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RESUMO 
 

Este estudo buscou investigar as capacidades físicas em idosos com relação a 
prática de hidroginástica na unidade do SESI em sobradinho no distrito Federal. 
Participaram desse estudo em uma pesquisa de campo, onde obteve 20 
participantes com idade entre 70 a 85 anos, responderam um questionário com 
perguntas relacionadas a alguma melhora física após a prática de exercícios físicos 
na água. Os resultados obtidos mostram a importante da hidroginástica na vida dos 
idosos, por conta dos benefícios que a atividade física na água trás, como na ajuda 
dos movimentos que já existe uma certa limitação fora da água, por conta que o 
corpo perde 90% do peso corporal quando está dentro da piscina, isso ajuda na 
hora de executar os movimentos, dessa maneira é significativo para o idoso 
conseguir ter essa mobilidade mais complexas. Com isso obtivemos um resultado 
significativo, onde na maioria das respostas todos afirmaram que existiu uma 
melhora tanto na qualidade de vida, como fazer movimentos sem sentir dor, 
qualidade do sono obteve uma melhora também na satisfação com a vida, a 
gratidão de realizar o que gosta também obteve uma melhora por conta da 
hidroginástica. Sendo assim, posso dizer que a hidroginástica não necessariamente 
pode ser trabalhada com idoso, e sim com toda população, mas o idoso se sente 
melhor em praticar por conta do ambiente que o ajuda a praticar exercícios sem 
sentir qualquer tipo de dor e com a constante pratica ajuda a fazer movimentos que 
não conseguia fazer antes de praticar a hidroginástica. 
 

Palavras-chave: Hidroginástica; Qualidade de vida; Idosos.  
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1 INTRODUÇÃO 

 
De acordo com as pesquisas feitas durante o trabalho, muitas pessoas 

quando estão chegando na fase da terceira idade tem a tendência de promover 

alterações fisiológicas progressivas e graduais, o aumento da prevalência de 

enfermidades crônicas e agudas, uma das fases que mais perde e a diminuição da 

área muscular, chega a alcançar cerca de 40%. O que leva a perder algumas 

capacidades físicas como, forçar muscular, a redução de mobilidade, flexibilidade e 

equilíbrio ocasionando limitações. Segundo BORGES E MOREIRA (2009) 

geralmente estas limitações resultam na dificuldade de execução das tarefas 

cotidianas, também descritas como atividades da vida diária (AVDs) e atividades 

instrumentais da vida diária (AIVDs). 

Segundo o presente estudo de Teixeira e Pereira (2008), este conceito é 

definido como a soma de todas as alterações nos aspectos biológicos, psicológicos, 

sociais e espirituais que, depois de alcançar a idade adulta e ultrapassar a idade de 

desempenho máximo, leva a uma redução gradual das capacidades de 

performance e exige novas adaptações psicofisiológicas.  

Um indivíduo idoso que tem limitações na flexibilidade, equilíbrio e forçar muscular 

tem a tendência de redução em realizar atividades de vida diária e está sujeito a 

quedas com mais facilidade. Uma das propostas que vem ajudando a prevenção de 

quedas provocado pelo processo de envelhecimento é a realização de exercício 

físico. 

Devido ao estudo Scarapel (2013) a condição da velhice é a última fase do 

ciclo vital, que é delimitada por eventos de natureza múltipla como perdas motoras, 

afastamento social e especificação cognitiva 

De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina no Esporte (SBME) e a 

Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBCG), os exercícios físicos 

praticados diariamente tem a tendência de melhora em diversos aspectos, como: 

na prevenção de perda de força, flexibilidade e agilidade. Segundo Busby e 

Whitehead (2001) o envelhecimento traz várias modificações, entre as quais o 

declínio progressivo das funções fisiológicas do organismo, como a diminuição da 

força, da massa muscular (sarcopenia), da frequência cardíaca máxima, da 

tolerância ao exercício, da capacidade aeróbica e o aumento da gordura corporal. 
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O exercício físico traz alterações benéficas ao indivíduo que pratica, 

regularmente, porém existe vários tipos de exercícios e cada um visa um fim 

especifico, exercícios realizados na área aquática a hidroginástica, utilizando a agua 

para ajudar a sustentação da própria massa corporal e consegui vivenciar exercícios 

dinâmicos e isométricos para ajuda em alterações significativas nas capacidades 

físicas. Assim, tem crescido consideravelmente o número de praticantes de 

hidroginástica, conquistando um número crescente de adeptos, tanto que, nos 

últimos 10 anos, a popularidade dos exercícios aquáticos tem aumentado 

significativamente (DARBY; YAEKLE, 2000). 

  A hidroginástica é uma atividade que utiliza a agua para melhorar os cinco 

componentes do condicionamento físico; condicionamento cardiorrespiratório, força 

muscular, resistência muscular, flexibilidade e composição corporal. Levantar uma 

caixa, puxar e empurrar um móvel, todas as atividades exigem que alguns músculos 

façam força ao mesmo tempo. Quanto mais preparado você estiver para fazer, mais 

força terá seu músculo (MOTA, 2009). 

    Alguns autores (ALVES et. al. 2004; MAZO, et. al., 2006) indicam que 

exercícios praticados no meio líquido oferecem inúmeros benefícios, dos quais, 

destacam-se as melhoras das capacidades físicas (coordenação motora, 

flexibilidade, força, resistência muscular localizada, equilíbrio, etc.) e do sistema 

cardiorrespiratório. E a importância da pratica de exercício físico pela população 

idosa, sendo que seria mais eficiente a melhora de determinadas características 

que devem ser trabalhadas individualmente na terceira idade. 

Um grande desafio ainda é promover e incentivar a adaptação dessas pessoas ao 

seu novo estado, físico, psicológico, e social, pois “não estar adaptado, significa 

acelerar o processo de envelhecimento” (SCARAPEL, 2013). Ou seja, quando não 

há uma adaptação das suas dificuldades da sua realidade, a tendência e 

desenvolver doenças que acabam levando o óbito. 

A população idosa tem exercícios indicados para minimizar e prevenir 

complicações que acontece nessa faixa etária, que com o passar dos anos com a 

falta de atividade física essa população acaba tendo uma perca muito grande de 

suas capacidades motoras, perca de forca, mobilidade e por conta dessas perdas 

acabam influenciando a doenças e a incapacidade de viver sozinhos por conta das 

capacidades físicas fragilizadas.  
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Segundo Zaitune (2007) a atividade física torna-se uma peça essencial para 

a Saúde em todas as faixas etárias da população, aumentando na Terceira idade, 

principalmente, por contribuir na redução dos efeitos deletérios que ocorrem com o 

processo de envelhecimento, proporcionando independência, autonomia, prazer, 

bem-estar físico, e mental, socialização e melhoria na qualidade de vida.  

Matsudo e Matsudo (1998), afirmam que em relação ao exercício com o 

envelhecimento, acontece um fenómeno interessante que termina convertendo se 

num círculo vicioso: à medida que aumenta a idade, o indivíduo torna-se menos 

ativo, as suas capacidades físicas diminuem, começa a aparecer o sentimento de 

velhice, que pode por sua vez causar stress, depressão e levar a maior diminuição 

da atividade física e consequentemente a aparição de doença crónica, que por si 

só, contribui para o envelhecimento. 

  A partir dessas considerações, o presente estudo teve por objetivo analisar 

por meio de um questionário se consiste uma melhora na qualidade de vida, em 

idosos de ambos o sexo que praticam a hidroginástica como atividade física diária. 

 

 METODOLOGIA 
 

2.1 Aspectos Éticos 

O presente estudo foi submetido ao Comitê de Ética da Faculdade de 

Educação e Saúde do Centro Universitário de Brasília – UniCEUB e aprovado: 

CAAE 19945119.5.0000.0023, parecer n° 3.691.653. Para o registro dos dados os 

participantes receberam informações referentes a pesquisa e assinaram termo de 

consentimento de participação e publicação dos resultados.   

 

2.2 Amostra 

A pesquisa foi realizada com 20 idosos de ambos os sexos com a idade a 

partir de 70 aos 85 anos que praticam a modalidade hidroginástica na unidade do 

Sesi em sobradinho-DF. 

 2.3 Métodos 

 

Foi aplicado um questionário adaptado do instrumento de avaliação de 

qualidade de vida WHOQOL Bref, o questionário da pesquisa foi composto por 10 

perguntas, que enfatizaram na melhora da qualidade de vida, destacando também 
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a qualidade de sono se houve alguma melhora, na capacidade de se locomover, se 

existiu alguma melhora evidente depois da prática de hidroginástica tanto nas 

capacidades físicas como também o prazer de sentir bem em aproveitar a vida com 

qualidade. As respostas a cada pergunta foram divididas em afirmativas e 

negativas. 

  

2.4 Análise Estatística 
 
 

Após a coleta dos dados foi feita a análise estatística com média e desvio 

padrão dos resultados e os mesmos foram transformados em gráficos para melhor 

visualização e compreensão, a parte da amostra composta por idosos ambos os 

sexos apresentou a idade entre 70 a 85 anos, desta forma a média de idade geral 

dos participantes ficou em 77,5 anos. 

 

3 RESULTADOS  
 

Questionados se após o início das aulas de hidroginástica, suas capacidades 

de realizarem o que gostam aumentaram, 100% dos entrevistados afirmaram que 

sim, enquanto nenhum entrevistado respondeu que não (gráfico 1). 

Gráfico 1: “Depois de iniciado a hidroginástica suas capacidades de 

realizarem o que gosta aumentou? ” (Questão 1) 

20

0

Sim Não

 

Questionados se após iniciado a pratica de exercícios, obteve uma melhora 

na qualidade do sono, 85% dos entrevistados disseram sim, enquanto 15% dos 

entrevistados disseram não (gráfico 2). 

Gráfico 2: “Após iniciado sua qualidade de sono obteve uma melhora? ” (Questão 

2) 
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Indagados se antes de praticar a hidroginástica, existia alguma limitação de 

não conseguir fazer movimentos, como agachar, 60% dos entrevistados disseram 

sim, enquanto 40% dos entrevistados disseram não (Gráfico 3). 

Gráfico 3: “Antes da hidroginástica não conseguia fazer movimentos fazer 

movimentos, como agachar? ” (Questão 3). 

 

 

Perguntados se nos dias atuais depois da constante pratica na modalidade 

hidroginástica, observou se houve uma melhora na sua capacidade respiratória 

100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos entrevistos 

disseram não (Gráfico 4). 

Gráfico 4: “Nos dias atuais depois da constante pratica na modalidade 

hidroginástica, obteve uma melhora na capacidade respiratória? ” (Questão 4). 
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20

0

Sim Não

 

 

Questionados se após um tempo na pratica de hidroginástica, obteve 

melhora na sua capacidade de se locomover, 95% dos entrevistados disseram que 

sim, enquanto 5% disseram não (gráfico 5). 

Gráfico 5: “Depois da pratica, obteve uma melhora na qualidade de se locomover? 

” (Questão 5) 

19

1

Sim Não

 

Indagados se sentia energia suficiente para o dia a dia após começar a 

pratica de exercício físico, 100%dos entrevistados disseram que sim, enquanto 

nenhum dos entrevistados disseram que não (Gráfico 6). 

Gráfico 6: “Você tem energia suficiente parar seu dia-a-dia depois de começar a 

praticar exercício físico? ” (Questão 6). 
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20

0

Sim Não

 

 

Questionados se. depois de iniciado a pratica na modalidade hidroginástica 

tem alguma noção na sua vida alguma melhora na sua qualidade de vida, 100% dos 

entrevistados disseram sim, enquanto nenhum dos entrevistados disseram que não 

(Gráfico 7). 

Gráfico 7: ” Depois da hidroginástica na sua vida tem noção de alguma melhora na 

sua qualidade de vida? ” (Questão 7). 

20

0

Sim Não

 

Perguntados se após a pratica na hidroginástica, está satisfeito com sua 

saúde, 100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos 

entrevistados disseram não (Gráfico 8). 
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Gráfico 8: “Está satisfeito com sua saúde após praticar hidroginástica? ” (Questão 

8). 

 

 

 

Indagados se os avaliados se sente bem em aproveitar a vida após a prática, 

100% dos entrevistados disseram que sim, enquanto nenhum dos entrevistados 

disseram que não (Gráfico 9). 

Gráfico 9: “Você se sente bem em aproveitar sua vida? ” (Questão 9). 

 

 

 

Questionados se depois de praticar a hidroginástica, observou se houve 

alguma melhora em fazer movimento sem sentir dor, como sentar, agachar, se 
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locomover, 85% dos entrevistados disseram que sim, enquanto 15% disseram que 

não (Gráfico 10). 

Gráfico 10 “Depois da pratica, obteve alguma melhora em fazer movimentos sem 

sentir dor, como sentar, agachar, locomover? ” (Questão 10). 

 

 

 

 

4 DISCUSSÃO 

 

No presente estudo restringiu a amostra como sendo apenas em idosos 

de 70 a 85 anos de idade, avaliando a qualidade de vida posteriormente a prática 

de exercícios físicos, numa modalidade aquática a hidroginástica, baseado no 

estudo dos autores, Beta FCO, Dias IBF, Brown AF, Araújo, (2016) observou-se  

que a qualidade de vida relacionada ao domínio físico entre mulheres idosas com 

idade de 60 a 80 anos, no qual  praticavam o exercício de hidroginástica há seis 

meses foi melhor em comparação com as idosas sedentárias da mesma faixa 

etária. 

Ao analisar a questão número 1, logo após a frequente prática da 

hidroginástica houve uma melhora significativa na evolução da capacidade de 

realizar o que gosta, apresentando no presente estudo 100% dos participantes 

afirmaram que tem um aumento.  De acordo com o estudo de Mazo et al., (2006) 

o exercício físico também está associado ao aumento da alegria, do autoconceito 

da autoconfiança e autoimagem, reforçando o pensamento positivo para 

realização das atividades diárias. 
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Além de benefícios físico-funcionais, a atividade física lhe proporcionará 

um relacionamento e uma comunicação feita com o grupo, a sensação de solidão 

será menor e de companhia maior, a capacidade de memória e prestar atenção 

serão exercitadas. (PONT GEIS, 2003). 

No entanto na questão de número 2 houve um questionamento se pudesse 

observar se existiu uma melhora na qualidade do sono após praticar a atividade 

física, 85% dos entrevistados afirmaram que obteve uma melhora no sono, no 

entanto os outros 15% negaram por que não tinham problema com insônia. A 

pratica da hidroginástica obtém múltiplos benefícios para o idoso como: Melhora 

a postura, reduz o colesterol, regula o sono, alivia o stress, regula os níveis de 

açúcar no sangue, controla a pressão arterial, propriocepção, melhora a auto 

estima, contribuir para evitar a depressão (STORCK; 2001). 

  Segundo Mota (2009) explicitam que entre os principais transtornos do 

sono encontra-se a insônia e a síndrome da apneia do sono, diminuindo a 

qualidade e quantidade do sono considerado repousante, ou seja, dormem 

menos durante a noite e cochilam durante o dia, em pequenos intervalos. 

No entanto a questão 3 se refere antes de utilizar a pratica de atividade 

física a hidroginástica tinha dificuldades de fazer movimentos, os resultados 

mostram que 40% dos participantes obtiveram a resposta negativa, não tinham 

dificuldades, entretanto os outros 60% afirmaram que sentia dificuldades de fazer 

movimentar como agachar. Em relação ao que os autores Gonçalvez, Streit et 

al., (2013) relatam a importância da atividade aquática para a Terceira idade, 

levando em conta a melhoria gradativa nas capacidades físicas. 

De acordo com o estudo de Mota (2009) está cientificamente comprovado 

que todas as coisas que existem na terra sofrem desgaste com passar do tempo, 

animais, pedras, construções e principalmente o ser humano, cada um com seu 

tempo de vida útil. Para o homem vários fatores influenciam no envelhecimento; 

fatores ambientais, tais como; poluição, qualidade da água e dos alimentos; e 

fatores metabólicos, tais como: equilíbrio hormonal, alimentação equilibrada, 

atividades físicas constantes, e também doenças crônicas. 

Analisou-se que no presente estudo obteve 100% na questão 4, uma melhora 

na capacidade respiratória posteriormente a prática de hidroginástica, estudo 

indicam que a constante pratica na hidroginástica progride na capacidade 
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cardiorrespiratória, aumentando o fluxo de oxigênio e a vascularização do 

miocárdio, repercutindo também na pressão arterial (MENDONÇA 2002). 

 No entanto, tivemos um melhor resultado na questão de número 5, onde os 

entrevistados são questionados se por um momento após iniciado a praticar a 

modalidade hidroginástica se houve algum ganho na capacidade de se locomover, 

e os resultados mostram que sim, onde 100% dos entrevistados obtiveram a 

resposta afirmando que existe uma melhora. De acordo com estudo de Benedetti 

(2004) a idosa praticante da atividade na área aquática, e principalmente na 

hidroginástica recupera e até mesmo em pondera suas percepções, seu equilíbrio, 

noções de espaço, tornando assim o meio ambiente menos hostil.  

Segundo Manidi e Michel (2001) nos estudos deles analisa que com a pratica 

de exercícios físicos pode cumprir objetivos colocados como possíveis de serem 

atingidos, como a melhora ou a manutenção de um bom equilíbrio, muitas vezes 

perturbados quando idade avançada. 

No entanto na próxima questão, foi realizado na proposta de descobrir se 

com a pratica de hidroginástica você sente energia suficiente para seu dia-a-dia, 

como vimos no presente estudo houve sim um  resultado significativo  afirmando 

que os idosos dos estudos obtiveram mas energia para seu dia-a-dia. Conforme o  

estudo dos autores Aguiar e Gurgel (2009), constataram uma melhora em todas as 

questões que avaliam o domínio físico da qualidade de vida que analisam nos 

seguintes aspectos, dor e desconforto, energia e fadiga, sono e repouso, 

mobilidade, atividade da vida cotidiana, dependência de medicação ou de 

tratamentos e  capacidade de trabalho. 

Nas questões (7 e 9) houve uma semelhança de pergunta como também de 

resposta, no presente estudo obteve 100% dos participantes afirmaram que tanto 

depois da pratica da hidroginástica, houve-se uma noção de melhora na sua 

qualidade de vida e também existiu que estão satisfeitos com sua vida após praticar 

a hidroginástica.  

De acordo com estudo de Freire (2000), a satisfação com a vida se mantém 

elevada quando há empenho para o alcance de metas significativas na manutenção 

ou restabelecimento do bem-estar.  

No entanto que podemos observar que as aulas de hidroginástica fazem uma 

diferença muito grande na vida da população da Terceira idade. Segundo Gusmão 
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e Macussi (2005) apontam que a atividade em grupo é de uma forma de manter o 

indivíduo engajado socialmente e contribui de forma significativa para sua qualidade 

de vida.  

Em um outro estudo sobre relações sociais, atividade física e bem-estar 

subjetivo, Mcauley et al. (2002) identificaram a participação e a frequência em 

exercícios como um significante predito de aumento na satisfação com a vida. 

Foi questionado aos participantes se existia alguma satisfação com sua Saúde 

depois da constante pratica na hidroginástica, os resultados obtidos foram que 

100% dos idosos afirmaram falando que está sim satisfeito com sua saúde. De 

acordo com Ferreira (2003) vários fatores demonstraram que a influência da 

atividade física na melhoria da saúde, da capacidade funcional e na redução de 

doenças crónicas e de incapacidade. 

Segundo Kruel (2000) com o diagnóstico adequado, seja de presença ou não 

de doenças, o exercício físico é um aliado no tratamento e prevenção, nesse sentido 

a hidroginástica tem sido importante possibilidade para prática de exercícios físicos, 

principalmente na população idosa. 

No entanto foram questionados aos participantes também se após a vivencia 

de atividade física houve alguma melhora no rendimento de fazer movimentos sem 

sentir dor, como agachar, sentar, se locomover. Dos entrevistados 85% afirmaram 

que não sente mais dor em fazer esses movimentos, enquanto os outros 15% ainda 

sente algum incomodo, alguma dor, na hora de executar os movimentos.  

Conforme o estudo de Assis et al., (2011) exercício frequentes ajudam a reduzir o 

risco de doenças crônicas e degenerativas, incluindo doenças cardíacas, diabetes 

e obesidade.   

 A pressão tranquilizante da água alivia o inchaço e a dor nas articulações, 

aumentando a flexibilidade. Fazer exercícios a ajuda a eliminar a autocrítica em 

relação aos movimentos, pois não podem ver o que estão fazendo. Praticar a 

hidroginástica regulamente melhora todos os componentes: aeróbico, força 

muscular, resistência muscular, flexibilidade e composição corporal. 

 

5 CONCLUSÃO 

 
A partir da análise do questionário, que tinha como objetivo avaliar se há 

algum ganho nas capacidades físicas diárias em relação a hidroginástica. Observou 
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que o idoso não pode ser visto só ser estiver com alguma doença, mas deve 

também avaliar a capacidade funcional, se existe alguma delimitação de movimento 

é aonde passa despercebidas pelos profissionais. 

A análise dos presentes dados permitiu concluir que os idosos que praticam 

a atividade física diariamente têm um ganho significativo, tanto na capacidade de 

locomoção, na qualidade de vida, também na capacidade cardiorrespiratória e 

obteve uma melhora na qualidade do sono, com a pratica de atividade física ajuda 

melhorar.  

Por fim, a grande satisfação da vida, em poder fazer o que gosta sem estar 

debilitado por conta de dores agudas ou até mesmo crônicas, também em não se 

sentir confiante pois está condicionado fisicamente para fazer suas atividades 

diárias. 
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