieta). Novamente pode-se observar
o importante papel do exercicio fisico como motivador das reducdes verificadas
nesta varidvel. Ainda na Tabela 4, verifica-se o efeito estatisticamente significativo
(p<0,05) da varidvel PM no grupo de mulheres que realizaram Hidro.

A gindstica aqudtica ou Hidro, vem sendo utilizada com a finalidade
maior de integrar todos os participantes, sem a segregacgio social da idade (Yazawa
et al., 1989) e sem sombra de diivida apresenta menor tendéncia de provocar lesdes
e traumatismos em relagdo as atividades desenvolvidas fora da dgua, devido ao
menor peso do individuo sobre as articulagdes. De acordo com relatos de Clarke
(1977), o exercicio realizado no meio liquido fortalece a musculatura enfraquecida,
desenvolvendo forga e resisténcia, permitindo também, maior amplitude de movimento
das articulacdes.

O aumento estatisticamente significante (p<0,05) do PM para o grupo de
Hidro, conforme Tabela 4, concorda com relatos de Evans et al (1978), Vital &
Costa (1981), Sheldahl (1985), Whitley & Schoene (1987); Yazawa, et al. (1989),
quando afirmam que o meio liquido possui uma resisténcia maior que a do ar. A
resisténcia que € oferecida pela d4gua é aumentada em fungéo da viscosidade do meio
liquido e da velocidade do movimento. Quanto maior a velocidade na execugio do
movimento, maior serd a resisténcia que a dgua oferecera para os mesmos, sendo a
reciproca verdadeira. Logo, esta resisténcia interna pode ser utilizada na reeducagdo
do movimento e fortalecimento da musculatura, desenvolvendo a forca muscular.

Como o peso corporal estd diminuido quando imerso no meio liquido
devido a menor agdo gravitacional, o efeito do impacto nas articulagdes fica reduzido
e torna-se possivel maiores gastos de energia com pouco movimento € menor estresse
das aticulagdes, principalmente dos membros inferiores, causado pelo menor impacto
dentro da d4gua (Glein & Nicholas, 1989; Town & Bradley, 1991).

No grupo de GCM constatou-se melhoras na varidvel PM (Tabela 4),
porém ndo foram estatisticamente significativas (p<0,05) do pré para o p6s-teste. Ja
ao analisar-se o grupo Controle, evidenciou-se uma leve diminui¢do no PM (55,17 +
1,81 -54,46 £ 2,76), 0 que mostra que este grupo realmente nio realizou nenhuma
atividade fisica e que somente a dieta alimentar ndo foi suficiente para mostrar
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alteracOes significativas na andlise desta varidvel.

Através da andlise feita na Tabela 4, pode-se verificar que 0 VO, max
nao apresentou diferenca estatisticamente significativas (p<0,05) do pré para o pés-
teste no grupo Controle, evidenciando-se que somente a dieta sem a administracio
de uma atividade fisica sistemdtica resulta numa perda de performance.

Ja os grupos experimentais (Hidro e GCM) mostraram diferenca
estatisticamente significativa (p<0,05) do pré para o pds-teste, mas ndo foram
evidenciadas interacdes entre os grupos e os testes (pré e pds), 0 que mostra uma
mesma resposta tanto para o grupo de Hidro como para o grupo que realizou GCM,
ou seja, aumentos semelhantes na varidvel VO,max foram constatados.

Os achados para VO, max coincidem com as respostas encontradas por
Awellini et al (1983), que fizeram uma comparagio de VO, max antes e depois de 1
més de treinamento aerébico em bicicleta ergométrica fora da 4gua (grupo 1) e dentro
da dgua em temperaturas de 32°C (grupo 2) e 20°C (grupo 3). Nos 3 grupos o VO,
max aumentou significativamente com o treinamento, sendo que entre eles ndo houve
diferenca estatisticamente significativas (p<0,05).

Os resultados de VO, max do presente estudo também concordam com
aqueles relatados por Whitley & Schoene (1987); Town & Bradley (1991), que
encontraram um aumento de VO, max nas atividades dentro e fora da dgua, mas sem
diferirem estatisticamente (p<0,05) entre os dois ambientes.

CONCLUSOES E SUGESTOES

Tendo em vista os resultados obtidos neste estudo, apds o periodo de 10
% semanas de treinamento de Hidro e GCM controlando a dieta alimentar, pode-se
concluir que a atividade de Hidrogindstica se mostrou excelente na:
- reducdo do %G;
- aumento daLBM;
- aumento na massa muscular;
- aumento no VO, max.

Sendo assim, o presente estudo demonstrou que, controlando a dieta
alimentar didria e aumentando o gasto energético através da atividade de
Hidroginastica, sujeitos inativos, em particular mulheres, poderdo contar com um
programa seguro de atividade fisica no meio aquatico,

Sugere-se que novos estudos sejam realizados utilizando-se maior nimero
de mulheres nos trés grupos e maior duracido do programa de treinamento, com a
finalidade de isolar ainda mais os efeitos decorrentes das atividades de Hidrogindstica
¢ Ginastica Com Muisica.
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