
 

 

 Centro Universitário de Brasília – UniCEUB 
Faculdade de Ciências da Educação e Saúde – FACES 

 

 
 

 

                                             

                                             

 

CAIO VIEIRA SILVA 
 

 

  

 

 

 
 
 
 
 

A IMPORTÂNCIA DA HIDROGINÁSTICA NA SAÚDE MENTAL E 
FÍSICA DE IDOSOS 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 

 
 
 

Brasília, 
2019 



 

 

 
CAIO VIEIRA SILVA 

 
 
 
 
 
 

 
 

A IMPORTÂNCIA DA HIDROGINÁSTICA NA SAÚDE MENTAL E 
FÍSICA DE IDOSOS 

 
 
 
 
 
 
 
 

Trabalho de Conclusão de Curso 
apresentado como requisito parcial à 
obtenção do grau de Bacharelado em 
Educação Física pela Faculdade de 
Ciências da Educação e Saúde Centro 
Universitário de Brasília – UniCEUB.       

 
 
 

      

 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                              Brasília, 

2019 
  



 

 

 



 

 

 

 

RESUMO 

 
Através dessa pesquisa de campo, pretendeu-se analisar a saúde física e mental 
dos idosos praticantes de hidroginástica por meio da percepção deles. Este estudo 
teve como objetivo avaliar através da percepção dos idosos a importância da 
hidroginástica na vida social e na saúde mental e física. Foi aplicado um 
questionário sobre a percepção da saúde física e a socialização de idosos 
praticantes de hidroginástica. Foram feitas 5 perguntas com 4 alternativas. As 
perguntas eram relacionadas a importância da hidroginástica na saúde e na vida 
social dos idosos. As respostas obtidas nessa pesquisa mostraram que a maioria 
dos idosos perceberam que a hidroginástica melhora a saúde física como também a 
socialização, fazendo com que eles tenham um círculo de amizade com os colegas 
e professores e com isso os deixando mais felizes e mais fortes para realizar as 
tarefas cotidianas. Foi observado nesse trabalho que a maioria das respostas do 
grupo de idosos participantes foram satisfatórias a importância da hidroginástica na 
saúde física e na socialização do idoso, fazendo com que ele diminua problemas 
como ansiedade e depressão, e fazendo com que eles fiquem mais dispostos para 
viverem com felicidade. 
 
  
Palavras-chave: Hidroginástica. Idosos. Saúde mental. Qualidade de vida. 
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1 INTRODUÇÃO  

 

O envelhecimento afeta o aspecto psicológico, afetando a autoimagem e a 

autoestima, e isso pode acarretar no idoso alguns transtornos, como depressão e 

transtorno de ansiedade. Hoje, a depressão é uma doença que atinge todas as 

faixas de idade, e quando atinge pessoas idosas, pode causar muitos danos a elas 

(SINGH, 2001). 

A atividade física contribui com a melhora de aspectos, sociológicos, 

fisiológicos e psicológicos, podendo até retardar alguns problemas decorrentes da 

idade SINGH, (2001). Por isso, é de extrema importância a pratica de qualquer 

atividade física para os idosos e a hidroginástica além de trazer benefícios para o 

corpo, traz ainda mais benefícios para o social, pois é uma aula coletiva, onde os 

idosos interagem entre si. 

A um destaque para a escolha da hidroginástica entre os idosos por conta dos 

movimentos realizados dentro da agua, que reduzem a pressão nas articulações 

(TEIXEIRA, PEREIRA, ROSSI, 2007), e por conta de ser uma atividade mais lúdica 

do que as outras e principalmente por conta da afetividade dos idosos com seus 

companheiros de aula e com o professor que a ministra, fazendo com que haja um 

elo maior dos alunos com a pratica da atividade regularmente. 

Além de trazer benefícios físicos e sociais, a escolha de hidroginástica como 

uma das atividades físicas preferidas dos idosos se dá por conta do prazer de ser 

realizada em meio aquático (ETCHEPARE et al, 2005).  

Outro motivo de escolha dos idosos vem por conta de indicação medica e por 

vontade vinda do próprio idoso em se manter saudável na terceira idade (PINHO et 

al, 2006), já que muitos estão aproveitando mais essa idade para realizar sonhos 

que tinham quando eram mais jovens, como por exemplo viajar. 

Outro aspecto importante da hidroginástica é o auxílio na manutenção de 

resistência e força de idosos, pois no processo de envelhecimento, ocorrera 

problemas que poderão afetar as atividades cotidianas dos idosos (LANGELAND et 

al, (2015), fazendo com que eles deixem de fazer atividades que gostam ou que 

faziam como rotina, ocasionando problemas também para saúde mental. 

Sendo assim este estudo teve como objetivo avaliar através da percepção 

dos idosos a importância da hidroginástica na vida social e na saúde mental e física. 
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2 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 20051019.6.0000.0023, Parecer n° 3.626.383. 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 

Foi aplicado um questionário com 6 perguntas com 30 idosos praticantes de 

hidroginástica acima de 65 anos, com pelo menos 6 meses de aula. 

 

   2.3 Métodos 

 

Foi aplicado um questionário sobre a percepção da saúde física e a 

socialização de idosos praticantes de hidroginástica. Foram feitas 5 perguntas com 4 

alternativas e uma pergunta aberta. As perguntas eram relacionadas a importância 

da hidroginástica na saúde e na vida social dos idosos. 

 

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 homens apresentou 

média de idade de: 65 anos enquanto a parte composta por mulheres apresentou 

média de idade de 68 anos. Responderam o questionário 3 homens e 27 mulheres. 
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3 RESULTADOS  

 
Tabela 1 – Como você classificaria a sua saúde hoje? 

 

Na primeira questão, foi perguntado aos alunos como eles classificariam a saúde 

atualmente.1 pessoa respondeu ruim, 13 responderam boa e 16 responderam muito 

boa. 

 

 

 

 

 

 

Tabela 2 – O quanto a hidroginástica te ajuda na covivencia social? 

 

Na segunda questão, foi perguntado aos alunos o quanto a hidroginastica 

ajuda na convivencia social. 2 responderam pouco, 12 responderam razoavel e 16 

responderam muito. 
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Tabela 3 – Qual a importância dos seus colegas de aula na sua vida social? 

 

Na terceira questão, foi perguntado aos aulnos qual a i mportancia dos seus 

colegas de aula na vuda social de cada um. 2 responderam nada, 8 responderam 

pouco, 8 responderam razoavel e 12 responderam muito. 

 

 

 

Tabela 4 – O quanto a hidroginástica melhora seus movimentos cotidianos? 

 

Na quarta questão, foi perguntado o quanto a hidroginastica melhora os seus 

movimentos cotidianos. 2 respondera pouco, 9 responderam razoável e 19 

responderam muito. 
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Tabela 5 – O quanto você é influenciado pelos colegas e professores a 

manter uma rotina de frequentar as aulas? 

 

Na quinta questão, foi perguntado o quanto os alunos são influenciados 

pelos colegas e professores a manter uma rotina de frequentar as aulas. 1 

respondeu nada, 2 respoderam pouco, 12 responderam razoável e 15 responderam 

muito. 

 

 

 

Na sexta questao, foi perguntado para os idosos qual era o sentimento deles em 

relação aos coelgas e professores, e as respostas mais usadas foram um 

sentimento de amizade e um sentimento de familiaridade.  

 

4 DISCUSSÃO 

Envelhecer bem e com saúde é o principal desejo de vida dos idosos, para 

que ele possa se manter produtivo e atento ao cotidiano, segundo (TEIXEIRA e 

NERI, 2008). O resultado dessa pesquisa mostra que a hidroginástica atual 

vigorosamente na melhoria da saúde física e mental para que o idoso consiga 

realizar as tarefas do dia a dia e não se sinta mal por se sentir inutilizável. 

Para Spirduso (1995), diz que as atividades físicas realizadas regularmente 

trazem também como benefícios, a redução dos níveis de triglicérides no sangue, 

redução dos riscos de acidentes vasculares cerebrais e a manutenção do 

funcionamento de alguns neurotransmissores. 

Segundo Sova (1998), a hidroginástica é uma atividade física que se 

destaca por divertida, agradável, estimulante e segura. 
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 Bochanella (1994), diz que por ser realizada no meio aquático, tem como 

benefícios oferecidos a densidade, flutuação, pressão hidrostática, resistência e 

temperatura. Foi constatado na minha pesquisa que na percepção dos idosos, a 

hidroginástica os ajuda na realização dos movimentos cotidianos e na melhoria da 

saúde. 

Zanela (2012), diz que além dos benefícios físicos que a hidroginástica 

oferece, ela tem um outro benefício muito importante, o benefício psicossocial, por 

ser uma atividade que é realizada em grupo, proporcionando a interação entre os 

idosos. Na minha pesquisa, foi constatado que a hidroginástica ajuda diretamente os 

idosos no convívio social e cria vínculos de amizade com os colegas de aula e 

professores. 

Para Berger (1989), os exercícios físicos ajudam no combate da depressão, 

ansiedade e estresse, assim como melhora a autoestima e autoimagem corporal. Foi 

constatado na minha pesquisa que a hidroginástica ajuda os idosos a manterem 

uma rotina de frequentar as aulas por conta das amizades feitas e isso ajuda os 

idosos a não entrarem em depressão, pois alguns idosos da minha pesquisa são 

viúvos e os filhos já não moram com eles, deixando assim uma solidão por estarem 

sozinhos em casa e tendo como a hidroginástica a válvula de escape para a 

socialização. 

Cavanaugh e Green (1990), dizem que o idoso tem noções positivas e 

negativas sobre suas capacidades de realizar as tarefas. Quando o resultado é 

negativo, depressão, ansiedade, medo e estresse são gerados. Já quando o 

resultado é positivo, o idoso se propõe a ser mais sociável e mais participativo de 

sua própria vida, sendo mais feliz na velhice. Na minha pesquisa foi avaliada como 

eles acreditam que estão a saúde deles hoje, e foi visto que muitos deles disseram 

que a saúde está ótima e que a hidroginástica os ajuda a realizar as atividades 

cotidianas, fazendo com que eles estejam mais dispostos a viverem felizes na 

velhice. 

De acordo com Saviola (1989), a socialização terciaria acontece na velhice, 

e é nessa fase da vida que o idoso pode sofrer crises pessoas, por conta da 

restrição que ocorre no mundo social do idoso. A hidroginástica tem um papel de 

suma importância na socialização dos idosos pois através da interação da aula 

coletiva, estímulos psicológicos são alterados promovendo o bem-estar, fator 

primordial que na melhora da qualidade de vida dos idosos. Foi observado na minha 
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pesquisa que a maioria dos idosos disseram que a hidroginástica ajuda muito na 

convivência social deles e que os colegas de aula e os professores os ajudam a 

manterem uma frequência de aulas elevadas, muito por conta da interação entre 

eles. 

 

5 CONCLUSÃO 

 

 Após averiguar as respostas desse questionário e analisar com textos de 

outros autores sobre o assunto, podemos inferir que a hidroginástica é de suma 

importância para os idosos, tanto no aspecto físico como no aspecto social e mental. 

 Pois a hidroginástica ajuda na socialização e na prevenção de doenças 

mentais como, depressão e ansiedade, além de melhorar os movimentos cotidianos 

e a saúde em geral dos idosos, deixando-os mais dispostos e mais felizes para 

viver. 
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APÊNDICE A - QUESTIONÁRIO 
 
  
Questionário Hidroginástica 
 

1- Como você classificaria a sua saúde hoje? 

 

Muito ruim Ruim Boa Muito boa  

 

2- O quanto a hidroginástica te ajuda na convivência social? 

Nada Pouco Razoável Muito 

    

 
3- Qual a importância dos seus colegas de aula na sua vida social? 

Nada  Pouco Razoável Muito 

    

 
4- O quanto a hidroginástica melhora os seus movimentos cotidianos? 

Nada Pouco Razoável Muito 

    

 
5- O quanto você é influenciado pelos colegas e professores a manter uma 

rotina de frequentar as aulas? 

Nada Pouco Razoável Muito 

    

 
6- Qual é o seu sentimento em relação aos seus colegas de aula e 

professores? 
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 TCLE 

 
A importância da hidroginástica na saúde mental e física de idosos 

 
 

Instituição dos(as) pesquisadores(as):  
Centro Universitário de Brasília 

 
Pesquisador(a) responsável [professor(a) orientador(a), graduado(a)]:  

Rômulo Custodio 
 

Pesquisador(a) assistente [aluno(a) de graduação]:  
Caio Vieira Silva 

 
 
Você está sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O 
documento abaixo contém todas as informações necessárias sobre a pesquisa que 
estamos fazendo. Sua colaboração neste estudo será de muita importância para nós, 
mas se desistir a qualquer momento, isso não causará nenhum prejuízo. 
O nome deste documento que você está lendo é Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE).  
Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontânea vontade) você deverá 
ler e compreender todo o conteúdo. Ao final, caso decida participar, você será 
solicitado a assiná-lo e receberá uma cópia do mesmo. 
Antes de assinar faça perguntas sobre tudo o que não tiver entendido bem. A 
equipe deste estudo responderá às suas perguntas a qualquer momento (antes, 
durante e após o estudo). 
 
Natureza e objetivos do estudo 

 O objetivo específico deste estudo é avaliar a saúde mental e física de 
idosos praticantes de hidroginástica 

 Você está sendo convidado a participar exatamente por se enquadrar no 
perfil dos avaliados. 

Procedimentos do estudo 

 Sua participação consiste em responder um questionário sobre sua saúde 
mental e física. 

 O procedimento é responder o questionário. 

 Não haverá nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento 
neste estudo. 

 Em caso de gravação, filmagem, fotos, explicitar a realização desses 
procedimentos. 

 A pesquisa será realizada na academia Companhia Atlhetica de Brasília. 
Riscos e benefícios 

 Este estudo possui baixo risco que são inerentes do procedimento de 
responder o questionário. 

 Medidas preventivas durante o questionário serão tomadas para minimizar 
qualquer risco ou incômodo. 

 Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento você 
não precisa realizá-lo. 

 Sua participação poderá ajudar no maior conhecimento sobre a saúde do 
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idoso praticante de hidroginástica 

  
Participação, recusa e direito de se retirar do estudo 

 Sua participação é voluntária. Você não terá nenhum prejuízo se não quiser 
participar. 

 Você poderá se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para 
isso entrar em contato com um dos pesquisadores responsáveis. 

 Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participação 
de seres humanos você não receberá nenhum tipo de compensação 
financeira pela sua participação neste estudo. 

Confidencialidade 

 Seus dados serão manuseados somente pelos pesquisadores e não será 
permitido o acesso a outras pessoas. 

 O material com as suas informações (fitas, entrevistas etc) ficará guardado 
sob a responsabilidade do professor Rômulo Custodio com a garantia de 
manutenção do sigilo e confidencialidade.  Os dados e instrumentos 
utilizados ficarão arquivados com o(a) pesquisador(a) responsável por um 
período de 5 anos, e após esse tempo serão destruídos.  

 Os resultados deste trabalho poderão ser apresentados em encontros ou 
revistas científicas, entretanto, ele mostrará apenas os resultados obtidos 
como um todo, sem revelar seu nome, instituição a qual pertence ou 
qualquer informação que esteja relacionada com sua privacidade. 

 
Se houver alguma consideração ou dúvida referente aos aspectos éticos da 
pesquisa, entre em contato com o Comitê de Ética em Pesquisa do Centro 
Universitário de Brasília – CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo telefone 
39661511 ou pelo e-mail  comitê.bioetica@uniceub.br. Também entre em contato para 
informar ocorrências irregulares ou danosas durante a sua participação no estudo. 
 
Eu, _    _  _  _  _  _  _  _  _  __ RG __  ____  __, após 
receber uma explicação completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos 
envolvidos concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo. 
Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que 
uma cópia será arquivada pelo pesquisador responsável, e a outra será fornecida 
ao senhor(a). 
 

Brasília, ____ de __________de _   
 
_  _  _  _   _  _  _  _  _  _   Participante 

 
_  _  _  _  _  _  _  _  _  _    

Rômulo Custodio, celular (61) 9 9124-7858/telefone institucional (61) 3966-1201 
 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  __  
Caio Vieira Silva a s s i s t e n t e , t e l e f o n e / celular (61) 9 9919-9488  

 
Endereço dos(as) responsável(eis) pela pesquisa (OBRIGATÓRIO): 

Instituição: UniCEUB 

Endereço: Condominio RK  

mailto:comitê.bioetica@uniceub.br.
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Bloco: /Nº: /Complemento: Conjunto Antares Rua C casa 17 

Bairro: /CEP/Cidade: Sobradinho 

Telefones p/contato: 61 9 9919-9488 


