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RESUMO

O controle da intensidade no meio liquido, ainda hoje, é uma questdo muito discutida pela literatura,
devido a fisiologia ser diferente nos exercicios realizados em agua e terra. No meio liquido ocorre uma
bradicardia e as formulas existentes para o calculo de uma freqgliéncia cardiaca (FC) alvo ndo sao
validadas cientificamente. Portanto, o objetivo deste estudo foi investigar respostas de FC e percepgéo
subjetiva de esforco em praticantes de hidroginastica. A presente pesquisa classificou-se como quase
experimental de campo em um conceito exploratério. Foram selecionados para esta pesquisa 10
sujeitos, aparentemente saudaveis, do sexo feminino, com idades entre 40 e 60 anos, que tinham no
minimo 3 meses de préatica da modalidade de hidroginastica. Utilizando-se um monitor da marca Polar, a
FC foi verificada com os individuos sentados em uma cadeira, ap6s 5 minutos, para obtencdo do valor
em repouso; dentro d’agua, a FC repouso foi aferida apés 5 minutos de imersdo vertical, com
profundidade da &gua na linha do apéndice xiféide. Também utilizou-se a escala de Borg de 15°. Durante
a aula, com duracéo total de 35 minutos, a cada 5 minutos foi verificada a FC dos individuos e solicitado
a eles que atribuissem um valor ao seu esforco. Para tratamento dos dados, além da estatistica
descritiva, utilizou-se o teste de Pearson, para correlacionar as variaveis do estudo, que foram
normatizadas de acordo com os valores obtidos na condi¢cdo de repouso. Os resultados encontrados
demonstraram uma correlagdo significativa (r=0,96) entre os valores de FC e percepcdo subjetiva de
esfor¢co (PSE), com nivel de significancia de p<0,01. Assim, conclui-se que é possivel o controle da
intensidade em aulas de hidroginéstica através da percepcdo de esfor¢co, método pratico e de facil
aprendizagem por parte dos alunos. Pesquisas com individuos do sexo masculino, outras faixas etérias e
meétodos de treinamento sdo recomendados, para aprofundamento sobre este assunto.

Palavras chave: Percepc¢édo subjetiva de esforco. Freqiiéncia cardiaca. Hidroginastica.

INTRODUCAO

A psicofisiologia do esfor¢o percebido é um campo situado parcialmente dentro da psicofisica, o
campo cientifico que lida com a mensuracado das percepc¢des sensoriais. A psicofisica tem sub-campos
como deteccdo, identificacdo, discriminagéo e classificacdo progressiva, sendo esse Ultimo item citado o
mais importante para o esfor¢co percebido (BORG, 2000).

O conceito de esforco percebido e a construcdo da escala de percepcéo subjetiva de esforco
(PSE) significam que correlagdes mais elevadas devem ser obtidas com varidveis fisiolégicas que
mecam a intensidade relativa do exercicio, e ndo com as que mecam a intensidade absoluta (Pandolf,
1983; Borg, 1977 apud BORG, 2000).

Um conceito relacionado a fadiga e ao esforco é a intensidade do exercicio. A intensidade do
exercicio pode receber um significado fisico baseado no estimulo e definido por mensuracdes fisicas
como forga, trabalho e energia, torque, velocidade etc. Também pode ser interpretada fisiologicamente,
em termos absolutos como consumo de oxigénio (VO,) ou por valores relativos como a frequéncia
cardiaca (FC). Uma outra possibilidade consiste em avaliar a intensidade do exercicio em termos de
determinacdes de indices de intensidade subjetiva, conforme a percep¢édo do individuo. Este método
proporciona diretamente uma medida individualizada da intensidade do exercicio.

Visto que a FC é uma boa medida de intensidade relativa do exercicio, muitos estudos
realizados envolvendo testes maximos e sub-maximos, principalmente em esteiras rolantes e
cicloergdbmetros como o teste de Wingate, o Cycling Strength Test e o teste simples de corrida ou
caminhada tém utilizado correlagdes entre PSE, VO, e FC como evidéncia da validade concorrente. O
fato de a PSE ser uma medida individualizada de tenséao relativa, e ndo de tensao absoluta, faz com que
cresca o interesse pela correlacdo da mesma com valores relativos da FC (BORG, 2000).
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Segundo Kruel (2003) em relacdo ao comportamento da FC no meio aquatico, a literatura é
contraditoria, pois enquanto diversos autores afirmam que ocorre uma bradicardia durante a imersao,
outros afirmam que ocorre uma taquicardia, e existem ainda os que relatam que ndo ocorrem alteracoes.
Sendo assim, a utilizacdo de escalas de percepcdo de esforco pode ser um meio adequado para o
controle da intensidade em atividades aquaticas, como a hidroginastica, modalidade que, segundo
Aboarrage (2003), cada vez mais ocupa espaco entre individuos que procuram a atividade fisica para
suprir caréncias relacionadas a saude.

Sabe-se que monitorar a FC na agua dentro de uma zona-alvo especifica € muito dificil, porque
nao existe um calculo concreto para a mesma, apesar de muitos autores citarem que existe uma
diminuicdo na FC dentro d’agua (bradicardia) e se basearem em uma reducéo de 13% ou 17 BPM dos
indices minimos e maximos segundo a AEA (2001).

Para que seja avaliada a importancia da FC como medida de intensidade do exercicio, é
necessario conhecer os valores maximos e em repouso para a FC do individuo. Contudo, em virtude de
razbes praticas, frequientemente nédo é possivel medir a freqliéncia maxima. Assim, as estimativas sao
feitas a partir de normas relacionadas a faixa etaria (BORG, 2000).

A freqiéncia cardiaca é utilizada como uma variavel crescente linearmente com o VO, e com a
poténcia para maioria dos exercicios intensos. Para que um exercicio exerca um bom efeito de
adaptacao aerébica, recomenda-se que sua intensidade fique entre 50% e 85% da capacidade aerdbica
maxima (ACSM, 2003). A FC nesses niveis é de cerca de 65% a 90% da FC maxima de um individuo ou
50% a 85% da FC relativa. Para cada individuo pode ser escolhido um nivel-alvo especial para a FC que
se encaixe na modalidade de exercicio em questdo (BORG, 2000).

Um problema que ocorre com o uso exclusivo da FC como variavel para a intensidade alvo é que
a FC maxima e a FC de repouso para um individuo séo, as vezes, de dificil determinagcdo. Outro
problema é que, dependendo da modalidade, pode ocorrer um retardo no tempo de resposta da FC ao
exercicio. Um problema especial é que as pessoas que estdo se exercitando usando sinais de feedback
da FC, tendem a se tornar contadoras compulsivas da FC, fazendo com que néo se concentrem no
exercicio.

McArdle; Katch; Katch (2003) citam que o estabelecimento da intensidade do treino com base
nas medidas de consumo de oxigénio proporciona um alto grau de exatiddo, porém sua utilizacdo requer
um equipamento sofisticado e, assim sendo, ndo é pratico para a populacdo geral. Uma alternativa
efetiva utiliza a FC para classificar o exercicio em termo de intensidade relativa ao estabelecer o
protocolo do treinamento. A FC do exercicio € conveniente, pois o percentual do VO, maximo e o
percentual da FC maxima se relacionam de uma maneira previsivel, independentemente de sexo, nivel
de aptiddo, modalidade do exercicio ou idade. O erro ao estimar o percentual do VO, maximo a partir do
percentual da FC maxima, ou vice-versa, é igual a aproximadamente mais ou menos 8%%. Assim
sendo, bastante monitorada a FC para estimar o0 estresse relativo do exercicio ou percentual do VO,
maximo dentro da variacdo de determinado erro. Sendo ainda de extrema importancia citar que os
exercicios realizados com os bracos produzem uma FC méxima muito mais baixa que os exercicios
realizados com as pernas. Essa diferenca deve ser levada em conta ao formular a prescricdo do
exercicio para diferentes modalidades de exercicio.

Como regra geral, a capacidade aerébica melhora se a intensidade do exercicio eleva
regularmente a FC até pelo menos 55% a 70% do maximo. Durante o exercicio realizado com as pernas,
esse aumento na FC é igual ou aproximadamente 45% a 55% do VO, méximo ou, para homens e
mulheres em idade universitaria, uma FC de 120 a 140 bpm.

Um método alternativo e igualmente efetivo de estabelecer o limiar do treino, denominado
método de Karvonen, a FC do treinamento pode ser assim calculada:

FC limiar = FC repouso + 0160 (FC méxima — FC repouso)

Essa abordagem para determinar o limiar da FC do treino fornece um valor ligeiramente mais
alto que ao calcular o limiar da FC simplesmente como 70% da FC maxima (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2003).
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Borg (2000) conceitua esforco percebido ao trabalho muscular intenso que envolve uma tenséo
relativamente grande sobre os sistemas musculo-esquelético, cardiovascular e pulmonar. Assim, o
esforco percebido esta intimamente relacionado ao conceito de intensidade do exercicio. A0 mesmo
tempo, condicdes de motivacdo, emocionais e patoldgicas especiais podem estar envolvidas de tal
forma, que o conceito amplia-se para que possa incluir fatores adicionais, embora menos dominantes.
Isso significa que pode ser dado um contelldo um tanto diferente ao conceito do esforco percebido,
dependendo da situagéo e do contexto, da definicdo operacional e do método de exercicio utilizado.

Esforco percebido é a sensacdo de qudo pesada e extenuante € uma tarefa fisica. Essa
definicdo enfatiza a tensao fisica vivenciada no trabalho muscular. Na maioria dos individuos sadios, o
foco recai principalmente sobre os aspectos subjetivos da intensidade do estimulo e sobre a experiéncia
sensoria do exercicio. Contudo, a tenséo vivenciada também pode envolver os componentes da dor e
afetivos, refletindo estados e caracteristicas individuais especiais.

Quando promovemos uma classificacdo do esforco percebido, queremos saber ndo s6 o quao
mais intenso é determinado exercicio em compara¢do com outros, mas também se ele é efetivamente
desgastante ou ndo. Queremos ser capazes de nos comunicar acerca de niveis de intensidade de um
modo que seja relevante para qualquer individuo. Para tanto, precisamos trabalhar a nossa comunicacao
com relagdo a estrutura de referéncia interna especifica de cada pessoa, utilizando uma linguagem de
expressfes simples e comuns que denotem graus de intensidade centrados no individuo, mas
escolhidas de modo que, ainda assim, fornecam um grau elevado de concordancia intersubjetiva.

A PSE é um bom complemento para a FC. Como com a FC, a resposta PSE é de dificil
avaliacdo de uma maneira simplesmente objetiva em todas as situacdes.

Os descritores verbais (ancoras) da escala sdo escolhidos a partir da linguagem comum,
cotidiana, com palavras que todos devem compreender de modo satisfatorio. Isso significa que, para a
maioria das pessoas e na maioria das situacgdes, as ancoras tém um significado especial, que passa a
fazer parte da escala. A aplicacdo mais comum da escala RPE €& fazer comparacdes ndo entre
individuos, mas intra-individuais. Esses tipos de comparagdes intra-individuais tém um significado direto
e simples para a maioria dos individuos, pois as pessoas testadas sdo 0s seus proprios controles
(BORG, 2000).

A Aquatic Exercise Association - AEA (2001) considera que, profissionais utilizam a escala de
Borg para medir a intensidade do exercicio. Neste método o nivel da intensidade é subjetivamente
determinado pelos individuos. Embora o indice de percepcdo seja considerado uma medida de
intensidade subjetiva, estudos mostraram correlacao entre o indice de percepcéo e a FC. Para a maior
parte das pessoas, a percepgdo subjetiva de esforco € uma forma viavel de avaliagdo de intensidade,

dispensando outros fatores que possam afetar os sistemas de mensuracado da FC durante o exercicio.

McArdle; Katch; Katch (2003) concluem que além do consume do oxigénio, da FC e do lactato
sanguineo como indicadores da intensidade do exercicio, pode-se usar também a percepcéo subjetiva
de esforco (PSE).

ACSM (2003) cita que a percepc¢éao subjetiva de esforco (PSE) é um indicador valioso e confiavel
para monitorar a tolerancia de um individuo ao exercicio. Usadas com frequéncia enquanto estdo sendo
realizados testes de esfor¢o gradativo, os indices do esforgo percebido se correlacionam altamente com
as freqiéncias cardiacas e os ritmos de trabalho do exercicio. A escala PSE de Borg foi desenvolvida
para permitir ao individuo que se exercita classificar suas sensagfes durante o exercicio, levando em
conta o nivel de aptidao pessoal, as condicdes ambientais e os niveis gerais de fadiga.

Também cita que o uso da PSE é considerado um coadjuvante para a monitoracao da FC, pois a
PSE determinada durante um teste de esforco gradativo pode ndo corresponder consistentemente a
mesma intensidade durante uma sec¢édo de exercicio ou para modalidades diferentes de exercicio.

Na andlise final a intensidade apropriada do exercicio é aquela que seja segura, compativel com
um estilo de vida ativo a longo prazo para o individuo e que proporciona o debito calérico desejado
apesar das restricdes temporarias da sesséo de exercicio.

Conforme Pollock; Wilmore (1993), o grau do esforco percebido e a FC encontram-se

linearmente relacionados um ao outro e a intensidade do trabalho em uma série de modalidades de
exercicios e condicdes.
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O emprego da escala constitui um auxiliar importante para a FC, na monitoracao da intensidade
do treinamento. A percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE) também se relaciona bem com muitos fatores
fisiolégicos como: a FC, ventilacdo pulmonar e producéo de acido latico.

Quando se inicia um programa de treinamento, recomenda-se a utiliza¢do tanto da FC, quanto
da PSE. O uso da FC serve como um indicador para o praticante do ponto dentro da zona de
treinamento onde ele se encontra. O conhecimento tanto da FC como da PSE permite ao individuo
responsavel pela aplicacdo do teste desenvolver uma relacdo individual mais precisa entre os dois
indicadores. As vantagens associadas a PSE estéo relacionadas ao fato de que a intensidade do esforco
pode ser monitorada com exatiddo e de modo constante ao longo de todo treinamento, sem
interrupcfes. O conhecimento da PSE informa ao responséavel pela administracdo do exercicio como o
participante esta se ajustando ao mesmo, permitindo estimar quando ocorre um progresso ainda maior
dentro do treinamento.

A relacéo entre a PSE, a FC, o VO,, o teor de acido latico no sangue e a ventilacdo pulmonar
difere entre as atividades intermitentes e constantes e entre um treinamento aerébico e outro anaerébico,
e sua validade somente foi estabelecida em se tratando de atividades aerdbicas constantes. Mais se
tornou possivel o acesso a alguns dados validando a utilizacdo da escala PSE em atividades
anaeroébicas (POLLOCK; WILMORE, 1993).

A intensidade de treinamento € geralmente calculada entre 50% e 85% da capacidade aerébica
maxima (VO, ou Mets). Conforme foi mencionado, 50% do maximo (VO ma, Mets ou FC max de
reserva) se relacionam a um limiar minimo para a melhora do condicionamento cardiorrespiratorio,
enquanto 85% do maximo correspondem ao limiar maximo de tolerancia da atividade aerébica para
maioria dos praticantes. Um percentual especifico do limite maximo recomendado para o treino
denominado “nivel-alvo” e, quando se faz referéncia a uma faixa acima ou abaixo desse limite, esta
denominada “zona de treinamento”.

A FC e o consumo de oxigénio apresentam uma ligacdo linear durante o exercicio. Devido a
impraticabilidade das medidas rotineiras do consumo de oxigénio e a facilidade com que se pode aferir a
FC, ela é em geral recomendada.

A escala PSE também se correlaciona bem com o consumo de oxigénio e com a FC. A zona de
treinamento para a PSE, e como a mesma se relacionaria ao consumo de oxigénio e ao percentual da
FC max de reserva, mais precisamente, 50% a 60% da FC max de reserva corresponderiam a uma PSE
de 12 a 13, e 85% da mesma corresponderiam a uma PSE de 15 a 16 (POLLOCK; WILMORE, 1993).

A imersd@o no meio liquido expde o corpo a uma nova presséo hidrostética, a outra viscosidade
do meio e a novas condicBes térmicas e, algumas vezes, a estimulos reflexos circulatérios, que
poderiam alterar as resposta cardio-circulatérias. Os efeitos destas trocas poderdo variar com a postura,
com a intensidade de trabalho, com o tipo de movimento de bragos, com a temperatura da agua, e
deveria ser mais evidente com individuos realizando exercicios maximos em agua fria.

Foi sugerido por Blomqyvist et all. (1980 apud KRUEL, 2003), que as condi¢des hidrostéticas
alteradas e a mudanca do fluido desencadeiam um conjunto de adaptacBes cardiovasculares e
sistémicas complexo, mas rapido e efetivo. A funcdo cardiovascular é essencialmente normal em
gravidade zero, mas a adaptacdo bem sucedida € diretamente responsavel pela disfuncéo
cardiovascular que é evidente apds o retorno a gravidade normal.

A FC e 0 VO, estéo linearmente relacionados durante o exercicio dindamico. Quando o exercicio
€ no calor, a FC aumenta mais rapidamente porque um maior débito cardiaco deve ser direcionado a
superficie. A medida que a temperatura da agua se aproxima a do corpo, o calor condutivo e convectivo
transferido entre o corpo e a agua diminui.

Diversos autores citam que a resposta cardiovascular ao exercicio na agua é diferente da
resposta terrestre. Quanto maior a pressdo externa menos 0 COrpo age para aumentar a pressao de
recalque para o retorno venoso. ISso causa um aumento na pressdo venosa central e no volume
sistdlico, que se poderia esperar reduzir a FC a um determinado VO..

No ambiente aquatico, a FC pode ser afetada pela temperatura da agua, pela compresséo, pela
reducdo da gravidade, pela presséo parcial e pelo reflexo de mergulho.

o O O
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Existem registros que confirmam a diminuicdo dos batimentos cardiacos na agua, em
comparacao ao mesmo exercicio realizado em terra. Usando-se a FC do exercicio aquatico para medir a
intensidade do exercicio, deve-se deduzir 13% ou 17 BPM dos indices minimo e maximo.

Acredita-se que para um 6étimo controle da intensidade dos exercicios aquaticos, € interessante
gue se conheca a relacéo entre a escala de Borg, FC e volume maximo de oxigénio.

OBJETIVO DO ESTUDO

Investigar e correlacionar respostas de freqiiéncia cardiaca e percepcgao subjetiva de esforco de
mulheres maduras (de 40 a 60 anos de idade) praticantes de hidroginastica.

SELECAO DOS SUJEITOS

Foram selecionados para esta pesquisa 10 sujeitos, aparentemente saudaveis, do género
feminino, com idades entre 40 e 60 anos, que tinham no minimo 3 meses de pratica da modalidade de
hidroginastica. A freqiiéncia semanal de pratica ndo foi considerada para selecdo dos sujeitos. As
voluntarias participavam de um programa de hidroginastica em uma academia da zona oeste da cidade
do Rio de Janeiro.

PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os dados foram coletados em uma aula planejada pelo autor do presente estudo, que esta
descrita no Apéndice C.

A FC foi verificada com os individuos sentados em uma cadeira, ap6s 5 minutos, para obtencéo
do valor em repouso; dentro d’agua, a FC repouso foi aferida apés 5 minutos de imersao vertical, com
profundidade da agua na linha do apéndice xiféide, com monitores da marca Polar, para se obter a
diferenca da mesma tanto em terra quanto no meio liquido.

Durante a aula-teste, a cada 5 minutos foi verificada a FC dos individuos e solicitado a eles que
atribuissem um valor ao seu esforco de acordo com as opc¢des oferecidas pela escala de percepgéo
subjetiva utilizada (Anexo A). A escala de Borg de 15° foi escolhida para o estudo.

A aula-teste durou 35 minutos, sendo aplicados os mesmos exercicios para todos os individuos.
Todos os individuos foram submetidos a préatica dos exercicios que fizeram parte da pesquisa, antes da
realizacdo da aula-teste em si, bem como ja estavam familiarizados com a escala de Borg utilizada.

LIMITACOES DO ESTUDO

Esta pesquisa pode ter sofrido interferéncias de alguns fatores ndo controlaveis, como: fenoétipo
e genotipo; alteragcdes nos hébitos de vida dos individuos (sono, atividade profissional ou cotidiano)
capazes de alterar as respostas fisiolégicas aos exercicios e modificacdes no estado psicolégico dos
sujeitos, que resultam em influéncias somaticas.

TRATAMENTO ESTATISTICO

O presente estudo observou as técnicas da Estatistica Descritiva para caracterizar a amostra
observada, segundo os parametros de média e desvio-padrdo, uma vez que as variaveis experimentais
sdo de contetdo paramétrico. A segunda parte da andlise estatistica consistiu na aplicacao dos testes
correlacionais — Estatistica Inferencial — no sentido de verificarmos e testarmos a hipétese principal do
estudo. Para tanto utilizou-se o protocolo de Pearson.

Considerando que o experimento consistiu numa avaliacdo distribuida ao longo de uma série
temporal com cada estrato apresentando valores caracteristicos do momento da observacéo, fez-se
necessario a inferéncia de normatizagcédo dos dados, no sentido de estabelecermos um referencial Gnico
que torne possivel constituir uma andlise correlacional entre os dois processos utilizados. Assim sendo,
tomou-se como valor referéncia as medidas tomadas na condicdo de repouso fora da agua como o
indice 1 (um) ou 100% e os demais valores, representacdes numéricas norteadas por esta, isto €, indice
(i) =Valor Obs (i) / Valor Rep fora d"agua. Uma vez constituido os valores indiciais, aplicou-se o teste
de correlacédo de Pearson, observando um nivel de significancia p < 0,05.
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APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A utilizacdo de tabelas e figuras foi adotada no presente estudo para demonstracdo dos
resultados obtidos. Na tabela 1, encontram-se os valores absolutos e normatizados referentes a PSE
(Escala de Borg) indicada pelos alunos.

Tabela 1: Valores absolutos e normatizados da PSE na aula de hidroginastica

Borg Absoluto Normatizado
RF_H20 6,0+ 0,0 1,0 (0,0)
RD_H20 6,0+ 0,0 1,0 (0,0)

T5min 11,1 (1,7) 1,9 (0,3)
T10min 11,9 (1,6) 2,0(0,3)
T15min 12,7 (1,2) 2,1(0,2)
T20min 13,1 (1,3) 2,2(0,2)
T25min 13,4 (1,8) 2,2(0,3)
T30min 13,3 (0,8) 2,2(0,1)

T35minAl 7,8 (1,9) 1,3 (0,3)

Verifica-se que os resultados, se vistos nos seus valores médios, em termos absolutos, para um
n=10, segundo a variavel, Percepcdo Subjetiva de Esfor¢co de Borg apresentou uma meédia igual a 6,0 +
0,0 para o momento fora da agua em repouso e 6,0 + 0,0 no momento dentro da dgua em repouso;
verificando-se aumentos na PSE durante a aula. Borg (2000) cita que o valor 6 foi escolhido para iniciar
a escala pois se relacionaria a FC de repouso de muitos adultos. Conforme citado por Pollock; Wilmore
(1993), os graus 6 e 7 representam repouso; portanto, os dados obtidos neste estudo vao ao encontro da
literatura. Ainda, verifica-se que entre 15 e 30 minutos (parte especifica da aula), foram obtidos os
maiores valores de PSE, situados entre 12,7 + 1,2 e 13,3 + 0,8, que correspondem a um esforgo “um
pouco intenso” (BORG, 2000). Os valores encontrados corroboram com os referenciados pelo ACSM
(2003), que ressalta ser relativo a intensidade adequada para melhoria da aptiddo cardiorrespiratéria
indices entre 12 e 16, quando utilizando a Escala de Borg de 15° para controle do esforgo. Estes
resultados nos permitem pressupor que a intensidade da sesséo de hidroginastica do presente estudo foi
adequada ao aprimoramento desta qualidade fisica, objeto deste estudo.

Tabela 2: Valores absolutos e normatizados da freqiiéncia cardiaca na aula de hidroginastica

FC Absoluto Normatizado
RF_H20 84,7+75 1,0(0)
RD_H20 73,1+6,8 0,9(0,1)

T5min 105,8 +12,6 1,3(0,2)
T10min 111,9+ 14,3 1,3(0,2)
T15min 108,5 + 15,2 1,3(0,2)
T20min 108,7 + 15,9 1,3(0,2)
T25min 119,5 + 15,7 1,4(0,2)
T30min 118,2 + 14,1 1,4(0,2)
T35minAl 89,7 +12,2 1,1(0,1)

Analisando-se a tabela acima, nota-se a reducédo da FC de repouso quando os individuos estao
imersos, 0 que vai ao encontro da literatura, que associa alteragdo da FC a determinadas leis fisicas,
como a presséo hidrostética e a flutuacéo, e outros mecanismos, como o reflexo de mergulho (DI MASI;
BRASIL, 2006). Observa-se também, maiores valores de FC entre os 25° e 30° minutos. Imediatamente
apos a atividade, quer seja no momento em que sdo iniciados os estimulos de relaxamento, visando
reduzir a solicitacdo metabdlica, a FC cai para 89,7 + 12,2 b.p.m, o que também foi atingido no presente
estudo e também referenciado na literatura.

476
Y Colegdo Pesquisa em Educacgdo Fisica - Vol.6, julho/2007 - ISSN: 1981-4313



Di Masi; Brasil (2006) citam que é amplamente aceito que haja uma bradicardia durante a
imersdo no meio liquido, tanto em repouso como em exercicio, quando comparado com atividades
realizadas no meio terrestre.

Por existir diferenca na FC no meio liquido e no meio terrestre, torna-se um obstaculo a
prescrigdo do exercicio por ela, tendo que prestar atengdo em alguns pontos como: Ter conhecimento
gue ha uma alteracdo na FC com a imerséo e as formulas propostas sédo para exercicios em terra e que
as férmulas existentes para o meio liquido ndo sdo validadas cientificamente.

Figura 1: Correlagdo entre FC e PSE normatizado pelo valor de repouso na sesséo de hidroginastica
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Foi encontrada uma correlac@o significativa entre os indices de PSE e FC na sessdo de
hidroginastica elaborada para esta pesquisa (r= 0,96). Diversos estudos demonstram a correlagao
existente entre a PSE e a FC (referéncias), porém, na hidroginastica, poucas pesquisadas investigando
este fenbmeno foram realizadas. Soares; Monteiro (2000), comparando respostas de FC e PSE em
aulas de hidroginéastica intervaladas, também encontraram associagdo entre essas duas maneiras de
controle da intensidade. Conforme citado pelo ACSM (2003), pode-se controlar a intensidade dos
exercicios aerébicos analisando-se estas duas variaveis, sendo que indices de 60 a 70% Fcmax estédo
relacionados a valores de PSE de 12 a 13 graus.

Di Masi; Brasil (2006) citam que, devido as alteragdes da FC no meio liquido, é de extremo
interesse a utilizacdo de escalas de percepcéo subjetiva de esfor¢o, para melhor controle da intensidade
e seguranca do exercicio. Segundo Borg (1982 apud POLLOCK; WILMORE, 1993) a PSE e a FC séo
dois pardmetros que se complementam. No presente estudo, verificou-se uma correlagdo significativa
entre eles, podendo-se inferir que é possivel controlar a intensidade das aulas através da PSE, ja que a
FC apresenta grandes variacdes e algumas desvantagens para utilizacdo no meio liquido, conforme
citado anteriormente.

Tabela 3: Média da idade, da FC méxima calculada e do percentual FC maxima atingida em relacao a
prevista.

Idade 52,8
FC Max Calculado 167
% da FC Max Atingida 74,50

A tabela acima apresenta o valor percentual da freqiiéncia cardiaca maxima atingida pelos
individuos durante a aula em relagdo a freqiiéncia cardiaca maxima prevista (220-idade). O resultado
pode justificar o motivo pelo qual a correlacao foi alta. Tendo em vista que no meio liquido realmente a
FC é mais baixa, o que no presente estudo ficou em cerca de 74,50% da maxima prevista, este resultado
pode ser confirmado em outros estudos mais aprofundados com as mesmas caracteristicas.
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CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Através dos dados obtidos nesse estudo, verificou-se a afirmacdo da hipétese alternativa, ou
seja, houve correlacéo (r=0,96) entre a PSE e FC na aula de hidroginastica utilizada. Portanto, para uma
boa monitoracéo da intensidade do treinamento na hidroginastica, pode-se utilizar a escala de percepgdo
subjetiva de esforgo, associada ou ndo a outros parametros fisiologicos.

Deve-se sempre lembrar que com o corpo imerso no meio liquido, geralmente ocorre uma

bradicardia, e as formulas existentes para o calculo de uma FC alvo neste ambiente ndo séo validadas
cientificamente.

Pelo motivo de ndo haver muitos estudos relacionados a modalidade de hidroginastica e a cada
dia a procura pela mesma aumentar, recomenda-se que alunos e pesquisadores verifiguem se 0s
resultados deste estudo sé@o validos com outros métodos de treinamento, com individuos de outra faixa
etaria e do género masculino.
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