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RESUMO

O processo de envelhecimento € algo irreversivel e universal que causa declinios fisico-
funcionais e socioemocionais. O idoso é o que mais sofre com essas consequéncias e uma
maneira de minimizar esses declinios ¢ através da atividade fisica. Uma dentre as atividades
fisicas mais procuradas pelos idosos é a hidroginastica. A hidroginastica € uma atividade fisica
realizada em um meio liquido constituido de exercicios especificos com baixo impacto devido
as propriedades da agua. Como objetivo, o estudo tem a intencéo de descrever as caracteristicas
didaticas e metodoldgicas aplicadas nas aulas de hidroginéstica, as relacbes entre professor-
alunos, alunos-alunos e as dificuldades observadas durante as aulas na ACQUA CENTER -
Academia de Natacdo e Hidroginastica, na cidade de Lavras, Minas Gerais. O tipo de pesquisa
utilizado foi o estudo descritivo de natureza qualitativa, do tipo relato de experiéncia. Utilizado
como técnica de coleta de dados a observacdo e o diario de campo feito durante o Estagio
Supervisionado Obrigatorio 1V na érea da hidroginastica. Com o estudo foi possivel observar
que o professor trabalha com uma estrutura mais tradicional da hidroginastica, porém, também
utiliza de outras metodologias, como as atividades recreativas, sendo benéfico para as relactes
sociais dos idosos. As relaces interpessoais proporcionaram um ambiente descontraido e
alegre. A masica quando conhecida pelo grupo também pode auxiliar nessa descontracdo. A
mudanca repentina de professor gerou um desconforto nos idosos, mais estudos sdo necessarios
para essa discussdo. Sobre as dificuldades encontradas foi em relacédo a reclamacdes sobre a
temperatura da agua, e também foi observado sobre o volume alto da musica. O estagio

supervisionado teve um papel fundamental na minha formacao profissional e pessoal.

Palavras-Chave: Relato de experiéncia. Hidroginastica. ldoso. Relagdes interpessoais.
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1 INTRODUCAO

A Universidade Federal de Lavras (UFLA) tem a finalidade de promover muitas formas
de conhecimento através do ensino, pesquisa e extensao, ela é responsavel por aplicar ensino
de qualidade e pela formac&o de profissionais de nivel superior, de acordo com o Diério Oficial
da Unido, pelo 6rgdo do Ministério da Educacao/Universidade Federal de Lavras, junto a
resolucéo n° 36, de 30 de junho de 2020 (BRASIL, 2020). Um dos instrumentos de integracdo
que a universidade utiliza juntamente ao ensino e a realidade do a&mbito profissional sé&o os

estagios supervisionados.

O curso de Educacdo Fisica em Bacharelado oferecido pela UFLA é constituido por
quatro estagios supervisionados obrigatérios em sua matriz curricular, sendo que cada um deles
tem seus objetivos em determinadas areas da Educacédo Fisica (Bacharelado) contemplando: a
iniciacdo esportiva, treinamentos esportivos, exercicios fisicos em academias e exercicios
fisicos para reabilitacGes, totalizando 408 horas de atividades integradoras, atendendo a
Resolugdo CNE/CES n° 7 de 2004 (UFLA, 2017).

Com afinidade adquirida pelas atividades aquaticas, cumpri a matriz curricular do

Estagios Supervisionado Obrigatdrio 1V na area da hidroginastica.

A hidroginastica ¢ uma atividade fisica realizada em um meio liquido constituido de
exercicios especificos, mesmo que ndo exista uma restricdo minima de idade, o publico alvo
dessa atividade fisica tem sido a terceira idade. Esse fato pode ser devido ao baixo impacto
causado pela densidade da agua sendo positivo por ndo causar traumas nas articulacdes, além
de proporcionar outros beneficios para o corpo, como preventivo/tratamentos de doencas
caracteristicas do idoso, resultando significativamente uma melhora na qualidade de vida e na

sua independéncia cotidiana.

Dentre os beneficios que a hidroginastica proporciona, a que ficou bem evidente durante
0 meu periodo de estagio foi a integracao e socializagéo, entre professor-alunos e alunos-alunos,

houve motivacgéo, cooperacgéo, diadlogos e afeto nas relagdes interpessoais.

Segundo Tahara et al. (2006) o aspecto social das atividades aquéticas pode viabilizar
novas relagdes interpessoais, ocorrendo um aumento dos vinculos de amizade, interesses de
compartilhar vivéncias, ideais e afins. Sendo assim, as relagcdes sociais podem ser um fator

decisorio na permanéncia desses grupos em atividades fisicas.
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Partindo desse pressuposto, surgiu a seguinte questdo norteadora: De que maneira essas
relacOes interpessoais ocorrem no ambiente das aulas de hidroginéstica?

A justificativa para a producdo desse trabalho de conclusdo de curso ocorreu devido a
escassez de producdo cientifica sobre o tema.

Gongalves (1996) define que as limitagdes na area da hidroginastica estdo relacionadas
com a falta de profissionais de educacdo fisica qualificados e escassez cientifica. Em trés
estudos de revisao bibliografica publicados em periodos diferentes, esclarecem essa escassez:

Nos estudos propostos por Teixeira e Rossi (2007), sobre a hidroginastica como meio
para manutencdo da qualidade de vida e salde do idoso, concluiram que os estudos sobre
hidroginastica com idosos ainda sdo muito limitados, principalmente no que se trata de estudos
subjetivos sobre a qualidade de vida.

Dancoroco et al. (2011) confirmaram a caréncia de fontes bibliograficas confidveis no
que se trata de caracterizagcdes metodoldgicas do treinamento de hidroginastica, os autores ainda
detectam que existe uma necessidade de novas investigacdes cientificas sobre a pratica da
hidroginastica.

Souto, Melo e Silva (2017) em um estudo sobre os efeitos da préatica da hidroginastica
na aptiddo fisica e qualidade de vida de idosos, foi possivel verificar que a literatura nacional

carece de estudos sobre a hidroginastica e a qualidade de vida em idosos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Processo de envelhecimento

O envelhecimento é um processo ndo patologico, irreversivel, inevitavel que faz parte
do ciclo da vida (OPS/OMS, 2003).

Gongcalves (2016) faz uma sintese sobre o ciclo vital da espécie humana. Inicia-se desde
aconcepcao, unido do 6vulo com o espermatozoide, € denominada de Pré-Natal, fase que ocorre
a formagéo e desenvolvimento do feto, esse processo dura cerca de nove meses. A segunda fase
é a Infancia, nela a crianca desenvolve a linguagem e locomocdo (12 infancia: 0 a 3 anos);
imaginacdo, brincadeiras e no¢des de género (2% infancia: 3 a 6 anos); inicio da aprendizagem
escolar e de amizades (3?2 infancia: 6 a 11 anos). A terceira fase é chamada de Adolescéncia,
onde ocorre as mudancas corporais especificas de cada género (pré-adolescéncia: 11 a 14 anos);
construcdo de ideais, grupos de amigos mais fechados (adolescéncia: 14 a 17 anos); exigéncias
sociais e escolha profissional (juventude: 17 a 20 anos). A quarta e Ultima fase é a Idade Adulta,
ocorre a independéncia, procriacdo, auge fisico e intelectual (adulto jovem: 20 a 40 anos);
climatério, filhos se tornam independentes, encargo de suas geracdes familiares (meia-idade:
40 a 60 anos) e finalmente a aposentadoria, tempo livre, declinios fisicos e cognitivos (idoso:
60 anos em diante). Posteriormente, sem idade definida ocorre o fim do ciclo vital, o 6bito.

Para McArdel e Katch (1991) o apice da vida ocorre na fase adulta, a forca maxima de
homens e mulheres, acontecem na faixa etaria entre 20 a 30 anos. Posterior a isso, ocorre um
declinio gradativo de forca em grande parte dos grupamentos musculares, essa perda apds 0s
trinta anos sera de aproximadamente 16,5% como apontaram os estudos dos autores. Com 0s
anos essa porcentagem aumentara e os declinios serdo mais evidentes no desenvolvimento e

cotidiano do idoso.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS) o idoso é definido conforme o nivel
socioecondémico de cada nacéo. Nos paises que estdo em desenvolvimento, € considerado idoso
aquele que tem 60 anos ou mais, enquanto nos paises desenvolvidos, a idade considerada é de
65 anos ou mais (WHO, 2015).

Rowe e Khan (1998) define trés possibilidades de envelhecimento, sendo elas o
envelhecimento dito como normal, que sdo declinios fisicos, cognitivos e mudangas sociais, 0
envelhecimento patoldgico, resultante de doencas crénicas e sindromes e o envelhecimento

saudavel, que ocorreria de maneira lenta os processos do envelhecimento bioldgico.
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Nesse processo de envelhecimento essas mudancas sao divididas em mudangas fisico-

funcionais e socioemocionais.

Nos processos fisico-funcionais ocorre a diminuicdo da capacidade fisica,
comprometendo a capacidade de realizar atividades diarias, causando um declinio da
coordenagdo motora grossa e fina, perda de habilidades, equilibrio, visdo e audi¢do, e logo
tornando-se dependentes de outros individuos. (MARCIANO; VASCONCELOQOS, 2008).

Nela ocorre também as mudangas anatémicas e fisioldgicas que:

(...) levam a hipotrofia cerebral e muscular; a diminuicdo da elasticidade
vascular e muscular; concentracdo de tecido adiposo; tendéncia a perda de
calcio pelos 0ssos; desvios de coluna; reducdo da mobilidade articular; altura
e densidade 6ssea; volume respiratério; frequéncia cardiaca maxima; débito
cardiaco; consumo maximo de oxigénio e insuficiéncia cardiaca
(MARCIANO; VASCONCELOS, 2008, p, 5).

Essas mudangas anatémicas e fisioldgicas podem se tornar situacdes de risco para o

idoso como quedas, fraturas e etc.

Nos processos emocionais, estdo relacionados com a autoestima e a utilidade. Devido a
diminuicdo de habilidades e capacidades motoras, estes comegam a se sentir incapazes:

Alguns idosos se sentem muito carentes por causa de suas limitacGes fisicas.

Essa necessidade de carinho ocorre por que eles passam a notar varias

modificagbes ocorridas no processo de envelhecimento. As transformacdes

fisicas sdo as mais percebidas entre os idosos. A aparéncia no visual comeca

a ser percebida e, comparada as diferengas do visual de quando era jovem,

muitas vezes, a modificacdo da aparéncia desencadeia uma depressao
(MARCIANO; VASCONCELOS, 2008, p, 7).

Passando por essas situacdes € comum o idoso se isolar da sociedade, sendo que muito
de seu contato social vem do trabalho, e com a aposentadoria acaba que esse contato é
diminuido. Sem ter o que fazer, muitas vezes o idoso se entrega ao sedentarismo 0 que
desencadeia o0 aceleramento do declinio das mudangas anatdmicas e fisiologicas.
(MARCIANO; VASCONCELOS, 2008).

Uma das maneiras de minimizar os efeitos do processo de envelhecimento, promovendo
a saude, que auxilia em um envelhecimento saudavel, além de prevencdo de doencas € a

realizacéo da pratica regular de atividade fisica (VOGEL et al., 2009).
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2.2 Atividade Fisica

Caspersen, Powell e Christensen (1985) define que a atividade fisica é qualificada como
qualquer movimento do corpo realizado pela musculatura esquelética que consequentemente
resulta em gastos energeéticos acima do estado de repouso.

Para exemplificar algumas das atividades fisicas, basta observar nosso cotidiano e as

atividades diarias, como: caminhar, subir e descer escadas, varrer e carregar sacolas de compras.

Ja o exercicio fisico, é dito como movimento do corpo realizado pela musculatura
esquelética com gastos energéticos acima do estado de repouso de forma organizada,
estruturada, com objetivos determinados e com repeticdes de movimento (CASPERSEN;
POWELL; CHRISTENSEN, 1985).

De acordo com a ACMS (1986) os exercicios sdo divididos em trés categorias:

e Resisténcia aerobica;
e Forca e resisténcia muscular;
e Flexibilidade.

Os exercicios aerobicos sdo os exercicios que utilizam principalmente de oxigénio para
gerar energia para as musculaturas, como, por exemplo, o ciclismo e a corrida. Os exercicios
de resisténcia aerobica tém o intuito de aumentar o pico de consumo de oxigénio (VO2Max)
(WILMORE; COSTILL, 2001).

Os exercicios de forca e resisténcia muscular sdo os treinamentos que produzem
sobrecarga muscular (utilizacdo de pesos). O aumento dessa tensdo muscular gerada pela
intensidade da sobrecarga concebe o aumento de forca geral da musculatura (CHAVES et al.
2007).

Os exercicios de resisténcia muscular dispdem de treinamentos com mais repeti¢fes em
um pequeno intervalo de descanso entre as séries de repeti¢cbes, aumentando a capacidade de
resistir a fadiga (KRAEMER; RATAMESS, 2004).

Os exercicios de flexibilidade sdo realizados pelos alongamentos, e um de seus
principais beneficios é evitar as lesdes dos tecidos. Os alongamentos sdo divididos em duas

categorias, sendo ativo dindmico e estatico passivo (GEOFFROY, 2001).
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Para Fernandes et al. (2002), a acdo que ocorre no alongamento nada mais é a aplicacdo
de uma determinada tenséo, ocasionando a extensibilidade dos tecidos moles com o propdsito

de aumentar a capacidade da mobilidade articular.

A ACMS (1986) explica que a atividade fisica regular é importante em auxiliar na
manutencdo e constancia da aptidao fisica além de beneficios a saude. De acordo com Barbanti
(1990) a aptidéo fisica é capacidade que o individuo tem em realizar tarefas habituais com
facilidade e com minimo esforco. Além disso, certas tarefas do cotidiano necessitam de algumas

condigdes fisicas, como flexibilidade e forca.

No que se refere aos beneficios a satude, Matsudo, Matsudo e Neto (2000) define que

ocorre efeitos positivos na aptidao fisica, sendo:

e Efeitos antropométricos: auxilia na manutencdo e/ou diminuicdo do peso corporal,
da gordura corporal e da massa livre de gordura;

e Efeitos neuromotores: aumento da forga muscular, aumento do tamanho das fibras
musculares, na capilaridade muscular, na capacidade oxidativa e no transporte de
glicose;

e Efeitos metabolicos: aumento da poténcia aerébica (VO2Max), aumento do débito
cardiaco, do volume sanguineo e plasmatico, diminuicdo das catecolaminas

plasmaéticas e cardiacas, assim como frequéncia cardiaca em repouso.

Oliveiraet al. (2011) sugere que a pratica regular de atividade fisica proporciona o bem-

estar e tem uma relacdo direta com a saude mental, pois:

e Esta relacionado positivamente com o bem-estar fisico, emocional e psiquico;

e Reduz respostas emocionais perante ao estresse, ansiedade e abuso de substancias;
e Reduz niveis leves e moderados de depressao e ansiedade;

e A prética regular se relaciona com a reducédo de alguns comportamentos neur6ticos;
e A criatividade e memoria sdo ampliadas;

e Aumenta a capacidade de concentracao.

Dentre as diversas atividades fisicas que existem, a popularidade da hidroginastica tem
crescido nos ultimos anos, principalmente entre os idosos e individuos com problemas
patolégicos (ROCHA, 1994).
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2.3 Hidroginastica

2.3.1 Histérico

As atividades praticadas no meio liquido fazem parte da historia primitiva do ser
humano. Que seja por necessidade como a caca, imposicdo ambiental, ou que seja pelo simples
deslumbramento. Se tem registro que desde 460-375 a.C. a &gua ja era usufruida por Hipdcrates
que utilizava banhos de contraste para prop0sitos terapéuticos, enquanto 0s romanos e 0s gregos
a desfrutaram com finalidades recreativas e curativas (SKINNER; TOMPSOM, 1985 apud.
PAULA; PAULA, 1998).

Com o passar dos séculos os métodos de se utilizar a 4gua e seus propositos foram
evoluindo. Em 1697, na Inglaterra John Floyer, foi o precursor nos estudos das primeiras
praticas da hidroterapia cientifica (BECKER; COLER, 1997).

Na Hungria em 1830, surgiram os banhos em &guas sulfurosas acrescido de exercicios
de calistenia, esse método expbe a necessidade em conciliar os beneficios proporcionados pelo

exercicio fisico com as vantagens do individuo na agua (GONCALVES, 1996).

Em 1903 foi aberto o primeiro centro de reabilitacdo na dgua, em Boston, Estados
Unidos, e Baruch foi afamado como melhor especialista em hidroterapia no pais. Anos mais
tarde surgiram programas para grupos de terceira idade através da Associacdo Cristd de Mocos
(ACM) (KRISEK, 1963; GONCALVES, 1996).

A hidroginastica teve sua origem devido a hidroterapia, na Alemanha (BATES, 1998) e
a origem da sua palavra vem da etimologia das palavras hidro (do grego: “hddor”, “hddatos”
que se refere a dgua) mais a palavra ginastica (do grego “gymnadzein” que significa treinar,

exercitar-se nu) (HIDROGINASTICA; HIDRO; GINASTICA, 2021).

Bonachela (1994) aponta que essa necessidade surgiu para atender os idosos que
precisavam realizar atividades fisicas sem riscos de lesdes, entdo comecaram a exercitar nas

piscinas.

A hidroginastica utiliza diversas metodologias para sua aplicagdo, porém a sua base
principal de exercicios vem da ginastica, ou seja, se utiliza corridas, deslocamentos somados a
outros movimentos dos membros superiores e inferiores como flexdes, extensdes, trabalhando

varios grupos musculares em simultaneo (CORREIA, 2009).
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No Brasil a hidroginastica foi introduzida no final de 1970 e se difundiu através dos
clubes, academias, universidades e até mesmo parte de programas de treinamento de varias
modalidades esportivas (BONACHELA, 1994).

O que difere a hidroginastica de outros exercicios fisicos conhecidos sdo as
caracteristicas do meio liquido.

2.3.2 Caracteristicas do meio liquido

De acordo com Gongalves (1996) para realizar as atividades no meio liquido devemos
entender as caracteristicas da agua primeiro. Sendo elas: Densidade, flutuacdo, pressdo

hidrostatica, viscosidade e temperatura.

A densidade é definida como:

A massa (M) e o volume (V) sdo propriedades gerais de um corpo material.
Densidade absoluta (ou simplesmente densidade, d), ou massa especifica (p)
de um corpo homogéneo é a razdo entre sua massa M e seu volume V. Ela
pode ser expressa em quilograma por metro cubico (kg/m3) ou grama por
centimetro cubico (g/cm3) (HANSMANN; SLAIK, 1947 apud. OLIVEIRA;
FILHO; AFONSO, 2013; p,1).

A densidade relativa é dita como a razdo da densidade absoluta de uma substancia pela
massa especifica de outra substancia tomada como referéncia (GONCALVES, 1996).

A densidade relativa da &gua destilada (pura) em uma temperatura de 4°C é exatamente
de 1g/cm?® (ROCHA, 1994).

A agua destilada com a temperatura a 4°C € usada como padrdo de referéncia e sdo
representados pelo mesmo nimero (1g/cm?) para densidade absoluta e relativa de outros corpos
solidos e liquidos (HAWKES, 2004 apud. OLIVEIRA; FILHO; AFONSO, 2013).

De modo geral, Gongalves (1996) simplifica que se o corpo de densidade relativa dentro
da agua for menor que 1g/cms3, ele ira flutuar, se for maior que 1g/cm? ird afundar e Rocha
(1994) define que quanto mais o corpo estiver submerso na agua mais leve ele ficard em

determinadas profundidades.
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A flutuacgéo é uma forga que exerce contra a gravidade realizando um empuxo para cima
(Principio de Arquimedes), dessa maneira ela diminui o efeito da gravidade e a compresséao das
articulaces, facilitando movimentos e a sustentacdo (ABOARRAGE, 2008).

A pressdo hidrostatica é uma pressdo de uma substancia liquida exercida igualmente
sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso em repouso em uma determinada
profundidade (Lei de Pascal). Com o corpo na vertical, a forca exercida pela presséo
hidrostatica favorece o retorno venoso, causando um aumento no volume sanguineo e também
ajustes no sistema cardiocirculatorio (KRUEL, 1994; ABOARRAGE, 2008).

A viscosidade é dita como atrito ou friccdo de moléculas de um elemento. A dgua tem
baixa viscosidade e flui rapidamente. A temperatura pode mudar a viscosidade de um liquido
(alta temperatura: baixa viscosidade; baixa temperatura: alta viscosidade). Dessa maneira a
viscosidade é uma resisténcia ao movimento e a turbuléncia também é uma forma de resisténcia,
quanto maior a velocidade maior a resisténcia, dessa maneira um exercicio no meio liquido
pode ocorrer a manutencéo da resisténcia através da velocidade do movimento (GONCALVES,
1996; ABOARRAGE, 2008).

A temperatura ideal é importante para ocorrer o relaxamento e descontracdo dos ténus
musculares, para que isso ocorra a agua ndo pode estar abaixo de 27°C/29°C (BONACHELA,
1994). Vale ressaltar que atividades acima de 31°C s6 devem ocorrer em situacdes patoldgicas
com objetivos terapéuticos (GONCALVES, 1996).

O meio liquido tem um papel fundamental na hidroginastica, além dos seus beneficios
e efeitos terapéuticos permite que o individuo realize os exercicios sem dores tardias
(MARCIANO; VASCONCELOS, 2008).

2.3.3 Objetivos e beneficios da hidroginéastica

De acordo com Gongalves (1996) os objetivos da hidroginastica sdo divididos em
objetivos gerais e especificos. No que se trata dos gerais eles tém a intencdo de trabalhar a
coordenacdo motora geral, forca e resisténcia muscular, além de melhorar a condicéo
cardiorrespiratoria e a flexibilidade. J& os objetivos especificos trabalham com a reeducacéo

respiratoria além de melhorar a postura corporal e do relaxamento.

Rocha (1994) define alguns aspectos benéficos fisioldgicos e psicoldgicos da

hidroginastica.
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Os beneficios fisiologicos sdo:

e Fortalecimento de todo organismo;

e Desenvolvimento da tonicidade muscular;

e O trabalho de sobrecarga é natural, sua aplicacdo € muito pessoal;

e A agua oferece uma resisténcia relativa, cada um utiliza essa resisténcia de acordo
com seus objetivos;

e As articulacoes ficam livres de choques, existem impactos minimos;

e Aumenta a mobilidade articular;

e Aumenta a resisténcia cardiorrespiratoria;

e Facilita a coordenagdo motora;

e Facilita o relaxamento da musculatura da coluna vertebral;

e Diminui a tensdo muscular, provocando um relativo relaxamento;

e Auxilia na recuperacdo das lesdes osteomusculares.

E os beneficios psicoldgicos sdo:

e Faz bem a autoestima das pessoas, sentir-se ativas, confiantes, capazes de vencer
dificuldades;

e O bem-estar fisico e mental proporciona uma vida saudavel;

e Proporciona a integracao e a socializagéo;

e Estimula a autoconfianca, passa a estimular a seguranca na agua;

e Diminui a ansiedade, esta sempre de bem com a vida;

e O aprendizado de novas habilidades traz satisfacdo pessoal;

e Passa a conhecer melhor seu corpo e suas limitacdes;

e Passa a ter uma aparéncia mais jovial, fica mais descontraida.

Meu primeiro contato com a hidroginastica ocorreu atraves do estagio supervisionado,
onde foi possivel associar os contetidos tedricos/praticos do curso de Educacdo Fisica com a

realidade do mbito profissional.
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2.4 Estagio Supervisionado

A Lein®11.788, de 25 de setembro de 2008, define que o estagio é uma acao educativa
escolar supervisionada, em que seu desenvolvimento ocorre no ambiente de trabalho, visando
preparar o trabalho produtivo do discente. O estagio integra o trajeto formativo do educando e

faz parte do curriculo pedagdgico do curso (BRASIL, 2008).

Existem duas categorias de estagios supervisionados, o estagio obrigatdrio é definido
como preé-requisito do curriculo pedagdgico do curso para aprovacao e conclusdo do curso (8
1°do art. 2° da Lei n® 11.788/2008). E o estagio supervisionado nao obrigatorio é definido como
uma atividade opcional, acrescida a carga horaria regular e obrigatdria (8§ 2° do art. 2° da Lei n°
11.788/2008) (BRASIL, 2008).

De acordo com Bianchi e Alvarenga (2003) o estagio supervisionado é uma experiéncia
em que o discente mostra sua criatividade, independéncia e carater, o que possibilita se a
escolha profissional corresponde com sua capacidade técnica.

Marran (2018) define que o estagio € um espaco de oportunidade e imersao na area
profissional, pois o seu desenvolvimento consiste na socializagéo das vivéncias e fundamento
praxiolégico entre os profissionais formados e aqueles em formac&o. E nele que ocorre as
indagacdes, provocacbes de cunho pratico, ético e tedrico, 0 que contribui ao discente o

posicionamento frente as distintas solicitacdes da realidade profissional.

Filho (2010) propde que o estagio supervisionado ndo se limita somente para a

realizacdo de requisitos académicos, ele favorece o crescimento pessoal e profissional.

As fungdes exercidas pelos estagios supervisionados variam conforme as areas de cada

Ccursos e instituicoes.

2.4.1 Estégio Supervisionado na Educacéo Fisica (Bacharelado) pela Universidade
Federal de Lavras (UFLA)

No que se refere as normas da Universidade Federal de Lavras (UFLA) a respeito do
Regulamento do Estagio Supervisionado em Educacéo Fisica (Bacharelado), em acordo com a
Resolugdo CNE/CES n° 7 de 2004, a partir do quinto periodo todos os discentes,

obrigatoriamente deverdo desenvolver atividades em um projeto de estagio supervisionado.
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No capitulo I, Das Caracteristicas e Objetivos, esta definido que:

Art. 2° O Estagio Supervisionado devera ser constituido por uma experiéncia
profissionalizante em academias, clubes, centros esportivos, unidades basicas
de saude, entre outros. Em qualquer um dos casos o trabalho deverd ser
individual e vinculado sempre a um ou dois orientadores do Departamento de
Educagdo Fisica da Universidade Federal de Lavras e a um supervisor
vinculado ao local do estégio, registrado no Sistema CREF/CONFEF (UFLA,
2017, p. 2).

No Art. 4° declara que para o (a) discente realizar os estagios supervisionados, estes

deverdo ter concluido as disciplinas pré-requisitos e ter concluido 50% da carga horéaria do

curso, enquanto no Art. 5° é definido que serdo distribuidos 408 horas de carga horaria

obrigatoria, sendo dividido 102 horas para cada progressdao do Estdgio Supervisionado,
conhecidos como |, II, 11 e IV (UFLA, 2017).

Ainda no Capitulo I, sobre a execucdo das atividades é definido que:

Art. 6° A realizacdo de cada estagio compreendera as seguintes etapas: a)
OBSERVACAO - na qual o(a) discente reconhece o ambiente de atividades e
acompanha as acdes do supervisor; b) PARTICIPACAO - na qual o(a)
discente auxilia na elaboragdo das atividades e atua junto ao supervisor no
processo de intervencao; ¢) INTERVENCAO DIRETA - na qual o(a) discente
elabora, com auxilio do supervisor, e assume o ambiente de intervencéo por,
pelo menos, uma unidade de aula ou treino, ndo excedendo 10% da carga
horéria total do estagio (UFLA, 2017, p. 3).

No Capitulo Il, Do Desenvolvimento, as a¢fes do desenvolvimento de cada atividade

foram divididos da seguinte forma:

a)

b)

Estagio Supervisionado |[|: as atividades deverdo ser realizadas em
clubes/associagdes, federacOes, que sejam federais, estaduais ou municipais, locais
que trabalham com iniciacdo esportiva com modalidades individuais ou coletivas
(UFLA, 2017).

Estagio Supervisionado Il: as atividades deverdo ser realizadas em
clubes/associagdes, federacGes, que sejam federais, estaduais ou municipais, locais
que trabalham com treinamento/aperfeicoamento de esportes individuais ou
coletivos (UFLA, 2017).
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c) Estdgio Supervisionado Ill: as atividades deverdo ser realizadas em academias,
estidios de treinamentos personalizados, como: alongamento, ginastica localizada,
treinamento contra resisténcia, hidroginastica e outras atividades fisicas/esportes
que sdo da area fitness (UFLA, 2017).

d) Estdgio Supervisionado IV: as atividades deverdo ser realizadas em Unidades de
saude basicas, hospitais, Instituicdes de longa permanéncia e/ou Associagdes para
pessoas com necessidades especiais e clinicas de reabilitacdo. Poderdo ser
acompanhados os publicos como gestantes, idosos, PcD’s, diabéticos, hipertensos

entre outros em atividades diversificadas ou especificas (UFLA, 2017).

Ja o Art. 9° adverte que a carga horéaria de 102 horas deve ser comprovada através das
fichas de atividades, onde sdo anotadas as a¢des realizadas, quanto as horas de cada atividade
diéria, sendo posteriormente assinado ou carimbado pelo supervisor de estagio regulamentado
no CREF/CONFEF, que confirma a veracidade da ficha de atividades. Essas 102 horas séo
divididas em 72 horas, com 0 objetivo na observacdo, participacdo e intervencdo direta,
enquanto as 30 horas restantes serdo dedicadas a producéo do relatorio final. O relatério final
tem um modelo disponibilizado pelo Departamento de Educacdo Fisica, e deve ser seguido,
nele serdo registradas as vivéncias do estagio (UFLA, 2017).

Sabendo das finalidades e obrigacfes do Estagio Supervisionado na Educacdo Fisica

(Bacharelado) pela UFLA, seguimos para 0s objetivos do estudo.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivos gerais

Apresentar um relato de experiéncia de um graduando do curso de Bacharelado em
Educacdo Fisica durante a sua participacdo no Estagio Supervisionado Obrigatorio
acompanhando aulas de hidroginéstica em uma academia da cidade de Lavras, Minas Gerais.

3.2 Objetivos especificos

Descrever o plano didatico e metodoldgico da aula de hidroginastica empregado pelo
professor;

Descrever as relagfes interpessoais entre professor-aluno e aluno-aluno;

Descrever as dificuldades em relacdo a temperatura da dgua e ao volume da musica

observadas nas aulas de hidroginastica.
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4 METODOLOGIA

O estudo se caracteriza em uma pesquisa basica e descritiva, de natureza qualitativa, do
tipo relato de experiéncia.

Foi utilizado como técnica de coleta de dados a observagdo realizada a partir das minhas
vivéncias no Estagio Supervisionado Obrigatorio IV na area de hidroginastica como requisito
do curso de Educacéo Fisica (Bacharelado) da Universidade Federal de Lavras (UFLA).

A pesquisa descritiva descreve um acontecimento ou situacdo com detalhes sobre o que
esta acontecendo, permitindo compreender as caracteristicas de uma situagéo, de um individuo
Ou um grupo, assim como apurar a relacdo entre os eventos. (SELLTIZ; WRIGHTSMAN,;
COOK, 1965).

Ja o delineamento do relato de experiéncia é definido como:

(...) uma ferramenta de pesquisa descritiva que apresenta uma reflexdo sobre
uma agdo ou um conjunto de a¢bes que abordam uma situacéo vivenciada no
ambito profissional de interesse da comunidade cientifica (CAVALCANTE;
LIMA, 2012, p. 96).

A coleta de dados através da observacdo o pesquisador podera:

(...) identificar e obter provas a respeito de objetivos sobre os quais 0s
individuos ndo tém consciéncia, mas que orientam seu comportamento
(MARCONI; LAKATQOS, 1996, p. 79).

O cenario do estudo foi realizado na ACQUA CENTER - Academia de Natacdo e
Hidroginastica, na cidade de Lavras, Minas Gerais, no periodo de 16 de setembro de 2019 a 4
de novembro de 2019.

Para o registro de dados foi utilizado o diario de campo contendo comentérios e
reflexdes dos acontecimentos durante as aulas.

Para a analise de dados foi utilizado a analise do contetdo, que consiste em:

Um conjunto de andlise das comunicacdes, que visa obter, por procedimentos
sistematicos e objetivos de descri¢do do contetido das mensagens, indicadores
(quantitativos ou ndo) que permitem as inferéncias de conhecimentos relativos
de condicOes de producdo/recepgdo (variaveis inferidas) destas mensagens
(BARDIN, 2004, p. 41).
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Foram analisados os diérios de campo que totalizaram 20 registros datados, a unidade
de andlise foi através das palavras (e seus sinbnimos) que repetiram no diario de campo, o

critério de categorizacao foi semantico e a frequéncia utilizada foi a frequéncia simples.
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5 DESCRICAO DO LOCAL

A academia ACQUA CENTER possui uma area de recepcdo, neste local se encontra
duas janelas grandes de vidro temperado, cada uma contendo uma cortina persiana. Dois bancos
para jardim de estilo francés, um bebedouro purificador refrigerador, uma mesa e uma cadeira
de escritdrio, um telefone fixo, um monitor LCD de 18 polegadas instalado na parede com
acesso direto ao canal da cAmera externa da entrada da academia e um interfone. Além disso, a
sala de recepcdo faz acesso aos vestiarios e a area pedagogica.

As entradas dos vestiarios masculino e feminino possuem uma porta de aluminio de
palheta ventilada e duas janelas de estilo vitrd. Os coOmodos sdo revestidos com pisos de
ceramica e contam com um lavabo com espelho, ganchos cabides instalados na parede, dois
boxes, com portas sanfonadas de PVC, um contendo um vaso sanitario e o outro contendo uma
ducha elétrica.

A area pedagdgica possui uma porta e duas janelas de vidro temperado. O chdo da area
é todo feito de quartzito (pedra Sdo Tomé). O local conta com dois refletores holofotes de led,
ducha elétrica, ganchos cabides instalados na parede, uma pequena dependéncia com porta
sanfonada de PVC para guardar materiais de apoio didaticos e uma piscina revestida de vinil
tramado com medidas de 8 m por 4 m e 1,40 m de profundidade, com capacidade de 45 mil
litros. A entrada da piscina contém um corrimao de ago inoxidavel. Dentro, a piscina conta com
uma barra de apoio (corrimao interno) de 6 m de aco inoxidavel, também possui um sistema de
limpeza, bombeamento e manutencdo, sendo: quatro dispositivos de retorno, um dispositivo de
aspiracdo, um dreno de fundo, uma coadeira e um ralo quebra-onda. A piscina é tratada
quimicamente com cloro e dispdem de aquecedores a gas e solar.

Os materiais pedagogicos que a academia oferece sdo: espaguetes, pranchas, bambolés,
letras em espuma de EVA, dominds, bolas, tapete flutuante, tdnel submerso, hidro halteres,
steps, luvas e elasticos.

A equipe ACQUA CENTER era composta por uma secretaria, a proprietaria do local e
dois professores formados em Educacdo Fisica com situacdo regular no CREF/CONFEF. Um

deles era registrado como responsavel pelo local.
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6 PLANO DE TRABALHO
Antes de iniciar o capitulo resultados e suas discussdes, descreverei a organizacdo do
meu plano de trabalho durante o periodo da vigéncia do Estagio Supervisionado Obrigatério IV

no quadro abaixo:

QUADRO 1 - Plano de trabalho e horarios das atividades

Plano de trabalho
Data de inicio das atividades: 16/09/2019
Data de término das atividades: 04/11/2019
Carga horéaria semanal: 10 horas

Carga horéria total: 72 horas

Horarios das atividades
Dias da semana Inicio das atividades  Término das atividades

Segunda 16:00 19:00
Terca 18:00 19:00
Quarta 16:00 19:00
Quinta 16:00 19:00

Fonte: Elaboracgdo Propria.
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7 RESULTADOS

Com o corpus ja definido, foi estabelecida a unidade de registro, através das repeticoes
das palavras (e seus sinbnimos) no diario de campo, como, por exemplo: motivacdo, alegria,
métodos e exercicios. ApoOs essa etapa foi definida a categorizacdo semantica, que sao
categorias tematicas, na qual foram organizadas as palavras da unidade de registro de acordo
com seus significados referentes a cada tema e a frequéncia que os temas aparecem no diério

de campo.

Com os rigorosos critérios de sistematizacdo realizado, foi obtido o quadro abaixo

contendo cinco categorias:

QUADRO 2 - Categorias, descricao e frequéncia.

Categorias Descricao Frequéncia
Caracteristicas Nessa categoria estdo as informacoes relacionados
metodoldgicas e as caracteristicas das aulas, métodos, aches 20
didaticas adotados pelo didaticas e exercicios descritos que apareceram no
professor diario de campo.

Momentos de alegria e Nessa categoria estdo as informacoes relacionados
descontracédo a momentos de alegria, risadas e descontracdes 12
que apareceram no diario de campo.
Momentos de motivacdo  Nessa categoria estdo as situacdes relacionadas a
e incentivo motivacao e incentivo entre professor e alunos que 10
apareceram no diario de campo.
Momentos em que as Nessa categoria estdo as situacdes relacionadas as
relacdes foram relacdes entre professor e alunos, alunos e alunos 5
comparadas a “amizade” comparados a amigos/amizades que apareceram
no diario de campo.
Dificuldades observadas  Nessa categoria estdo as dificuldades observadas
7

nas aulas, sobre a temperatura da agua que

apareceram no diario de campo.

Fonte: Elaboracao Propria.
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Ao invés de discutir por essas categorias, separei as discussdes em capitulos nos quais
o leitor terd uma imersdo maior sobre o que foi observado com alguns trechos na integra do
diario de campo. Os capitulos foram divididos em trés, sendo: 1) Os planos metodoldgicos e
didaticos adotados pelo professor nas aulas de hidroginastica. As categorias Momentos de
alegria e descontragdo, Momentos de motivacdo e Momentos em que as relagcdes foram
comparadas a “amizade” foram integrados ao capitulo: 2) RelacGes interpessoais: professor-
alunos e alunos-alunos e por dltimo o capitulo: 3) Dificuldades observadas nas aulas de

hidroginastica.

7.1 Planos metodoldgicos e didaticos adotados pelo professor nas aulas de hidroginastica

Para tomar as notas do estagio supervisionado aloquei-me de maneira que eu nao ficasse
de frente para os alunos, para ndo gerar um desconforto de alguém os observando. Do meu
plano de visdo, eu tinha uma vista lateral esquerda e também posterior dos alunos, enquanto
tinha uma vista frontal do professor.

As aulas de hidroginastica acompanhadas dispunham de no méximo doze alunos por
turma e com um tempo total de 45 minutos de atividades. Os planos oferecidos pela academia
eram de duas ou trés aulas semanais.

Para realizar as atividades eles deveriam ter as vestimentas necessarias, como
“macacoes especificos”, maids, shorts de natagao, toucas e meias antiderrapante para atividades
na piscina. Antes de comecar as atividades, todos alunos passavam pela ducha para higienizacdo

e na piscina os alunos eram organizados pela estatura.

Durante a parte principal das atividades o professor mudou o aluno de lugar,
pois o nivel da dgua estava abaixo da altura do peito e o trouxe para uma area
mais funda da piscina. Nesse momento percebi que os alunos mais altos ficam
na parte mais funda, devido ao nivel da &gua em relacdo ao corpo, a altura fica
a cerca do meio do peito/ombro, ja que o intuito da hidroginéstica é realizar
movimentos dentro da agua (Diario de campo, 18/09/2019).

Para Gongalves (1996) o ideal para se realizar uma aula de hidroginastica seria em
piscinas com profundidade de 1,20 m a 1,50 m, facilitando receber alunos de diferentes alturas

de modo seguro. A mesma autora indica ser ideal 0s alunos serem organizados por idade e nivel
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técnico e que o numero de alunos seja no méaximo 18 por turma, assim o professor conseguira
corrigir e dar atencédo a todos.
De acordo com Bonachela (1994) as aulas de hidroginastica devem ter uma duracgéo de
45 a 60 minutos.
J& Gongalves (1996) defende que a aula deve conter de 40 a 60 minutos, e que esse
tempo deve determinar os niveis técnicos, sendo:
e Nivel basico: (40 min) para introducdo a hidroginastica, correcdes dos movimentos
e postura do corpo;
e Nivel intermediario: (45 a 50 min) para aumento da intensidade dos exercicios,
movimentos combinados mais complexos e introducdo de aulas com coreografias;

e Nivel avangado: (60 min) altas intensidades de exercicios e aulas com coreografias.

Sobre as atividades semanais de exercicios fisicos a ACSM (2018) define que todos os
adultos saudaveis de 18 a 65 anos devem participar de atividades aerébicas de intensidade
moderada por pelo menos 30 minutos em cinco vezes por semana e alta intensidade por minimo
de 20 minutos por trés dias na semana. J& 0s exercicios de aumento de forca muscular e
endurance devem ser realizados por no minimo dois dias por semana.

Sobre a altura da &gua em relacdo ao corpo, Alves (2009) sugere que o ideal seja a 4gua
na altura do processo xiféide, nessa altura o aluno terd o peso hidrostatico de aproximadamente
10% do seu peso normal.

A estrutura da aula era dividida em trés partes e cada uma delas com seu objetivo e com

seu tempo delimitado de atividades, sendo:

QUADRO 3 - Estrutura das aulas de hidroginastica e seu tempo de atividades, retirado do

diario de campo.

Atividades Tempo das atividades
Aquecimento: Deslocamentos, corridas, De 5 a 10 minutos.
pequenos saltos
Parte principal: exercicios aerébicos, De 30 a 35 minutos.
exercicios localizados, circuitos e atividades
recreativas
Volta a calma: Relaxamento e De 5 a 10 minutos.

alongamentos

Fonte: Elaboracéao Propria.
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Nos deslocamentos e corridas 0s exercicios contavam com elevacdes dos joelhos,
movimentos dos membros superiores deslizando sobre a agua, afastando e aproximando as
mé&os, movimentos de puxar e empurrar a agua. Os saltos eram realizados com afastamento e
aproximacdo dos membros inferiores, flex6es de joelho e quadril.

Nos exercicios aerdbicos aconteciam combinagdes/alternacdes de movimentos/deslizes
dos membros inferiores e superiores, afastamento e aproximagdo dos mesmos da parte medial
do corpo e pequenos saltos.

Os exercicios localizados para 0s membros superiores, contavam com roscas diretas,
roscas invertidas (com hidro halteres), movimentos de empurrar e puxar, “abragar” a agua,
variacdo de movimentos com as maos pronadas e supinadas; exercicios com abducdes e
aduc0es horizontais, flexdes e extensdes, circunducao; flexdes e extensdes de cotovelo na borda
da piscina. Para aumentar o arrasto de alguns exercicios, o professor utilizava hidro halteres e
luvas.

Os exercicios localizados para membros inferiores contavam com pedalar, chutes,
abducéo e aducdo do quadril (com e sem elevacdo do joelho) usando a borda da piscina como
apoio; flexdes e extensbes de joelhos e quadris, bem como a circunducdo do quadril apoiando
na borda da piscina. Para aumentar o arrasto, o professor usava materiais como elasticos e
espaguetes.

Jé& os exercicios localizados para a parte média do corpo utilizavam a barra para fixa¢do
do corpo e os espaguetes para ajudar na flutuacdo, com movimentos de rotacdo interna e externa
de quadril, abdominal, abdominal com movimentos de flexdo e extensdo de quadril e joelhos.

Todos os exercicios citados acima contavam com um tempo de execucdo por volta de
um minuto a um minuto e meio até mudar para outro exercicio. Vale ressaltar que na parte
principal ndo eram aplicados todos os exercicios citados de uma Unica vez, e sim uma
combinacdo deles, trabalhando musculaturas e objetivos diferentes.

Os exercicios de “volta a calma”, também realizados no meio liquido, eram usados para
finalizar a aula tais como tracdo na barra, usando a parede da piscina como apoio, alongando o
dorso, flexionando e estendendo membros inferiores, superiores e tragdo do quadril em decubito
ventral. Segurando a posigéo por alguns segundos (10 a 30 segundos) e mudando a posi¢éo ou
0 membro (s) trabalhado (5).

Os exercicios de alongamentos aconteciam as extensdes e flexdes das articulacdes,
inclinacdo do dorso e pescoco, segurando a posi¢do por alguns segundos assim como nos

exercicios de tragdo na barra.



32

O relaxamento contava com flutuacdo do corpo em decubito dorsal com suporte de
espaguetes, deixando os membros “frouxos”, segurando a inspiragdo e expiracao por alguns
segundos determinados.

As atividades em duplas contavam com utilizacdo de materiais para movimentos dos
membros superiores, somados as vezes com elevacgdes de joelhos e pequenos saltos. Os alunos
realizavam atividades como trancgar os espaguetes na &gua, movimento de puxar e empurrar 0s
espaguetes de modo alternado, uma atividade que os alunos precisam estar na mesma
velocidade para funcionar.

Os circuitos eram uma combinacdo dos exercicios localizados, divididos em duas
estacOes. Na primeira estacdo acontecia, por exemplo, exercicios para membros superiores,
enguanto na segunda estacdo dispunha de exercicios para membros inferiores. A turma era
dividida em duas equipes, cada uma colocada em uma esta¢do. Os materiais a serem utilizados
ficavam disponiveis nas bordas da piscina de cada estacdo (hidro halteres e espaguetes, por
exemplo). Ao sinal do professor os alunos realizavam os movimentos requeridos da atividade,
depois de um determinado tempo (por volta de um minuto), a outro sinal do professor, as
equipes trocavam de estacdo e realizava a atividade da referida estacdo. Essa dindmica acontecia
até acontecer trés repeticdes em cada estacao.

As atividades recreativas aconteciam duas vezes por més, geralmente na Ultima aula da
semana. Eram realizados jogos com bolas, jogos em circulos que dependem de cooperacao e
ritmo.

Bonachela (1994) define que os conteudos das aulas devem inteirar diversas
capacidades fisicas dos alunos, melhorando o bem-estar fisico, fisiolégico e psicoldgico. Esses
conteddos irdo variar de acordo com os objetivos e a especificidade da turma, sempre de modo
progressivo de acordo com o nivel dos alunos.

De acordo com Rocha (1994) uma estrutura tradicional da hidroginastica é dividida em
trés partes:

e Parte inicial - aquecimento (5 a 10 minutos);
e Parte principal - exercicios aerobicos e localizados (35 a 40 minutos);

e Parte final - alongamentos (5 a 10 minutos).

Bonachela (1994) define as finalidades de cada uma dessas partes:

O aquecimento tem a finalidade de aumentar a temperatura corporal, aumentar o fluxo

sanguineo, preparar 0 corpo para exercicios aerobicos.
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Os exercicios aerobicos tém a finalidade de aumentar a capacidade aerobica, elevar a
frequéncia entre 65 a 85% da frequéncia cardiaca maxima (FCM), manter a frequéncia cardiaca
na zona ideal de esforco de cada aluno.

Os exercicios localizados tém o intuito de aumentar a resisténcia e a forca muscular,
aumentar a tonicidade muscular, a flexibilidade e a amplitude articular.

Os alongamentos tém a finalidade de reduzir a tensdo muscular, aumentar a
flexibilidade, aumentar a amplitude articular e prevenir lesdes.

O relaxamento tem a finalidade de proporcionar a soltura muscular, baixar a frequéncia
cardiaca, restabelecer o equilibrio respiratdrio apds exercicios de altas intensidades e prevenir
caibras.

Ainda 0 mesmo autor sugere que as repeticdes de movimento de cada exercicio devem
conter por volta de 20 a 30 repeticdes, com tempo de cada exercicio variando entre 1 a 2 minutos
e quando ocorrer séries que sejam de uma a trés repeticoes.

Gongalves (1996) cita que a aula em formato de circuito tem o intuito de aumentar a
intensidade de trabalhos aerdbicos ou/e localizados.

De acordo com Mazo, Lopez e Benedetti (2003) as aulas de relaxamento e de recreacédo
para os idosos auxiliam na integracdo dos alunos, despertando alegria e satisfagdo, melhorando
as tensdes emocionais, autocontrole e confianca.

Outro recurso utilizado nas aulas era a masica e com ela foi compreender que:

As aulas contém uma progressao, 0s exercicios partem de uma intensidade
leve para moderada e possivelmente alta, depois essa intensidade cai
novamente na volta a calma. A musica esta relacionada nessa progressao.
Percebi que no aquecimento, na parte principal e na volta a calma as musicas
mudam seu ritmo. No aquecimento e parte principal a diferenca de ritmo néo
soa tdo discrepante, mas na volta a calma é notoria a diferenca, as masicas sdo
mais suaves, harmonicas, com instrumentos de cordas, piano e sem vozes, as
vezes o professor opta pelo siléncio, apenas o barulho da dgua se acalmando
depois de uma agitada movimentagao (¢ muito tranquilizante). A masica ndo
é apenas para ambientacdo (Diario de campo, 21/10/2019).

Bonachela (1994) sugere que para atividades com idosos, devemos preparar
gradativamente o corpo para suportar os estimulos mais fortes. Entéo as aulas devem comecar
com uma intensidade de esfor¢o mais leve, passando para o esforco moderado gradativamente.

De acordo com Rocha (1994) a musica facilita estabelecer um ritmo ao movimento. Na
parte inicial sugere a utilizacéo de ritmos médios, com 125 a 140 batimentos por minuto (BPM).
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Na parte principal utiliza-se ritmos rapidos, com 160 a 170 BPM. E na volta & calma musicas
com andamentos mais lentos, com 100 a 120 BPM.

De acordo com Siqueira et al. (2009) a musica na hidroginastica muda o estado de
animo, servindo como estimulo para execucdo dos exercicios e desenvolvimento fisico,
psicologico e afetivo. Além de aumentar a autoestima, na diminuicdo do estresse e mais
disposi¢do nas atividades diérias.

A intensidade dos exercicios executados pelos alunos era aferida pelo professor através

do Talk Test (limiar de conversacao):

Durante as atividades o professor fazia perguntas comuns aos alunos, sobre
seu cotidiano, um curto didlogo e perguntava se eles conseguiam conversar
tranquilamente (sim ou ndo). Dependendo da resposta do aluno era possivel
perceber a intensidade do exercicio se: o aluno conversava com facilidade,
com dificuldade ou com muita dificuldade. Através dessa conversa o professor
fazia a manutencdo da intensidade. A maioria das vezes era pedido que eles
aumentassem a velocidade do movimento do exercicio, pois estavam abaixo
do proposito da atividade (Diario de campo, 30/10/2019).

De acordo com De Lucca et al. (2008) o Talk Test € um método simples, sem custo para
aplicacdo do controle da intensidade de exercicio. O método estabelece que em certas
intensidades do exercicio, o individuo ndo conseguird manter uma conversa confortavel devido
ao aumento da ventilagdo e outras respostas fisioldgicas. Desse modo, alguns limiares de
transicao fisioldgica podem ser estabelecidos de modo indireto pela dificuldade na fala.

Sobre a intensidade de exercicios para idosos, Safons e Pereira (2007) definem que um
programa de exercicio para idosos atletas pode chegar em até 85% da FCM. Para idosos ativos
a area de trabalho da FCM deverd ser entre 50 a 60% da FCM e os idosos sedentarios e cardiacos
em reabilitacdo comecaram com uma intensidade de 40% da FCM progredindo para 50% a
60% do treinamento, até se adaptarem e se tornarem idosos ativos.

De acordo com Gongalves (1996) uma maneira fécil de calcular a FCM é através da
formula de Karvonen:

220 - Idade = FCM.

De acordo com Safons e Pereira (2007) quando referimos a intensidade a FCM ira
representar o maximo de esforgo fisiologicamente possivel. Como 100% da FCM n&o é uma
zona de trabalho, pois define o limite fisiologico, devemos calcular a frequéncia cardiaca de
treinamento para o aluno. Para isso, basta calcular a % da intensidade do exercicio com a FCM

estipulada do individuo.
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Bonachela (1994) define ser fundamental a verificacdo periddica da frequéncia cardiaca
durante as aulas e realizar as manutengdes dos exercicios se necessario.

De acordo com Gongalves (1996) os alunos nao estdo acostumados a realizar essa
afericdo o que compromete a precisdo do parametro.

Sobre usar a frequéncia cardiaca como parametro, Safons e Pereira (2007) nos alerta
sobre idosos sedentarios e os cardiacos em reabilitagdo que utilizam medicacéo:

Sabendo que, muitas vezes, a frequéncia cardiaca esta alterada em funcéo da
ingestdo de medicamentos e que, isto pode mascarar a real frequéncia cardiaca
do idoso durante o esforco, € preciso cuidado no que tange a utilizar a
frequéncia cardiaca como pardmetro para avaliagdo ou prescricdo do
treinamento (SAFONS; PEREIRA, 2007, p. 66).

Devido a essas dificuldades Goncalves (1996) cita que é importante o professor

conhecer os limites de cada um de seus alunos.

7.2 Relag0es interpessoais: Professor-alunos e alunos-alunos

O professor é muito energético, carismatico e atencioso como os alunos.
Demonstra a execucdo, passo a passo dos movimentos, usa gestos e uma
linguagem facil para o entendimento. Os motiva com frases positivas para
realizarem os exercicios. O professor sempre elogia os movimentos realizados
por eles, quando conseguem continuar no ritmo nas atividades mais intensas
e até mesmo os alunos com dificuldades de realizar os movimentos novos. O
elogio e o incentivo sdo recorrentes nas aulas de hidroginastica. Esse
comportamento facilita a relagdo com os alunos. H&4 muito dialogo entre eles,
troca de experiéncias de vida, conversas nostalgicas e brincadeiras. Nao falta
afeto um com o outro. Em quase todas as aulas € um rito os alunos se
despedirem do professor com um abraco (Diario de campo, 30/10/2019).

Para Rocha (1994) o professor de hidroginastica deve administrar a aula com uma
linguagem verbal clara e facilitada para o aluno, assim ambos se entenderam de forma natural.
Silva (2007) cita que na relacéo entre professor-aluno e imprescindivel a comunicagéo.
O professor conseguir escutar seus alunos facilita uma relagdo empética entre eles,
proporcionando um ambiente amigavel, gerando uma confianga no aluno, onde o0 mesmo pode

expressar os seus interesses e também dificuldades.
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Zimerman (2000) cita que para trabalhar com o idoso o profissional deve considerar as
diferencas de geracdes, valores socioculturais. Além de ter empatia, fazer com o idoso se sinta
em sincronia com a realidade do presente e ndo somente ao passado, acreditar no potencial do
idoso, capacidade de comunicacéo, afeto, toque, ter senso de humor e desenvolver atividades
ludicas com jogos e brincadeiras.

De acordo com Bonachela (1994) o professor deve sempre estimular seus alunos a
manter o ritmo dos exercicios, assim o aluno néo perdera o interesse em realizar a atividade.

Em um estudo realizado por Freitas et al. (2007) em Recife-PE, sobre os aspectos
motivacionais que influenciam a adesdo e permanéncia de idosos a pratica regular de exercicios
fisicos, foram entrevistados 120 usuarios de dois programas de exercicios fisicos. Com o0s
resultados obtidos, no que se refere a permanéncia desses individuos, alguns dos motivos mais
importantes foram: receber incentivos do professor (62,5%); sentir bem-estar causado pelo
ambiente (60%); sentir-se realizado e receber atengéo do professor (57,5%).

Em contrapartida das relagbes entre professor e aluno observadas acima, me deparei

com um cenario totalmente diferente em uma aula com o professor substituto e os alunos:

Por motivos pessoais, 0 professor ndo podera dar aula hoje e amanhd, entdo
um professor substituto foi chamado. Observei que os alunos nao interagiram
nem mesmo entre si e tdo pouco com o novo professor (os dialogos foram
apenas sobre duvidas de execugdo de movimentos/exercicios). O substituto
tentou socializar, mas sem sucesso. N& houve nenhum momento de
descontragdo. O ambiente estava “sério” comparado com as outras aulas. Era
possivel perceber o desconforto e uma possivel insatisfagdo com a
substituigdo. (Diario de campo, 03/10/2019).

Para tentar responder esse comportamento, um estudo feito por Cardoso et al. (2008)
sobre fatores influentes na desisténcia de idosos em um programa de exercicio fisico. Foram
questionados aos sujeitos do experimento sobre as aulas e os professores. Como uma das
respostas que obtiveram sobre professores, os idosos responderam que mudanga de professor
ndo os agradam. Os autores ressaltam que a atuacdo do professor e a criagdo de vinculos com
os alunos sdo fundamentais para a manutencdo e permanéncia em programas de exercicios
fisicos.

Né&o foram encontrados mais estudos sobre mudancas de professor e comportamento do

idoso, mais estudos sobre o0 assunto precisam ser tratados.
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As socializagdes entre os alunos sdo muito presentes na aula de hidroginastica.
Estdo sempre conversando sobre situag6es corriqueiras do dia a dia, brincando
uns com 0s outros, contando piadas, dando risadas. Na primeira aula da
semana é onde essas relacGes estdo mais fervilhantes, é quase recorrente o0s
alunos comentarem sobre o que fizeram no final de semana, se viajaram, se
festejaram, se fizeram algo inusitado ou se algum familiar os foram visitar.
Além de momentos alegres e de conquistas, 0s de angustia e tristeza as vezes
sdo compartilhados. Essas trocas de informagfes pessoais se igualam a uma
relagdo de amizade. (Diério de campo, 04/11/2019).

Marciano e Vasconcelos (2008) cita que um dos motivos que fazem os idosos buscarem
a atividade fisica € o convivio social, pois eles encontrardo pessoas em situacdes como a deles
(isolamento e sensacdo de inutilidade). O convivio faz com que o idoso se sinta valorizado e
pertencente a um grupo, melhorando a autoestima e a socializagdo do ambiente.

Em um estudo realizado por Rizzolli e Surdi (2010) em Percepcdo dos idosos sobre
grupos de terceira idade, observaram que o aumento do ciclo de amizades, se divertir em grupo
e a troca de afeto sdo um dos fatores decisério na permanéncia dos idosos na atividade fisica.

Correia (2009) comenta que os lacos de amizades surgidos nas aulas de hidroginastica,
podem se estender para fora dela. O autor cita a necessidade de mais estudos sobre os beneficios
dessas relagodes.

Com as relacBes interpessoais citadas acima foi possivel observar que por si sO ja
proporcionaram um ambiente descontraido, porém ainda se tratando de descontracdo a
pedagogia abordada pelo professor também auxiliou nas relagdes sociais.

As aulas recreativas aplicadas trabalharam com jogos de cooperacao, jogos com bolas e
brincadeiras, mas sem fugir do da base da hidroginastica, sempre trabalhando o corpo em
movimento, favorecendo o didlogo, risadas e afetos com contato fisico.

De acordo com Silva (2017) a hidroginastica proporciona uma ampla variedade de
exercicios e de estruturas de aula. Segundo o objetivo que se queira alcancar é possivel utilizar
atividades que exploram a ludicidade, diverséo, socializacdo e interacdo entre os alunos.

Outro fator pedago6gico que em um certo momento ajudou a proporcionar um ambiente

descontraido, foi a musica conhecida pelos alunos:

Os alunos ficaram surpresos com a voz de um cantor brasileiro na masica
(seria um remix de Roberto Carlos [?]). As expressdes dos alunos de surpresos
tornaram-se animadas e eles comegaram a cantar com a musica. A musica
despertou momentos de risadas, alegria e nostalgia, comentaram sobre
masicas, diversao e festas da época de suas juventudes (Diario de campo,
01/10/2019).
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Correia (2009) sugere que uma proposta interessante para as aulas de hidroginastica
seria a utilizar um resgate cultural de musicas populares brasileiras, utilizando todos os ritmos
brasileiros em formato de remix para aumentar o BPM da musica. Desse modo os alunos
poderdo cantar junto com as muasicas dando mais motivacdo para realizar 0s exercicios
propostos. Ainda 0 mesmo autor explica que musicas de origem estrangeiras em aulas para
idosos gera estimulo apenas na manutencdo da velocidade do movimento proposta pelo

professor, ja as musicas nacionais conhecidas por eles, irdo gerar motivacao e alegria nas aulas.

7.3 Dificuldades observadas nas aulas de hidroginastica

A dificuldade observada descrita no diario de campo foi em relacdo a temperatura da
agua, mas além desta, algo que néo foi registrado no diério, mas que observei foi em relacdo a

altura da muasica em alguns momentos e falaremos dela também.

Em relacdo a temperatura da agua, observou-se que:

Os alunos estdo reclamando da temperatura da dgua. Algo recorrente nas aulas
de hidroginastica. Qualquer mudanca de temperatura no dia ou com chuva as
reclamacdes aparecem. Mesmo dizendo que a temperatura da piscina esta na
margem ideal, eles discordam e dizem que esta mais frio do que na Gltima aula
(Diério de campo, 01/10/2019).

Novikoff et al. (2012) cita que a hidroginastica pode apresentar alguns aspectos
negativos para o idoso, como o medo de adentrar ao meio liquido, os regentes quimicos serem
alérgicos para a pele sensivel deles e a sensacgdo de frio.

A sensacdo de frio esta relacionada com as caracteristicas de degradacédo fisioldgica dos
idosos. Essas degradacdes afetam o sistema termorregulador, resultando na dificuldade de
adaptacdo as mudancas repentinas de temperatura. O idoso tem dificuldade na conservacao de
calor devido a perda de gordura subcutanea. Essa perda diminui a capacidade de isolamento
térmico, diminuindo a capacidade do idoso tolerar o frio (YAZIGI, 2003).

Ainda a mesma autora concluiu em seu trabalho de revisdo bibliografica que exercicios
fisicos com a temperatura da agua acima de 33°C para individuos que ndo sejam de alto
rendimento, podem trazer consequéncias fisiologicas, ja que exige mais do sistema

termorregulador.
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Ou seja, aumentar a temperatura da dgua para os idosos, ndo € uma opg¢ao. Um meio que
podemos utilizar para minimizar essa sensacdo de frio é comecar 0 aquecimento com
deslocamentos e movimentos dos membros superiores para aumentar a temperatura corporal
tornando o meio liquido agradavel para o idoso.

Ao se tratar do volume das mausicas, as vezes na academia ela estd muito alta, o que
reflete na dificuldade de entender a explica¢do do professor e exigir mais de sua voz. Além de
ter que desprender de tempo na manutencdo do volume do aparelho microsystem.

De acordo com Oliveira e Silva (2010) alguns professores de ginastica optam por
colocar musicas no volume alto, presumindo que os alunos terdo um rendimento melhor.
Mesmo que a musica seja deleitavel para os alunos, a alta intensidade sonora pode provocar
alguns prejuizos como comprometimentos organicos, mentais e sociais.

De acordo com a ABNT (Associacao Brasileira de Normas Técnicas), a NBR (norma
brasileira) 10152 define que os niveis de ruido para conforto acustico para locais esportivos
devem variar entre 45db (A) a 60db (A).

Lacerda et al. (2001) em um estudo sobre a caracterizacdo dos niveis de pressdo sonora
em academias de gindstica e queixas apresentadas por seus professores, os autores avaliaram
0s niveis de pressao sonora, produzidos nas aulas de ginastica com musica. Dos 32 professores
entrevistados 9 (28%) ndo demonstraram queixa sobre 0s niveis sonoros enquanto 23 (72%)
apresentaram pelo menos uma queixa: 24% reclamaram de zumbidos; 15% sobre sensacéo de
ouvido tampado; 15% baixa concentracdo; 13% nervosismo, desconforto e alteracdes gastricas;
11% cansaco ao falar e 9% dores de cabeca. Indo de encontro as essas queixas, foi encontrado
que os niveis de pressdo sonora nas academias de ginastica estavam acima da norma de
seguranca definida pela ABNT-Norma 10151 e séo potencialmente danosos para a audigédo

principalmente para o professor que passa horas na academia comprometendo sua sadde.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

A base das aulas aplicadas pelo professor segue uma estrutura metodologica mais
tradicional da hidroginastica. Porém, o professor se atenta em dinamizar as aulas em circuitos,
atividades em duplas e aulas recreativas, 0 que é importante para o idoso quando se trata de
afeto, socializacéo, se sentirem parte de um grupo e criar vinculos de amizade. Essas relacdes
interpessoais na aula de hidroginéstica ajudaram a proporcionar um ambiente descontraido e
alegre. A musica também foi um fator para a descontragdo, quando os alunos comecaram a
cantar juntos enquanto realizavam os exercicios. Sobre as musicas é pertinente que o professor
monte a playlist para a aula, conforme o perfil dos alunos e a faixa etéria, assim a musica sera
mais um fator motivador e de descontragdo. O vinculo criado entre o professor e aluno é
importante para permanéncia dos alunos, mediagdo na interacdo e motivagdo nas aulas. A troca
repentina de professor pode afetar o ambiente gerando desconforto e insatisfacdo, partindo do
pressuposto das mudancas emocionais caracteristicas do idoso como a caréncia e a necessidade
de atencdo. Mais estudos sobre essas relacfes precisam ser feitos. Sobre as dificuldades
observadas devemos nos atentar para buscar maneiras de burlar/minimizar esses problemas que
podem afetar as aulas de alguma maneira e até a propria saude do professor e/ou alunos.

As experiéncias vivenciadas, me fizeram refletir em como nds, estudantes, e professores
de Educacdo Fisica somos importantes na vida do aluno. Somos 0s responsaveis pelas
metodologias aplicadas, fundamentagdes tedricas, somos intermediadores das relagdes, e o
modo como nos portamos, comunicamos e conduzimos, reflete na qualidade da aula e no
desempenho do aluno, para alcancar seus objetivos. A teoria aprendida na trajetoria
universitaria fez um link constante com a préatica no ambito profissional, onde as associacdes
me despertavam o senso critico, sobre tudo ao meu redor, os contetdos aplicados, 0s objetivos
das aulas, os comportamentos dos alunos e do professor, que ainda resultavam em buscas por

respostas na literatura.
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