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Resumo

Os objetivos do estudo foram caraterizar as preferéncias dos participantes em aulas
de hidroginastica ao nivel do feedback. Cinquenta praticantes do género masculino
e feminino de diferentes idades (x homens, y mulheres) (compreendidas entre os 25
e 78 anos) preencheram um questionario com o objetivo de serem aferidas as prefe-
réncias relativamente ao feedback em aulas de hidroginastica. Verificou-se uma pre-
feréncia pelo feedback direcionado a classe, durante a execucéo, sem contacto fisico
e com afetividade positiva, durante os exercicios em separado, com indicacdo de
como devem ser realizados, de frente para a atividade e com especial atencao a res-
piracdo. Compreender as preferéncias dos praticantes é fundamental no sentido de
ser procurado pelos instrutores irem de encontro aquilo que é de maior agrado para
guem pratica as atividades.
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Abstract

The objectives of the study were to characterize the preferences of participants in
hydrogymnastics classes at the feedback level. Fifty male and female practitioners
of different ages (25-78 years old) completed a questionnaire in order to assess pref-
erences regarding feedback in hydrogymnastic classes. There was a preference for
feedback directed to the class, during the execution, without physical contact and
with positive affectivity, during the separate exercises, indicating how they should
be performed, facing the activity and paying special attention to breathing. The un-
derstanding of preferences of the practitioners is crucial to meet what is most pleas-
ing to those who practice this activity.

Key concepts:
Hydrogymnastics, preference, practitioners, instructor, feedback
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Introducgéo

As atividades fisicas recomendadas para seniores sao atividades aero-
bias de baixo impacto tais como caminhar, nadar, pedalar e hidrogi-
nastica, modalidades que estdo associadas a baixos riscos de leséo
causadas pela prética de atividade fisica. A hidroginastica apresenta
algumas vantagens relativamente aos exercicios realizados em solo,
uma vez que decorre uma reducéo ao nivel da forca de gravidade, de-
créscimo do stress mecénico do sistema muscular, diminui a termor-
regulacdo e o impacto nas articulagdes, reduzindo a dor e permitindo
uma grande amplitude de movimentos (Fomina, 2009). A utilizacao
destas propriedades e beneficios sdo importantes, especialmente para
a populagdo com mais idade.

A pratica regular de atividade fisica tem efeitos positivos na compo-
sicdo corporal e em habilidades funcionais, associada ou ndo a um
controlo de dieta. Este facto é empirico e foi cientificamente eviden-
ciado, especialmente no género feminino (Colado et al., 2012; Faghe-
razzi etal., 2013; Hojan et al., 2013). A hidroginastica é uma atividade
aquatica que tem como objetivo a melhoria da aptidao fisica e capaci-

dades como a forga, resisténcia, velocidade e flexibilidade (Vasiljev,

1997). Para Rocha (1999), é uma atividade que por ser realizada den-
tro de agua, beneficia das propriedades do meio aquatico (i.e., forca
de impulsdo hidrostatica) para promover uma reduzida carga meca-
nica sobre o aparelho locomotor. Tem sido classificada como uma ati-
vidade preventiva potenciando a reducdo da massa corporal em sujei-
tos obesos (Gappmaier et al. 2006), a melhoria do equilibrio em idosas
(Matias et al., 2013) e da condicéo fisica de atletas (Robinson et al.,
2004). Poucos estudos nesta area foram dedicados a avaliar adapta-
cOes fisioldgicas (Barbosa et al., 2010; Gongalves et al., 2012). No
campo da biomecanica as intervencgdes focaram-se no comportamento
cinematico de movimentos como o caminhar (Barela et al., 2006), a
corrida simulada no mesmo local (Alberton et al., 2011), 0s “pontapés
aquaticos” (Oliveira et al., 2010) ou saltos (Costa et al., 2011).

Os exercicios realizados no solo também proporcionam muitos bene-
ficios, mas poderdo estar associados a dor, excessivo aumento da tem-
peratura corporal, suor e sensacdo de exaustdo (Jemni, 2001). J& o
exercicio em meio aquatico apresenta a vantagem de eliminar os efei-
tos indesejaveis.

Uma comparagdo subjetiva entre aerdbica e hidroginastica sugere que
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a hidroginastica é mais divertida, prazerosa, efetiva, estimulante, con-
fortavel e segura (Graef & Kruel, 2006), contudo a relagéo entre pra-
ticante e instrutor ndo tem sido estudada, nomeadamente ao nivel do
feedback. Os objetivos do presente estudo foram caraterizar as prefe-
réncias dos participantes em aulas de hidroginastica relativamente ao

feedback dos instrutores.

1.  Metodologia

1.1. Amostra
Com apoio de quatro professoras/instrutoras de hidroginastica da Pe-
ninsula de Setlbal, conseguiu-se a participacao de cinquenta pratican-
tes do género masculino e feminino de diferentes idades (compreen-

didas entre os 25 e 78 anos).

1.2. Instrumentos e Procedimentos
Foi utilizado um questionario direcionado aos objetivos do estudo
(Alves et al., 2011), visando aferir as preferéncias dos praticantes de
hidroginéstica relativamente ao feedback. A escala de resposta do

questionario ¢ de 0 “nunca” a 4 “sempre”.

1.3. Anédlise dos dados

O tratamento dos dados foi realizado no software SPSS 23.0. e Micro-
soft Office Excel, tendo sido realizada uma andlise descritiva, com cal-

culo de médias e desvios-padrao.

2. Resultados

Observou-se através das respostas aos questionarios que a preferéncia
dos(as) praticantes reside na correcdo da execu¢do dos movimentos.
Concretamente 41 dos inquiridos transmitiu que prefere sempre feed-
back indicando como realizar o exercicio, enquanto 33 preferiu obter
um feedback indicando como ndo realizar o exercicio, contrariamente
a opcdo obter “sempre” feedback ao nivel da realizagéo estar correta
ou errada.

Durante a execugdo dos exercicios, indicaram preferir receber feed-
back sobre a forma como respirar durante a execu¢do do mesmo (32
casos “sempre”) e referindo o posicionamento das partes do corpo (32
casos “sempre”). Foi not6ria que a menor preferéncia a este nivel foi
ao nivel da emissdo de feedback através do nome do exercicio. Outro
aspeto observado foi a preferéncia pelo feedback durante exercicios
em separado comparativamente a exercicios em conjunto, como é

possivel verificar na figura 1. A diferenca entre nimero de respostas
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“sempre” (respetivamente 21 e 27 para exercicios em conjunto € em
separado) e “nunca” (apenas 1 resposta para cada possibilidade) reve-

lam claramente a preferéncia dos inquiridos.

bt
=

=]
=]

=

! 1
Exercicios em conjunto Exercicios em separado

Figura 1 - Preferéncia de feedback durante exercicios em grupo
ou em separado na hidroginastica

A nivel da forma como emite feedback, verificou-se claramente uma
ndo preferéncia pelo contacto fisico (quinestésico), oito inquiridos in-

dicaram mesmo “nunca”. Ja ao nivel da afetividade, a preferéncia foi

claramente pela “afetividade positiva, atraveés de risos, sorrisos, gra-
cejos, carinhos”, contrariamente a “desagrado e/ou repreendendo
acerca da execucgdo do exercicio”. Também ao nivel do momento da
emissdo de feedback, a preferéncia recaiu sobre o momento durante a
execucdo, contrariamente a uma pausa na atividade. Um resultado in-
teressante foi a grande maioria dos inquiridos preferir feedback
quando o instrutor/monitor estd de frente (40 respostas “sempre”),
contrariamente a posi¢do de costas (18 respostas “sempre”) ¢ lateral

(14 respostas “sempre”).

Lado para quem recebe; 14

Costas para quem recebe; 18

Frente para quem recebe; 40
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Figura 2 - Preferéncia de feedback relativamente ao
posicionamento do instrutor na hidroginastica

36 inquiridos indicaram o “sempre” para feedback a classe, e 0 mesmo
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numero (16) ao grupo ou individual.

3. Discussao dos Resultados

Os objetivos do presente estudo foram caraterizar as preferéncias dos
participantes em aulas de hidroginastica relativamente ao feedback
dos instrutores. Esta modalidade de exercicio é especialmente reco-
mendada entre pessoas que apresentam limitacdes na realizacdo de
exercicio em meio terrestre devido ao impacto (Kamioka et al., 2011),
tendo nos ultimos anos recolhido preferéncia entre 0s mais seniores
devido as vantagens relacionadas com as propriedades da agua, uma
maior fluidez e uma maior amplitude, enquanto se diminui o risco de
lesbes (Kamioka et al., 2010).

Varios estudos procuraram evidenciar os beneficios associados a este
tipo de pratica (Graef & Kruel, 2006) devido a uma crescente preocu-
pacdo em entender o comportamento dos sistemas bioldgicos huma-
nos No meio aquatico, uma vez que a procura de exercicios neste meio
aumentou consideravelmente nos ultimos anos.

O presente estudo incidiu sobre a relacdo em contexto de aula entre
instrutor e praticante, nomeadamente ao nivel do feedback. Compre-

ender as preferéncias dos praticantes é fundamental no sentido de ser

procurado pelos instrutores ir de encontro aquilo que é de maior
agrado para quem pratica as atividades.

No presente estudo verificou-se uma preferéncia pelo feedback indi-
cando como realizar o exercicio e como ndo realizar o exercicio, con-
trariamente a indicagdo da realizagdo estar correta ou errada. Também
a forma de respirar durante a execucdo dos exercicios e 0 posiciona-
mento das partes do corpo foram bastante considerados pelos prati-
cantes. Verificou-se uma preferéncia por feedback durante exercicios
em separado comparativamente a exercicios em conjunto, algo que se
observa como comum a outras atividades de grupo como aerdbica,
uma atividade ritmica que utiliza os grandes grupos musculares para
manter uma intensidade apropriada durante um periodo longo de
tempo, 0 que apresenta como objetivos a melhoria do sistema cardio-
vascular, equilibrio da pressdo arterial, e reducdo na percentagem de
gordura e risco de doenga cardiovascular (Jemni, 2001).
Recorrentemente os técnicos e/ou instrutores de hidroginastica usam
a masica enquanto elemento orientador. Desta forma, 0s movimentos
sdo realizados em funcéo do ritmo musical. Barbosa et al. (2009) afir-
maram que para atingir uma intensidade de esforco desejada € neces-

s&rio um ritmo musical apropriado. O aumento do ritmo requer um
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concomitante aumento da velocidade do movimento o que, por sua
vez, culmina com uma maior intensidade da forca de arrasto, levando

a um maior dispéndio energético (Teixeira et al., 2015).

Segundo a Aquatic Exercise Association (2008), a musica utilizada
para programas de exercicio aerébio em piscina para a populacdo em
geral deve ter uma cadéncia entre os 125 e os 150 batimentos por mi-
nuto (bpm). Diferentes intervalos de ritmo tém sido determinados com
base no tipo de populacdo (jovem, adulto, sénior) ou vertente (com
apoio plantar vs. profundidade ou deep water) e que se situam entre:
(1) 122 e 130 bpm (Sova, 1993); (ii) 130 e 155 bpm (See, 1995) ou;
(i1i) 130 e 150 bpm (Kinder & See, 1992).

Verificou-se no presente estudo claramente uma nédo preferéncia pelo
contacto fisico (quinestésico). J& ao nivel da afetividade, a preferéncia
residio na “afetividade positiva, através de risos, sorrisos, gracejos,
carinhos”, contrariamente a “desagrado e /ou repreendendo acerca da
execucdo do exercicio.”.

Colado & Moreno (2001), assim como Sova (1993), defenderam que
0s movimentos na hidroginastica devem ser realizados com grande

amplitude, de modo a tirar partido das propriedades fisicas da agua e

do exercicio neste meio. Devemos ter em consideracdo que quando
entramos numa piscina, especialmente em agua com baixa tempera-
tura, decorre a vasoconstricao periférica (contracdo dos vasos sangui-
neos na periferia), que aumenta o volume sanguineo na regido central,
e a pressao arterial (Craig, 1968; Bufalino et al., 1992).

A pressao hidrostatica induz uma maior circulacdo de sangue entre a
periferia a circulacdo central, aumentando o volume plasmatico que
também contribui para a elevacao da pressdo sanguinea (Bufalino et
al., 1992; Baum, 2000).

Outro aspeto observado ao nivel das preferéncias dos praticantes so-
bre o feedback relaciona-se com a pratica, nomeadamente 0 momento
da emisséo de feedback, a preferéncia recaiu sobre 0 momento durante
a execucao, contrariamente a uma pausa na atividade.

Indicaram preferir que o instrutor/monitor esteja colocado de frente
para a atividade, comparativamente a posi¢do de costas e lateral. Tam-
bém que o feedback decorra na direcdo da classe foi mais da preferén-

cia dos praticantes comparativamente a grupo e individual.
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Reflexdes finais / Conclusdes
Especificidades que apresentem relagdo com o bem-estar dos prati-
cantes de atividades poderao favorecer o envolvimento nas mesmas

ou até o abandono da pratica.

Cada vez mais as relaces interpessoais sao fundamentais em ativida-
des de grupo, tendo-se verificado no presente estudo um conjunto de
indicagOes de preferéncias que favorecerdo o clima e dindmica nas
aulas de hidroginastica, nomeadamente preferéncia por feedback di-
recionado a classe, durante a execucdo, sem contacto fisico e com afe-
tividade positiva, durante os exercicios em separado, com indicagdo
de como devem ser realizados, de frente para a atividade e com espe-
cial atencdo a respiragao.

Compreender as preferéncias dos participantes em atividades de
grupo é fundamental no sentido de ser procurado pelos instrutores ir
de encontro aquilo que é de maior agrado para quem pratica as ativi-

dades.
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