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ESTUDO COMPARATIVO ENTRE IDOSOS DO SEXO FEMININO, PRATICANTES DE
042 HIDROGINASTICA E NAO PRATICANTES (SEDENTARIOS), QUANTO AOS NIVEIS DE
APTIDAO FISICA RELACIONADOS COM A SAUDE. Eduardo de Azevedo Peres Junior, Paulo

André Poli de Figueiredo, Leonardo Alexandre Peyré Tartaruga, Luciano Pereira Rego Michalski, Leandro Pereira,
Gabriel Gustavo Bergmam, Luiz Fernando Martins Kruel (orient.) (Departamento de Educacdo Fisica, Escola de
Educacéo Fisica, UFRGS).

O objetivo do estudo foi verificar e comparar os niveis de aptidao fisica relacionados com a sadde de idosos do sexo
feminino com idades entre 60 e 80 anos, que praticam hidroginastica e idosos que ndo praticam (sedentarios). O
estudo procurou comparar 0S grupos nas seguintes valéncias fisicas: resisténcia muscular de membros inferiores
(RMMI), resisténcia muscular de membros superiores (RMMS), flexibilidade (FLEX) e resisténcia
cardiorrespiratoria (RC). A amostra do estudo foi formada por 50 senhoras, divididas em dois grupos: O Grupo
hidroginéastica (GH) contendo 25 sujeitos, onde foi exigido um minimo de 3 meses de pratica de aulas de
hidroginéastica sem interrupcdo. O Grupo Controle (GC) contendo 25 sujeitos, onde foi exigida a auséncia de
exercicio fisico sistematico com freqiiéncia superior a duas vezes por semana, sob orientacdo de um profissional de
educacdo fisica. Os teste de aptidao fisica relacionados com a salde seguiram uma bateria de testes proposta por
Rikli e Jones (1999). Para o tratamento estatistico dos dados utilizou-se o teste t de student, com nivel de
significancia de 0, 05. A partir da andlise dos dados constatou-se que o GH apresentou melhores indices (com
diferenca estatisticamente significativa) do que o GC para RMMI (GH=18, 08+2, 04 / GC=11, 24+2, 74 repeti¢des),
RMMS (GH=23, 64+1, 80 / GC=14, 64+2, 39 repeti¢des), FLEX (GH=+4, 76, 43 / GC=-2, 32+7, 14 cm) e RC
(GH=82, 88+10, 05 / GC=54, 04+12, 11 repeti¢des). Concluimos que a hidroginastica é uma forma de treinamento
eficiente para melhora da RMMI, RMMS, FLEX e RC de idosos. O estudo mostra também a importancia da préatica
de exercicios fisicos na terceira idade, visando a melhoria da qualidade de vida.
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