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RESUMO

As atividades aquaticas com o propésito célere da melhoria da qualidade de vida,
capacidade funcional e fortalecimento da forca dos idosos de ambos sexos. Objetivou-
se identificar, na producdo cientifica nacional, a utilizacdo dos exercicios aquaticos
como atividades funcionais para o fortalecimento muscular dos idoso.
Metodologicamente foi qualitativo, exploratério descritivo com enfoque na revisao
integrativa da literatura publicada entre 2012 e 2021, em portugués, por meio da
correlacdo dos indexadores: Ensino da Natacdo; Integragdo no meio aquatico,
fortalecimento funcional; idosos, 104 publicacdes relacionadas a exercicios aquaticos e
Idosos, distribuidas da seguinte forma: SciELO (34), Lilacs (10) e Google Académico
(60) sobre os idosos e a fortalecimento muscular, a partir dos procedimentos de analise
de contetudos que se deram em trés etapas foram catalogados para os resultados 05
artigos que se referiam os exercicios aquaticos de forma inclusiva como fonte primaria
do estudo. Os artigos elencados apresentaram em resposta melhora significativa na
estabilidade, equilibrio e forca dos idosos no contexto da execucdo das atividades
diarias. Conclui-se que, entre inUmeras publicacbes sobre a tematica, existe uma
variedade de estudos e métodos aplicados voltada aos idosos praticantes de exercicios
aquéticos, necessitando uma maior atencgéo frente a esta lacuna que permanece ainda
nos dias atuais em relagéo a incluséo.

Palavras-chave: Idosos; Envelhecimento; Fortalecimento Muscular; Exercicios Aquaticos..
Equilibrio.

ABSTRACT

Aquatic activities with the rapid purpose of improving the quality of life, functional
capacity and strengthening the strength of the elderly of both sexes. The objective was
to identify, in the national scientific production, the use of aquatic exercises as
functional activities for muscle strengthening in the elderly. Methodologically, it was
gualitative, descriptive exploratory, focusing on the integrative review of the literature
published between 2012 and 2021, in Portuguese, through the correlation of indexers:
Teaching Swimming; Integration in the aquatic environment, functional strengthening;
elderly, 104 publications related to aquatic exercise and Elderly, distributed as follows:
SciELO (34), Lilacs (10) and Academic Google (60) on the elderly and muscle
strengthening, from the content analysis procedures that took place in three stages, 05
articles were cataloged for the results that referred to aquatic exercises in an inclusive
way as the primary source of the study. In response, the listed articles presented a
significant improvement in the stability, balance and strength of the elderly in the
context of performing daily activities. It is concluded that, among numerous
publications on the subject, there is a variety of studies and applied methods aimed at
elderly practitioners of aquatic exercises, requiring greater attention to this gap that
remains today in relation to inclusion.
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INTRODUCAO

O estudo aponta consideracdes e abordagens experimentais, das praticas
corporais, em especial, “exercicios no meio aquatico" com o propdsito célere da
melhoria da qualidade de vida, capacidade funcional e fortalecimento da for¢ca dos
idosos de ambos sexos, ou seja, as praticas em meio liquido para individuos idosos
reduz de maneira eminente o0s niveis de isolamento social e depressdo, além de
proporcionarem um estilo de vida saudavel melhorando a capacidade funcional e
gualidade de vida desse grupo. (Alves, 2004; PINTO et al., 2008).

O envelhecimento vém sendo conceituado como processo dinamico e
progressivo, no qual ocorrem modificacdes morfologicas, funcionais, bioquimicas e
psicoldgicas que determinam a perda da capacidade de adaptacdo do individuo ao
meio em gue vive, ocasionando, desta forma, maior vulnerabilidade, maior isolamento
social e maior incidéncia de processos patologicos.

De acordo Organizacao Mundial da Saude (OMS) (2002) a definicdo de idoso se
dar a partir da idade cronoldgica, caracterizando o individuo idoso nos paises em
desenvolvimento na faixa etaria de 60 anos, e com 65 anos em paises desenvolvidos.
Processo este que diverge entre cada individuo, pois sdo diferentes desde o seu
nascimento, além das diferencas provocadas pela heranca genética com o0 meio
ambiente, sendo representado em duas fases: o fisico funcional e o s6cio — emocional,
se dando a partir das alteracbes das aptiddes fisicas tendo como principais
consequéncias 0 aumento na incidéncia de quedas, e diminui¢do da concentragdo em
pequenas atividades do cotidiano.

Tendo esta teoria confirmada através do pensamento de Vasconcelos (2006, p.
72) onde ele afirma que o envelhecimento no ambito socio - funcional traz ao idosoo
sentido de limitacdo da sua capacidade fisica com a ideia de corpo fragil, limitado e
débil.

As alteracdes podem ser desde psicologicas a fisicas, dentre elas a perca da
forca, capacidade funcional, diminuicdo da flexibilidade e coordenagdo motora

consequentemente o idoso torna-se inativo e dependente de outro individuo para
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realizar suas atividades diarias contribuindo para o surgimento da depressdo. Tudo &
mutavel tanto o estilo de vida quanto os fatores genéticos de cada individuo.

Balsamo e Siméo (2007), relatam que o Treinamento de Forca é estabelecido
como um meétodo efetivo para desenvolver a forca musculoesquelética, sendo prescrito
por varias instituicbes importantes de saude para melhoria da saude, da forma fisica,
desempenho atlético e/ou para prevencao e reabilitacdo das lesGes ortopédicas.

Os presentes autores também confirmam que o treinamento de forca pode
diminuir as demandas cardiacas durante o desempenho de atividades diarias, pois
auxilia na capacidade de fazer suas atividades diarias, lidar, resistir e recuperar-se de
um impacto, perda ou danos, sendo um individuo que desenvolveu ao longo da vida a
resiliéncia (capacidade de retornar ao estado de equilibrio apds qualquer problema
fisico, emocional, social), evidenciado mais uma vez a importancia do exercicio na fase
idosa.

Farinatti (2008) traz como diadlogo que independente da diminuicdo da poténcia
aerObia e do maior tempo para recuperacdo da frequéncia cardiaca do idoso, com o
envelhecimento, o oxigénio consumido modifica-se em uma escala pequena com a
idade na realizacdo das atividades aerObias. Sendo necesséario, reconhecer a
importancia de o idoso iniciar e motivar-se em novas atividades, de reorganizar o tempo
gue lhe é disponivel, ocupando-o significativamente.

Araljo e Barbosa (2007), descreve que para se trabalhar as alteracbes
funcionais recorrentes do avanco da idade, sugere-se a realizacdo de exercicios
aerdbicos incluindo atividades localizadas como trabalho de forga, pois com o aumento
da forca muscular e da massa 0ssea associada a um trabalho de coordenacéo,
equilibrio e cardiorrespiratério promovem uma seguranca na realizacdo das atividades
diarias diminuindo as quedas e a possibilidade de fraturas 6sseas € inferior.

Exercicios de fortalecimento muscular podem ser realizados em ambiente
aquatico, pois os exercicios aquaticos permitem criar situacdes de instabilidade com
utilizacdo dos efeitos da turbuléncia, estimulando grande quantidade das informacdes
sensoriais, promovendo desta forma, melhora nas rea¢des de equilibrio corporal e forca
muscular.

Para Paz (1990), a utilizacdo dos exercicios aquaticos oferece a possibilidade de
liberar as articulacbes do peso do corpo. Possibilitando através da agua, propriedades
gue facilitam a locomocdo da pessoa sem grande esfor¢o, reduzindo o estresse das
articulacbes que sustentam o peso do corpo, ajudando no equilibrio estatico e
dindmico. (COSTA,; DUARTE , 2000).

Justificamos a importancia de realizar estudos sobre a influéncia da prética de

exercicios fisicos com idosos, ja que, esta populacdo estd em constante aumento, e



qgue necessita de atividade fisica para o fortalecimento muscular, manutencdo da
gualidade de vida e autonomia para as atividades da vida diaria.

Diante do exposto, este estudo teve como objetivo, analisar o impacto dos
programas estruturados de exercicios aquaticos como auxilio no fortalecimento da forca

dos idosos, com perspectiva da melhoria na qualidade de vida e socializagéo.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisao integrativa da literatura, considerando que a mesma
possibilitou buscar e elaborar uma sintese sistematica e ordenada do conhecimento
produzido sobre o tema: efeitos dos exercicios aquaticos no fortalecimento da forgca em
idosos, contribuindo para uma acdo minuciosa do caso e seus conhecimentos das
discussdes e as investigacbes necessarias para responder a pergunta problema do
estudo. Essa sintese foi desenvolvida a partir da andalise da literatura, onde se
investigou a aplicabilidade e teorizacdo do exercicio aquatico e como se dava o
processo técnico e funcional utilizado (MENDES, SILVEIRA e GALVAO, 2008).

Nesse sentido abriu espaco para discussoes e reflexdes em relacao, a utilizacao,
integracdo e fortalecimento da forca dos idosos na vida diaria, onde essa analise
viabilizou conhecer mais sobre o0 exercicio aquatico inclusivo para mais tardepossibilitar
outros estudos a respeito do fendmeno exposto.

De acordo Mendes, Silveira e Galvdo (2008), o processo € composto pelas
seguintes etapas: (I) delimitacdo de um tema, (Il) determinacdo de parametros de
busca na literatura, (lll) caracterizacdo dos artigos encontrados no processo de revisao,
(IV) avaliacdo critica dos estudos selecionados, (V) analise e interpretacdo dos
resultados, (VI) elaboracéo da revisao.

Este estudo teve como critérios de inclusdo: apenas artigos que
metodologicamente sdo de revisdo integrativa; os que estavam nos idioma: Portuguésemm
o recorte temporal de 2012 a 2021 e artigos de campo (estudo de caso, experimentose
casos clinicos). Como critério de exclusdo optou-se por ndo utilizar revisdo narrativa e
etnogréfica; textos incompletos; que ndo estabelecem uma correlacdo dos idosos com
0S exercicios aquaticos e que nao estivessem disponiveis na integra on-line.

Na andlise dos artigos, a atengcdo esteve direcionada na elaboracdo e na
avaliacdo das estratégias didatica e nos resultados a respeito da capacidade funcional
com foco naatuacéo, interacdo e desenvolvimento da for¢a dos idosos.

A Ferramenta de pesquisa foi o Google Académico, a Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS)
e Scientific Electronic Library Online (SCIELO).



Inicialmente, a busca ndo se limitou apenas na area da Educacdo Fisica e
esportes buscaram estudos nas areas de Fisioterapia, Terapia Ocupacional,
Psicopedagogia e Préticas Alternativas, para um maior aprofundamento de informacdes
sobre o tema.

Os descritores foram incluidos posteriormente buscando-se identificar os que
realmente tratavam da construcdo e da avaliacdo de estratégias didaticas na area de
ensino de exercicios aquaticos em idosos, que foram: Estratégias Didaticas, Ensino da
Natacdo; Integracdo no meio aquatico, socializacdo dos participantes, atuacdo dos
exercicios aquaticos inclusivos e saude na educacdo inclusiva. Os trabalhos
selecionados apoés essas analises foram considerados como ponto de relevancia paraa
Revisao Integrativa.

A estratégia de agrupar e sintetizar todos os dados e evidéncias da temética
colocada em pauta teve como objetivo a intencionalidade de responder a pergunta de
investigacdo: de modo a buscar a seguinte indagacdo: no campo tedrico-pratico
metodolégico sdo analisados os efeitos dos exercicios aquaticos no fortalecimento de
forca dos idosos?

A principio foram rastreados 3258 artigos que tinham relevancia com a tematica,
dos quais foram encontrados 2856 artigos brasileiros. O processo de delimitacdo do
estudo iniciou com a analise dos artigos a partir do tema, dos 3258 artigos, pelo critério
de inclusdo-tema, foram descartados 800 artigos restando 2056. O segundo critério
de inclusdo-idioma, dos artigos, foram extraidos 69 que estavam na lingua inglesa,
restando 1987, pelo recorte temporal filtrou literaturas entre 2012 a 2021, levando em
consideracdo a importancia de evidéncias atuais, rastreadas nas bases de dados
eletrdnicas citadas acima e revistas na area de Educacao Fisica, Esportes, Fisioterapia,
Terapia Ocupacional, Psicopedagogia e Praticas Alternativas, frente a estes critérios,
dos 1987 restantes, foram excluidos 1854 artigos, restando 133 artigos.

Para integrar os artigos de relevancia, o critério foi através da busca literaria.
Esta se iniciou em novembro de 2020 a outubro de 2021, levando em consideracdo as
seguintes palavras chaves: idosos e seniors; fortalecimento e fortification; exercicios
aquaticos e water exercises, dos 133 artigos restantes, entraram no processo de
selecdo a partir da andlise do titulo e resumos, foram extraidos 29 artigos que
posteriormente, foram avaliados na integra, onde permitiu aos pesquisadores fazerem
uma completa apreciacdo do material retido, dessa andlise permaneceram 104 artigos
para serem tratados de acordo na quinta etapa (BIRUEL, 2009).

Dos 104 estudos investigados foram classificados por meio dos conceitos
apresentados por Polit (2006), que € a analise da qualidade do nivel de evidéncia dos

artigos selecionados, realizada com base na classificacdo hierarquica de evidéncias



cientificas, de acordo analise e interpretacdo dos resultados encontrados sobre o0s
idosos, fortalecimento de forca e interacdo social dos mesmos, a partir dessa, foram
excluidos 46, restando 58.

Seguindo para a sexta e Ultima etapa da revisao integrativa, que especulou a
elaboracéo e revisdo dos artigos, que foi um indicador de qualificacdo da assisténcia é
a utilizacao de resultados da pesquisa, assim como o pensar a saude dos individuo sem
questdo, os beneficios dos exercicios aquaticos e a otimizacdo dos recursos que 0s
exercicios aquaticos ofertam, ndo s6 socialmente como fisicamente que foi o foco da
pesquisa, diante os fatos abordados como critérios da sexta etapa, dos 58 artigos foram
extraidos 52 artigos, finalizando os critérios de exclusdao dos artigos estudados mais
afundo foram necesséarios novas exclusdes, finalizando em 05 artigos para dar

seguimento aos resultados.
RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa analisou todos os artigos sobre o tema em estudo, publicados no
periodode janeiro de 2012 a agosto de 2021, de acordo com as duas bases de dados
onde foram localizados, ano, titulo, tema abordado e formato de publicagdo. Durante
esse periodo o numero de publicacbes sobre o tema oscilou bastante, apresentando
um crescimento vertiginoso no ano de 2019.

Adicionalmente, ndo analisou nenhuma publicacdo sobre o referido tema nos
anos de 2010 e 2011 (Grafico 1).
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Grafico 1: Niumero de publicactes identificadas nas bases de dados (Google, Google Académico,
SciELO e Lilacs), nos anos de 2012 a 2021.



Esse resultado nos parece condizente com o elevado indice de utilizacdo e
conhecimento sobre o assunto na area académica que ocorre até os dias atuais. A
busca nas bases de dados identificou 104 publicacbes relacionadas a exercicios
aquaticos e ldosos, distribuidas da seguinte forma: SciELO (34), Lilacs (10) e Google
Académico (60). O auto indice de publicacdes identificadas no Google Académico, se
justifica porque apesar de ser uma base de pesquisa desenvolvida recentemente,
desde o ano de 2015, o seu acesso alcancou um aumentando significativo entre os
discentes do meio académico. Visto que essa fonte de dados permite: o acesso da
literatura cientifica em seus diferentes perimetros, ajuda no rastreio de pesquisas mais
relacionadas do meio académico e oferece condi¢des propicias a busca de diferentes
fontes que ndo sdo habitualmente recuperaveis em outras bases de dados no contexto
académico (MARTINS, 2011).

Sobre a composicdo das publicacdes foram diversas, ou seja, dos 104 artigos
analisados como relevantes ao trabalho, sendo distribuidos da seguinte forma: 26
trabalhos de conclusdo de curso (TCC), 09 dissertacbes de mestrado, 04 teses de
doutorado, 15 trabalhos publicados em anais e 50 artigos em periodicos.

No que diz respeito as modalidades aquaticas utilizadas para o publico alvo do
estudo, segue no gréafico abaixo a quantidade de publicacdes de 2012 a 2021, na

lingua portuguesa.
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Gréfico 2: Numero de publicagcdes com evidéncias significativas nas diferentes modalidades.

Elaboracgéo prépria dos pesquisadores (2021).

Esse grafico nos possibilita ter maior entendimento sobre a evolugéo da literatura
cientifica e o maior envolvimento dos discentes académicos e das instituicdes, para

esse publico em estudo. Podendo afirmar que, estdo atentos a insercdo dos idosos na



sociedade, para quebra de paradigma. E assim possibilitar maior qualidade de vida aos
idosos, como também a insercdo na sociedade, sem a necessidade de discriminacfes
nos ambientes onde praticam exercicios ou até mesmo fora dele.

Os publicados contaram com 8980 artigos envolvendo a modalidade da Natacéo,
5520 artigos da modalidade de Hidroginastica, 2650 artigos com a modalidade de Polo
Aquaético e 450 artigos com a modalidade de Nado Sincronizado.

Importa salientar que os estudos publicados foram encontrados apenas no
Brasil, havendo publicacdes entre o ano de 2012 a 2021, com maior concentragdo nos
anos de 2016 e 2017, correlacionando esses anos com as Olimpiadas Paralimpicas.
Sobre as atividades especificas da area aquatica, (Gréafico 2). Os estudos encontrados
correlacionando a tematica dos idosos com as diferentes modalidades aquaticas entre
0s anos de 2012 e 2021.
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Grafico 3: Apresentacao de publicagdes relacionadas aos Idosos. Elaboracao propria dos pesquisadores
(2021).

O grafico acima permite apresentar o progresso cientifico na busca por
conhecimento sobre o publilco dessa faixa etaria, onde segundo o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), desde 2012 o numero de idosos cresce no Brasil,
ultrapassando os 30 milhdes de idosos em 2017 (IBGE, 2018). Onde o maior salto de
publicacbes é de 2015 para 2016, com um aumento de 1.900 publicagbes e o maior
indice de publicacbes acontece em 2019 com 31.400 publicacdes (Gréfico 3).

Depois de realizado essa selecao foi realizada a leitura dos titulos e resumos dos
artigos pesquisados, possibilitando realizar a exclusdo daqueles estudos que nao
atenderam aos critérios de inclusdo da pesquisa, restando uma amostra de 15 artigos

selecionados. Apds a leitura em sua totalidade dos artigos selecionados, de acordo



com o objetivo central do estudo, restando uma amostra final de 5 artigos selecionados,
por trazerem de forma explicita, em seus resultados, as evidéncias acerca dos fatores

da utilizacdo dos exercicios aquaticos como forma facilitadora na promocdo da

gualidade de vida e melhoria da for¢a dos idosos perante o dia a dia ha sociedade.

Quadro 1. Demonstrativo dos artigos que fundamentaram os trabalhos.

Efeitos da
hidroginastica OTHENIEL, Avaliar os efeitos de Estudo de Melhora do
com ROBERTO. exercicios em camo equilibrio
exercicios PAULO, deslocamento sobre P postural
dindmicos em PEDRO. 0 equilibrio corporal
deslocamento MIYAKI,
sobre o ALEXANDRE
equilibrio . 2017
corporal de
idosos
Efeitos dos MARTINS, Verificar os efeitos
exercicios DANIELE. dos exercicios
aquaticos no SILVA, aquaticos no ganho Revisa h f
ganho de FRANCISCO. de forca muscular _evisao ERIDELE ISl
f BRITO i integrativa muscular,
orca ’ em 100S0S da literatura aumento da
muscularem  CLAUDIANA. aptidao
idosos COSTA, ; N
CARLOS. cardm;;e:pwato
FILHO =
! manutencéao da
EVERALDO. : ;
NUNES. funcionalidade
PAULA. 2021
Beneficios LEAO, Identificar os Revisao Melhora da
das atividades LUCIANO. beneficios da pratica bibliografica
aquaticas LUCIANO, de atividades flexibilidade,
paraidosos GILBERTO. aguéticas para o o
SANTANA, idoso P E
YASMIN. capacidade
BONFIM, :
MARIANA. funcional do
2019 idoso



Idosos
praticantes e
nao
praticantes de
exercicios
fisicos: uma
comparacao
do
estado de
equilibrio

Beneficios
fisicos
hidroginastica
naterceira
idade

Os beneficios
da
hidroginastica
na terceira
idade

Efeito de
exercicios
aguaticos na
velocidade de
marcha usual
em idosos:
uma revisao
sistematica

Efeitos do
treinamento
de forca
aquatico em
sessodes de
hidroginastica
como
melhoria da
capacidade
funcional de
idosos

SILVA,
GIULIANO.
TERRA,
GERUSA.
TAVARES,
MARCELO.
NEIVA,
CASSIANO.

RODRIGUES

, CESAR.
MARTINS,
DIONES.
OLIVEIRA,
MARIANE.

FERNANDES

MELISSA.
2015

SANTOS,
GEISA DA

ANUNCIACA

O;VILELA,
ANDREA
TEIXEIRA,
2020

FERREIRA,
DEYVERSO
N WALLACE
DE ASSIS.
2014

SILVA, J.
E.M. G. et
al,2020

RIBEIRO,
DANILO DA
SILVA.
GUARDIA,
ROBERTA
LA,2019

Comparar o
equilibrio corporal,
estatico e dinamico,
entre idosos
praticantes e nao
praticantes de
hidroginastica

Buscar informacdes
sobre os beneficios
da hidroginastica

Mostrar que o meio
aquatico é ideal para
o desenvolvimento
das valéncias fisicas
da terceira idade

Revisar estudos que
abordam o efeito de
exercicios
realizados em meio
liquido na
velocidade de
marcha em idosos

Melhora da
capacidade
funcional em idosos
através da
hidroginastica

Estudo de
campo

Revisao
literaria

Revisao
literaria

Revisao

sistematica

Revisdo
integrativa

bibliografica

Praticantes de
hidroginastica
com médias
melhores no
teste de
equilibrio

Beneficios
fisicos e
melhora na
relacéo
interpessoal

Melhora no
condicionament
o fisico e nas
valéncias
fisicas

Melhora na
mobilidade e no
equilibrio

Melhora da
mobilidade e da
forca muscular



Efeitos da
hidroginastica
sobre
variaveis
morfofuncion
ais
De individuos
de meia idade
e idosos

Efeitos do
Exercicio
Fisico
Aquatico em
Idosos da
comunidade
nos Fatores
Motores de
Risco de
Quedas: Um
Ensaio Clinico
Randomizado

Qualidade de
vida de
idosos

praticantes de

atividades
Aquaéticas:
uma revisao
de literatura

Efeitos da
hidroginéastica
sobre a
capacidade
funcional de
idosos:
metanalise de
estudos
randomizados

Analise da
funcionalidad
e em idosos
apos a pratica
de exercicios
resistidos em
ambiente
aquatico

ZUCOLO,
ANDRE

CHANG. Et

al, 2015

FERREIRA,

D. L., 2021

ALVES,

REGIANE DA
CRUZ.BONO
RINO,SABRI

NA
LENCINA,
2020

REICHERT,

THAIS. et al,

2015

OLIVEIRA,

TIAGO DA

ROCHA. Et
al, 2019

Investigar os
efeitos da
Hidroginastica sobre
variaveis
morfologicas e
funcionais de
pessoas de meia
idade e idosos

Verificar os efeitos
do exercicio fisico
aguatico sobre os
fatores de risco
motores de quedas
em idosos

Avaliar o
conhecimento
cientifico nacional
produzido sobre
qualidade de vida de
idosos praticantes
de atividades
aquéticas

Avaliar os efeitos da
pratica de
hidroginastica sobre
a capacidade
funcional dos idosos

Analisar a
utilizacdo dos
exercicios resistidos
no ambiente
aguatico na melhora
do equilibrio

Estudo de

campo

Estudo de

campo

Revisao de

literatura

Revisao
sistematica
e

metanalise

Estudo de

campo

Melhora na
massa corpoérea
e na forca dos
membros
superiores e
inferiores

Melhora na
forca muscular
e mobilidade

Melhora das
capacidades
fisicas e do
dominio
psicolégico

Melhora da
forca resistente,
da flexibilidade
e do equilibrio
dindmico

Melhora do
controle motor
e equilibrio



Andlise de
correlacado
entre forca
muscular, igf-
1 e autonomia
funcional em
idosas com
excesso de
peso
submetidas a
exercicios
resistidos
aquaticos

Efeitos de 08
semanas da
hidroginastica
sobre aforca
de mulheres
idosas e de
meia idade

CASTRO, Analisar a
JUIANA correlacéo entre
BRANDAO forca muscular, IGF-
PINTO. Et al, 1,IGFBP3 e AF em
2019 idosas com excesso
de peso
KRISTINY, Desenvolvimento da
KAREN. forca de mulheres
SANTOS, de meia idade e
MARIA.FON idosas
SECA,
ELISANGEL
A. SILVA,
TIAGO.
FERREIRA,
CLAUDIO.
CAVALCANT
I, JOAS

Estudo de

campo

Estudo de
campo

Melhora os
niveis de forca
muscular de
preensdo
manual, de
IGF1 e de
IGFBP3 em
idosas com
excesso de
peso

Melhora na
forca

Fonte: Produzido pelos autores a partir dos dados coletados dos artigos selecionados na busca eletrénica, Feira de

Santana.BA, 2021.

Quadro 2. Explanacao sobre as exercicios aquaticos e as possibilidades de fortalecimento

muscular.

Efeitos dos
exercicios
aquaticos no
ganho de
forca
muscular em
idosos

Efeitos da
hidroginastica
sobre a
capacidade
funcional de
idosos:
metanalise de

MARTINS, Verificar os efeitos
DANIELE. dos exercicios
SILVA, aquaticos no ganho
FRANCISCO. de forca muscular
BRITO, em idosos
CLAUDIANA.
COSTA,
CARLOS.
FILHO,
EVERALDO.
NUNES,
PAULA. 2021
REICHERT, Avaliar os efeitos da
THAIS. et al, pratica de
2015 hidroginastica sobre

a capacidade
funcional dos idosos

Revisdo
integrativa

da literatura

Revisao
sistematica
e
metanalise

Ganho de forca
muscular,
aumento da
aptidao
cardiorrespiratd
ria e
manutencéo da
funcionalidade

Melhora da
forca resistente,
da flexibilidade
e do equilibrio
dindmico



estudos
randomizados

Efeitos do
Exercicio
Fisico
Aquatico em
Idosos da
comunidade
nos Fatores
Motores de
Risco de
Quedas: Um
Ensaio Clinico
Randomizado

Efeitos do
treinamento
de forca
aquatico em
sessodes de
hidroginastica
como
melhoria da
capacidade
funcional de
idosos

Efeitos da
hidroginastica
sobre
variaveis
morfofuncion
ais
De individuos
de meia idade
e idosos

FERREIRA,
D. L., 2021

RIBEIRO,
DANILO DA
SILVA.
GUARDIA,
ROBERTA
LA,2019

ZUCOLO,
ANDRE
CHANG. Et
al, 2015

Verificar os efeitos
do exercicio fisico
aguatico sobre os
fatores de risco
motores de quedas
em idosos

Melhora da
capacidade
funcional em idosos
através da
hidroginastica

Investigar os
efeitos da
Hidroginastica sobre
variaveis
morfoldgicas e
funcionais de
pessoas de meia
idade e idosos

Estudo de
campo

Reviséao
integrativa
bibliografica

Estudo de
campo

Melhora na
forca muscular

e mobilidade

Melhora da
mobilidade e da
forca muscular

Melhora na
massa corpoérea
e na forca dos
membros
superiores e
inferiores

Fonte: Produzido pelos autores a partir dos dados coletados dos artigos selecionados na busca eletrénica, Feira de

Santana.BA, 2021.

Conforme se pode verificar no Quadro 1 had uma abrangente tematica

relacionada ao fortalecimento muscular dos idosos no meio aquatico, explanando

diferentes possibilidades metodolégicas como auxiliadoras do desenvolvimento a cerca

da vida diaria destas; a importancia do conhecimento e didatica na aplicagdo das aulas

pelos profissionais. De acordo com Ritchie e Hopkins. et al,(2000) na atualidade, pode-

se observar uma grande adesao as atividades fisicas realizadas em meio aquatico,

como a natacdo, e a hidroginastica, especialmente pelas propriedades fisicas da agua,

que permitem a individuos com as mais diversas limitacfes realizarem movimentos

dentro das suas capacidades fisicas, sem 0os mesmos riscos de sobrecarga que

ocorreriam se estivessem se exercitando em solo.



Diante dos artigos encontrados e analisados acima foi possivel demonstrar o
guéo a utilizacdo dos exercicios aquaticos para idosos, proporciona beneficios para
estes tais como o bem-estar e a melhora da coordenacgéo, equilibrio, fortalecimento e
movimentacdo. Segundo recomendacdes do MEC (1998) a natacédo para idosos pode
ser abordada sem a preocupacdo da técnica, dependendo do grau e classe de
limitacdo que possuem, a aula pode ser mista, se revelando como espaco ha
demonstracdo de emoc0Oes, aprendizados, relacionamentos sociais e manutencao da
gualidade de vida sendo sempre realizada com uma sequéncia metodolégica planejada
e semiestruturada, facilitando o processo de ensino aprendizagem dos envolvidos.

Ja para Querido, Silva e Silva (2009) considera que o planejamento
metodologico das aulas de natacdo destes individuos deve ser levado em consideracao
pelo fato da heterogeneidade que va@o além somente das capacidades intelectuais
sendo de suma importancia também considerar fatores intrinsecos. Pois com o auxilio
das atividades metodologicamente estruturadas realizada pelos profissionais de
Educacéo Fisica os alunos podem adquirir suas potencialidades corporais e cognitivas

para serem participativos e inseridos na sociedade com mais facilidade.

CONCLUSAO

Analisar os exercicios aquaticos com o objetivo de promover maior estabilidade e
fortalecimento muscular para os idosos nos meios formais e/ou informais é algo
desafiador pois pouco se nota a presenca destes individuos nestes meios e quéao
importancia é a realizacdo desses exercicios no sentido de mostrarem-se capazes de
realizar esses tipos de exercicios perante a sociedade.

Os resultados apresentados no presente estudo possibilitou a percepgéo que em
todos os trabalhos, a utilizacdo dos exercicios aquaticos, em especial a modalidade da
hidroginastica, para idosos é utilizada como uma forma facilitadora na obtencdo de
resultados e beneficios na sua rotina de vida sendo trabalhado diferentes tematicas
como: reabilitagdo, inclusdo social, fortalecimento, equilibrio e diferentes outros
aspectos do desenvolvimento e, até mesmo, estudos enfocando o alto rendimento,
onde ambos os estudos estavam focados sempre na base fisioldégica e de beneficios
fisicos para melhoramento de condicao fisica, utilizando a parte social/inclusiva de
forma secundaria no melhoramento de vida dos idosos.

No entanto, ha uma necessidade de reproduzir esses achados em outros
estudos, proporcionando um maior aprofundamento sobre a teméatica afim de trazer a
tona novas demonstracdo e possibilidades sobre a utilizacdo dos exercicios aquaticos

para idosos e o0 ensino desta modalidade como um todo.



Esta realidade evidencia a necessidade de nés, enquanto profissionais da
Educacédo Fisica, estarmos atentos e atualizados sobre os efeitos das préticas de
exercicios aquaticos na saude fisica, mental e emocional dos idosos, visando a

melhoria de sua qualidade de vida, condicdo de saude e bem-estar.
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