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RESUMO

Esta monografia procura comparar as respostas a freqliéncia cardiaca
(FC) na Caminhada Aquética (CA) em R0 individuos do sexo feminino na
faixa etaria entre 17 a 49 anos de idade. A FC foi coletada durante a
préatica da CA com e sem a utilizacdo do material antiderrapante (MAD), e
através de dois questionarios feitos antes e depois dos testes, observando
como foi a performance de cada participante na CA e de sua FC. O
primeiro passo do teste foi de uma caminhada em uma piscina rasa a uma
distadncia percorrida de BO0O metros em maxima velocidade, aonde cada
praticante repetiu trés vezes o teste em dias diferentes, ao qual foram
escolhidos os menores tempos durante a pratica da CA com e sem MAD.
As FCs foram monitoradas com o sensor de batimentos cardiacos
ACUREX ( POLAR), onde a cada minuto a FC era anotada em wuma
planilha individual obtendo a distancia fixa de 500 metros e o tempo total
que a pessoa percorria calculava-se a velocidade. Todas as médias e seus
desvios padroes relacionadas & CA com ou sem o0 MAD sao apresentadas
na tabela abaixo:

FC (bpm) Vm (km/h) Tempo (min)
A C/ MAD 154,51+ 8,01 2,09+ 0,20 14,46+ 1,45
CAS/ MAD 155,64+ 4,72 2,14+ 0,25 14,15+ 1,75

Através de um questionario (anexo O1) vimos quais das praticantes ja
utilizavam o material, anotamos que 35% ja haviam usado e 65% estavam
usando pela primeira vez. Neste teste ndo houve diferenca significativa
nas respostas fisiolégicas, mas todos os individuos atingiram a FC
suficiente para o treinamento aerdbio. Concluimos que na utilizagdo do
MAD as atividades aquaticas na posi¢gado vertical, torna-se um trabalho
alternativo e seguro no meio liquido, ajudando aquelas pessoas que tem
medo ou dificuldade, dando a estas uma sensacdo de seguranca durante
as atividades dentro da agua.



1. INTRODUGAO

1.1. APRESENTACAO DO PROBLEMA.

«“AGUA: paz, tranqgiilidade, alegria, prazer, persisténcia,
forga, energia...

Como é bom sentir o cheiro das primeiras gotas de chuva
na terrsa seca.

Como é bom senti-las no rosto, revigorando a alma....
Como é bom o banho de cada dia,

Como é magico estar com a agua...

ATIVIDADE FISICA: energia, prazer, persisténcia...

Como é bom estar com vocé e por vocé algum tempo do
dia,

Como é bom sentir o progresso didrio que o exercicio
fisico faz por vocé

Como é magico exercitar-se...” (PAULO, 1994, p. 01)

Durante séculos o ser humano descobriu junto a agua o meio
mais confortavel a execugdo de diversas formas de atividades (modo
higiénico, busca alimentar e de fator recreativo), tomando este proveito o
homem procura uma forma de beneficiar-se ao meio aquético para
trabalhar e forma terapéutica, estes fatores estdo trazendo como
importédncia em oferecer oportunidade em relacdo a exercicios fisicos
para a obtengado dos aspecto fisico e suas variagbes referentes a que se
diz respeito aos efeitos fisiolégicos, metabdlicos, perceptivel e musculo-
esquelético distintos daqueles programas de treinamento e de lazer
realizados fora da agua. (LAZZARI e MEYER, 1997)

O presente estudo relaciona a Caminhada Aquatica (CA) com os
aspectos das respostas fisioldgicas tomando como prioridade as alteragdes
sobre a freqiiéncia cardiaca (FC) e analisando a seqiiéncia das anotagbes

tomadas ao decorrer da pratica referente a caminhada aquatica, coletando
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a freqiliéncia cardiaca, a velocidade e calculando-se o tempo de conclusdo

do teste. Este estudo quer investigar como se comporta a freqiiéncia
cardiaca durante a caminhada aquatica, na utilizacdo do material

antiderrapante (MAD)?

1.2 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista de que tao pouco se conhece sobre a caminhada
aquatica, sendo esta uma modalidade recente, contudo referente sobre a
sua pratica na utilizacdo de um material antiderrapante, principalmente
sobre as suas alteragdes com relagdo a freqiiéncia cardiaca e dentro de
seu desenvolvimento, incumbindo vantagens e desvantagens em seu uso
para avaliar seu desempenho com mulheres na faixa etaria de dezessete a
quarenta e nove anos. Esta monografia tenta transmitir como
justificativa observacOes transcritas através da caminhada aquética,
podendo assim contribuir de maneira significativa para melhoria de um a
boa qualidade de vida, visando também de forma especial em colaborar
com os profissionais do ramo de atividades aquaticas, realizada por
revisdes de varias pesquisas relacionadas a caminhada aquatica, sobre o
uso de um material antiderrapante e também correlaciona-las com a
obtengdo de uma resposta fisioldégica com énfase sobre os alcangados
referentes a freqiiéncia cardiaca durante todas as praticas e também pelos
questionarios com o fator de enriquecer duvidas e opinifes em que diz

respeito a0 material antiderrapante utilizado.



1.3 OBJETIVOS

e Analisar através da pratica da caminhada aquética se existem
variacbes na freqliéncia cardiaca com e sem o uso do material

antiderrapante;

e Verificar através de questionarios (anexo Ol e 0R), o
comportamento e as provaveis vantagens (seguranga na pratica e de sua
performance no desenvolvimento) com o usc do material antiderrapante,

durante a caminhada aquatica;

1.4 HIPOTESE

Demonstrar através de questionarios e da proépria coleta dos
dados, onde relata todas as diferencas obtidas durante a atividade com e
sem o uso do material antiderrapante (sapatilha) e seus aspectos
fisiolégicos com énfase a freqiliéncia cardiaca, analisada por cerca de vinte
praticantes do sexo feminino. Observar as possiveis vantagens que
podem trazer com o uso do material antiderrapante, referente a: 1)Se
escorrega menos; ) dar mais seguranca.

Avaliar o desempenho no decorrer da pratica verificando assim:
1) se o tempo diminui; ) se existe uma alteracdo da freqiiéncia e da

velocidade.
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1.5. DELIMITAGAO

Todos os testes foram realizados nas dependéncias do Parani
Clube, localizado na Avenida Presidente Kennedy, com duracido nos meses
de abrir e maio do ano de mil novecentos e noventa e oito, onde dentro
deste periodo foram efetuadas as coletas dos dados das vinte praticantes
do sexo feminino referente a utilizagcdo do material antiderrapante e sua
relacdo com a freqiiéncia cardiaca.

O local da coleta foi efetuada em uma piscina térmica semi-
olimpica de vinte e cinco metros de comprimento e de um metro e vinte e
cinco centimetros de profundidade, sendo que a temperatura da agua
variou durante todo o tempo da pesquisa entre R7°C a 29°C ao ar livre.
Apresar de certas dificuldades, tais como referentes a estrutura do piso
que se apresentava irregular, pois os azulejos estavam &asperos e
rachados, segundo os depoimentos das praticantes apds realizadas as

atividades, mas felizmente conseguimos com éxito finalizar a pesquisa.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Reagodes fisiolégicas do corpo na agua

Os exercicios fisicos efetuados dentro do meio aquatico segundo
GLEIM e NICHOLAS (1998) desencadeiam uma série de reagbes
fisioldégicas mno corpo, sabendo-se que O corpo humano reage
diferentemente a cada situacdo de esforgo ou contato com o meio liquido.

Na agua as respostas podem ser influenciadas pela temperatura,
intensidade de esforgo, profundidade e pelo grau de treinamento dentro
das varias reagoes (LAZZARI e MEYER, 1997).

Estas reagbes que foram analisadas por GLEIN e NICHOLAS

(1998) sao devido a:

eTemperatura da agua;

eContato do corpo com o meio liquido;
eimersao e sua duragéo;

oeTempo de duracado da atividade;
eIntensidade do exercicio fisico;

eSaida do corpo da piscina e do repouso;

H4 também a combinacdo das propriedades fisicas de
resisténcia, flutuabilidade, pressdo hidrostatica e termorregulacdo da

4gua, podendo favorecer os efeitos fisiolégicos, metabdlicos, perceptivos e
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musculo-esquelético. A resisténcia e a pressdo hidrostatica proporcionam

um aumento no retorno venoso e um gasto energético elevado. O peso
corporal relativamente mais baixo e a flutuabilidade reduzem o estress e
o impacto articular durante o exercicio aquatico, outra vantagem da agua
é a capacidade de intensificar a perda de -calor facilitando a
termorregulacao quando a temperatura ambiente esta elevada ( GREEN et
alii, 1990; BLANCHE et alii, 1978).

Segundo SHELDAHL, (1985) apud MENDES, (1997), as
propriedades fisicas da &agua podem ajudar na agdo de diversos
movimentos, tais como: A flutuacdo referente ao “Principio de
Arquimedes” que se relaciona sobre a forga de equilibrio entre o peso
corporal e da forga de empuxo que atua contra a agdo da gravidade, de
modo tal que facilita os movimentos sem graves enormes choques nas
articulacoes e de graves riscos de lesdes. Os efeitos térmicos ajudam no
sistema cardiovascular, aliviando os espasmos e varias dores musculares.
A pressao hidrostatica torna-se uma forga que exerce nas diferentes fases
de imerséo no decorrer do exercicio (VITAL e COSTA, 1981).

Para BLANCHE et alii (1978), “os efeitos da flutuagdo e da
resisténcia tornam-se possiveis no gasto de altos niveis de energia”,
sendo estes aspectos fisicos importantes, porque na avaliagcdo da
flutuabilidade ha um fortalecimento de todos os musculos, pois existe
uma forca ativada contra a ag¢do da gravidade para facilitar sua
locomog¢éo.

Ja para AVELLINI (1983) apud LAZZARI (1997), a imersdo ao

meio liquido expbe o corpo a uma nova pressdo hidrostatica, a outra
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viscosidade do meio e a novas condigbes térmicas, tais como: 1) Sua

capacidade de intensificar a perda de calor comparada ao ar; ) Estimulos
reflexos circulatérios que poderiam alterar as respostas cardio-
circulatérias.

Considerando que a agua facilita a termorregulacdo, o calor gerado pela
contracdo muscular é facilmente liberado, evitando o desconforto
térmico.

BSabendo-se disto BLANCHE (1978), que além do efeito da
temperatura uma simples imersio em agua termoneutra resulta na
mudancga de volume de sangue da borda até o tdérax, aumentando a
pressao venosa, volume de batidas e saidas cardiacas. Em um exemplo de
que um corpo de temperatura menor que a da agua, a0 emergir tem um
ganho de calor nas areas imersas convertendo em energia. Durante a
imersdo h& wuma dilatagcdo das arteriolas produzindo a redugao na
resisténcia vascular periférica, dando conseqiiéncia a queda da pressédo
arterial, s6 apds o exercicio ocorre o aumento da pressdo arterial
progressivamente ocorrendo maior consumo de O2 e maior producgédo de

COR.

2.2. As reacles da freqiiéncia cardiaca relacionada ao meio

liquido.

Para SHARKEY (1998) o gasto calérico € diretamente

relacionado & freqliéncia cardiaca, mas sua relagdio é também
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influenciada pelo nivel de condicionamento. Para pessoas nas categorias

de condicionamento baixo, uma freqliéncia cardiaca alta, assim nao
indicando um gasto extremamente alto e para aquele emn categorias altas
a mesma freqiéncia cardiaca indica uma gasto muito mais alto. Esse
autor também refere-se a freqliéncia cardiaca no ciclo de consumo de 02,

assim apresentada:

“Os primeiros estudos sobre a freqiiéncia cardiaca que esta era entdo
utilizada. como uma forma simples e barata de traduzir informagdes
sobre as préticas, sendo meramente um sobre produto da atividade
metabdlica. Hoje muitos consideram a freqiiéncia cardiaca como sendo
o objetivo da pratica (em agéo), que pode ser um conveniente indicador
externo de consumo de oxigénio, uma maneira simples de medir a
intensidade de exercicio” (SHARKEY 1998, p. ).

Para GREEN et alii (1990); AVELINI (1983) apud LAZZARI

(1997), a freqiéncia cardiaca influenciada também pelo meio atuante,

principalmente no meio aquatico através da pressao hidrostatica,

velocidade do movimento, profundidade e temperatura da agua.
Em um primeiro momento relatado por KRUEL e SAMPEDRO

(1996) citando respectivamente JOHNSON (1977); ARPORELIUS (1972);

HAMER e MORTON (1990), pode-se averiguar trés tipos de freqtiéncia

cardiaca alteradas dentro da agua:

e O primeiro refere-se ao aumento da freqiiéncia cardiaca com a imersao,
onde, comprovou que a freqiéncia cardiaca durante exercicios
realizados tanto em terra quando na agua, eles encontraram um
aumento significativo da freqliéncia cardiaca, sendo que os exercicios

ativaram partes fisicas da agua contra o corpo, utilizando assim uma
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maijor resisténcia e forga na agdo das atividades, proporcionando a

elevacéao da freqiiéncia cardiaca.

e No segundo, ao estudar dez sujeitos, sentados e imersos até o pescoco,
e sentados fora da agua tendo como resultado que a freqiiéncia
cardiaca nédo apresentara modificagdo pois havia uma resisténcia
periférica, produzido pela ativagdo de varios receptores ajustando o
controle nervoso automatico pela redugido no simpéatico e/ou aumento
da descarga vagal.

e A terceiro e Ultima constatagao foi a diminuigdo da freqiiéncia cardiaca
a imersao, ao qual estudaram vinte sedentarios do sexo masculino e
observaram que a freqliéncia cardiaca subméxima e maxima
significativamente mais baixas na corrida em agua rasa do que na
corrida em esteira, a reducdo da freqiéncia cardiaca nas cargas
méaximas foi porque durante a corrida na agua os individuos poderiam
estar se exercitando com menos forga cardiovascular, devido a uma
eficiéncia maior do coragdo como uma bomba, associada a um aumente
do volume de batimentos e freqiéncia cardiaca diminuida, existindo
assim uma bradicardia (freqliiéncia cardiaca menor ou mais lenta)
(FOX, 1989).

Durante a pesquisa KRUEL e SAMPEDRO (1996) demonstraram
controvérsias que podem existir em relacdo ao comportamento da
freqiiéncia cardiaca quando o individuo estd imerso e praticando a
caminhada aquatica, abordando as diferengas que ocorrem tanto com o

individuo em repouso como durante uma atividade fisica no meio liquido.
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2.3. A caminhada aquatica e os efeitos da freqliéncia cardiaca.

Outros nomes podem ser considerados para a mesma atividade,
chamada por Bolmqgvist em 1983, e também por Sheldahl em 1985, de
Acquajogging ou Water Walking nos Estados Unidos, apds varias
pesquisas passou a se chamar de Jogging Aquatico, este nome dado pelo
professor Kurt Wilke em 1991, da Universidade de Colénia - Alemanha.
Depois foi introduzida no Brasil e traduzida para Caminhada ou Corrida
Aquatica (MENDES, 1997).

Sabe-se que dentre as atividades desportivas, o programa de
caminhada aquatica tem sido requisitada por desenvolver condigbes
fisioldgicas, bioldgicas e também psicoldgicas. MENDES (1997) coloca que
a caminhada aquatica pode ser realizada para a agdo de deslocamentos
em piscina rasas, indicado como uma metodologia de opg¢do para um
trabalho de cunho aerdbio, sendo aconselhado para qualquer idade ou
sexo, mesmo estas serem ou ndo portadoras de lesGes musculo-
esqueléticas, obesos, sedentarios, iniciantes destas modalidade,
cardiopatas, atletas de diversos esporte e também para gestantes. A
caminhadas aquatica estd propondo assim um condicionamento fisico e
mental de modo globalizado.

Foi considerado por WHINTLEY e SCHOENE (1987) que ha
beneficios basicos mesmo em velocidades relativamente baixas, resultou
em ritmicos altos para atingir a intensidade necesséria ao alcance da
forma cardio-respiratéria. Também tem sido utilizada como parte de

programas de condicionamento reabilitativo, terapéutico, e geral. O
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exercicio, incluindo caminhada, executado dentro do meio liquido é

usado fregiientemente nos estagios iniciais de programas de reabilitacéo
cardiaca.

Outra pesquisa analisada foi que a caminhada aquatica tem se
tornado um atrativo com o objetivo em treinamento, especialmente
durante a recuperacdo de lesbes nas pernas, sugerindo que esta
modalidade pode ser usada para se manter a aptidao aerdbia, porém sem
0 trauma ortopédico associado a corrida em terra. Treinadores também
estdao incorporando a caminhada aquatica como parte de seus regimes
regulares de treinamento, mesmo em corredores nao lesionados. A
revista “Runner’s World” pesquisou o problema das lesdes relacionadas a
corrida e relatou que no ano da pesquisa, 66% dos consultados tiveram
que cortar a corrida por causa das lesées. GLENN (1991).

Os Dbeneficios terapéuticos da caminhada aquatica para
individuos com ferimentos nas articulagdes das extremidades inferiores
foram recentemente descritos por CASTRONIS (1975) apud BLANCHE
(1978):

A viscosidade da agua diminui a agdo dos musculos posturais
alterando o padrao motor, seu grau de elevagdo dos joelhos na caminhada
aquatica é em torno de 45° na fase aérea, sendo superior a caminhada em
terra, produzindo maior resisténcia frontal ao deslocamento, a agua
reduzindo entdo a eficiéncia do trabalho em torno de 4 e 6% em relagédo
ao mesmo trabalho em terra (LAZZARI e MEYER, 1997).

Com base nestas informagdes desponta a caminhada aquatica

como programa para desenvolver e manter o condicionamento fisico de
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varios casos, comegando do sedentarismo até a reabilitagdo (BLANCHE,

1978), tornando-se um método dentro de uma aptiddo  aerdbia,
avaliando, assim, o consumo de oxigénio (VOR2 méximo), trocas
respiratérias (RER), freqiiéncia cardiaca (FC) e também do acido latico
(HLA) estes dados foram pesquisados por AVELLINI, SHAPIRO e
PANDOLF, (1983).

A caminhada aquatica pode dobrar o gasto energético,
dependendo da profundidade da agua e da velocidade do movimento
(LAZZARI e MEYER, 1997). Demostrando que gastos energéticos
ocorrem através do sistema de grandes movimentos musculares na
caminhada aquatica e podendo estas serem produzidas pela elevagdo da
velocidade e de sua profundidade (GLEIM e NICHOLAS, 1989).

De acordo com AVELLINI et alii (1983) em aguas termoneutras
(=32°C) ou mais frias, a freqiiéncia cardiaca é mais baixa na caminhada
aquatica do que na caminhada na terra. A variagdo da temperatura de 29°
a 32°C da agua parece nao ter influenciado a freqiiéncia cardiaca.

Outra pesquisa feita por KRUEL e SAMPEDRO (1996) obtiveram
dados que a caminhada aquatica pode dobrar o gasto de oxigénio no
movimento dependendo da profundidade e velocidade. Por exemplo a
figura (O1) na préxima pagina, demonstra que um homem submerso pesa

menos que se estivesse fora da agua.



FIGURA 01: PORCENTAGENS MEDIAS DO PESO CORPORAL EM
RELAGAO AS DIFERENGAS DE PROFUNDIDADE (KRUEL, 1996).
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3. METODOLOGIA

Este trabalho possui um cunho em pesquisa de campo e que
através de um corte transversal, foi abordado como interesse analisar
vinte pessoas do sexo feminino dentro da faixa etaria entre dezessete a
quarenta e nove anos de idade. As mesmas si0 alunas do programa de
hidroginastica do Parana Clube, na cidade de Curitiba. Todas as mulheres
recebiam um questionario (anexos) aos quais foram levantados dados
pessoais, de satude, da pratica atual de uma atividade fisica e de seu tempo
de pratica referente a esta atividade fisica. Antes de iniciar os testes na
piscina, foram realizados a coleta de medidas do peso e da estatura, feitas
através de uma balanca antropométrica FILIZOLA, esta para obter os
dados do indice de massa corporal (IMC) de cada mulher.

Os testes comegaram com as participantes sendo avaliadas em
duas situacdes na caminhada aquética, uma atividade sendo com o uso do
material antiderrapante € o outro sem o material antiderrapante. O
material antiderrapante utilizado foi uma sapatilha, esta fabricada pela
empresa DETALHES G que possui a patente requerida sob o niéimero
9300003-0.

O teste da caminhada aquatica foi realizada em uma piscina
rasa, térmica e descoberta, com dimensado de 25x16 metros, tendo uma
variagdo da temperatura da dgua de 27° a R9°C e a profundidade variando
de 1,20 metros a 1,25 metros, praticamente na altura da cintura da

maioria das participantes. Existiu uma motivagdo durante a atividade,
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onde as mulheres deveriam caminhar em maxima velocidade dentro de

uma distincia pré-estabelecida de 500 metros, o que € equivalente a vinte
piscinas.

Antecedendo o inicio dos testes na piscina com e sem o material
antiderrapante, as mulheres tiveramm que ficar em repouso de
aproximadamente dez minutos, onde foi colocado com um monitor de
batimentos cardiacos ACUREX (POLAR), onde este coletava a freqiliéncia
cardiaca no repouso, durante o teste e apds completar os quinhentos
metros para finalizar o teste.

O primeiro passo do teste foi a de avisar que a participante iria
efetuar a atividade em trés dias diferentes, utilizando ou nao o material
antiderrapante, sendo através de um sorteio nos dois primeiros dias A ou
B e no terceiro dia dependeria dos outros resultados, por exemplo:

e Situacdo: A= 1° dia) com o MAD; R2° dia) sem o MAD;

B= 1° dia) sem o MAD; &°dia) com o MAD;

-- No terceiro dia seria repetida a caminhada aquatica que
obteve maior tempo e freqiiéncia cardiaca, com ou sem o material
antiderrapante.

Apbs o teste na piscina, foi efetuado dentro do questionario
(anexo O1- pergunta 06) comentario referente a sensagao com o material
antiderrapante durante a sua pratica.

Para as analises estatisticas foram necessarios dois pacotes
estatisticos, o EPI-INFO e o MICROSTAT, que fizeram a medida e o desvio
padraoc (estatistica descritiva), teste de diferenga entre as medidas

(ANOVA) na caminhada aquatica com e sem o MAD e o teste z para obter
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as diferencas de proporgdes. O nivel de significancia foi considerada

quando p< 0,05.
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4. APRESENTAGCAO DOS RESULTADOS E 8UA DISCUSAO

As respostas da freqliéncia cardiaca na caminhada aquatica é
influenciada pelo nivel de habilidade de cada mulher. Todas estas ja
praticavam hidroginastica e caminhada aquatica, uma a duas vezes por
semana, talvez por estas circunstancias as repostas resultaram em ter a
freqliéncia cardiaca em certo ponto mediano comparados pelos testes
durante o uso ou nédo do material antiderrapante (sapatilha).

Sobre o que se pode dizer da freqliéncia cardiaca, onde esta nao
atingiu uma diferenca significativa de tal modo que também houve um
resultado mediano referente a sua distancia percorrida e a velocidade de

cada praticante demonstrado abaixo (Tabela 01):

Médias e desvios padrdes referentes a caminhada aquéatica com ou sem

material antiderrapante:

FC (bpm) Vm (km/h) Tempo (min)
CA C/ MAD 154,51+ 8,01 :,09+ 0,20 14,46+ 1,45
CA 5/ MAD 155,64+ 4,72 2,14+ 0,385 14,15+ 1,75
ANOVA NS NS NS

Na tabela 01 notou-se que nao houve diferenga significativa da
freqiiéncia cardiaca durante a caminhada aquatica, esta foi feita de uma

analise de varidncia (ANOVA) dentro do pacote estatistico MICROSTAT.
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O MICROSTAT fez as estastiticas descritas (médias e desvios

padrdes), o teste de diferencga em relagdo as frequiéncias cardiaca, a
velocidade média e do tempo da caminhada aquatica com e sem o material
antiderrapante e o teste z para as diferencas de proporgdes, tendo como
nivel de significancia considerada de p< 0,05.Para obter a wvelocidade
média foi pego o tempo médio final e dividido pela distdncia fixa de

quinhentos metros.

Para que se pudesse comparar o desempenho no uso do material
antiderrapante, foram coletados todos o0s dados das melhores
performances no que diz respeito a freqiiéncia cardiaca e analisados
conforme seus determinados tempos (minutos), somando-os e apds o
dividir-mos pelo namero de praticantes, onde estas obtiveram com e sem

a sapatilha, estes relatados na outra pagina através de graficos:
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As medidas utilizadas para fornecer os graficos 01 e 02 foram

através da média da frequéncia cardiaca a cada minuto com e sem o
material antiderrapante (sapatilha), estas realizadas pelo Microsoft Excel
9%7.

Os resultados analisados durante toda a pesquisa foram
transferidos em porcentagens nos seguintes dados no seguimento do teste
no uso das sapaitlhas, coletados através do anexo 01 retirados da questdo
06 que foi respondida apds os testes sendo esta relatado referente a
utilizagdo da sapatilha pelas praticantes onde obtiveram as varias

sensag¢Oes durante a atividade:

e Vantagens no uso da sapatilha:
1) Escorrega menos = 60%;
2) Mais seguranca = 35%;

3) Maior rendimento = 20%;

e Desvantagens no uso da sapatilha:
1) Maior cansago = 5%;

Q) Passada mais lenta = 5%;

Tendo conhecimento destes dados, coletamnos anteriormente no
questionario (anexo 01) referente a pergunta 05, onde analisamos

quanto a utilizagdo do material antiderrapante foi de 35% de
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participantes que ja haviam utilizado e de 65% das participantes estavam

pela primeira vez utilizando umn material antiderrapante no teste.



5. CONCLUSAO

Pensava-se que com a utilizagdo de um material antiderrapante
as participantes desenvolveriam uma maior velocidade e com isso uma
diferenca significativa da freqiiéncia cardiaca durante a caminhada,
aquatica com o material antiderrapante comparando-o com a caminhada
aquatica sem o material antiderrapante.

Apbs a pesquisa e de andlises estatisticas chegou-se a uma
conclusdo que nédo houve diferenca significativa na freqiiéncia cardiaca,
ou da velocidade média e do tempo com e sem o uso do material
antiderrapante. Apesar disto ambas as caminhadas com e sem a sapatilha
foram estimulos suficientes para entrar em uma zona de treinamento
aerébio, observado pelo valor da média da freqiiéncia cardiaca tanto para
uma caminhada do que quanto pela outra.

Na opinido das participantes que responderam na (anexo 01)
pergunta 06, onde colocaram que com o0 usoO do material antiderrapante,
escorregava menos, dava mais seguranca e de maior rendimento, sendo
este de maior rendimento relatada por elas nao apareceu para modificar a
freqiiéncia cardiaca , na velocidade média e no tempo, sendo esta apenas
uma sensagdo e algumas pessoas relataram desvantagens no uso do
material antiderrapante.

Concluimos que mesmo ndo aparecendo diferenca significativa,
na freqiiéncia cardiaca, notou-se que a sapatilha pode ser recomendada

para pessoas que possuem medo do meio liquido, pois traz uma sensacgio



de maior seguranca durante a execu¢do dos movimentos realizados
dentro da agua.

Outro fator da nao alteragado significativa deve ser pelo fato de
que todas as participantes do teste ja praticavamn hidroginastica
semanalmente, condicionando o corpo a obter estabilidade nas respostas
fisiolégicas, sem atingir o fator de fadiga no decorrer da pratica da
caminhada aquatica, tendo uma ambientagdo com a a4gua e de algumas
das mulheres ja utilizavam o material antiderrapante nas vivéncias, nao

alterando assim a frequiéncia cardiaca.
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CRONOGRAMA

O trabalho deu inicio nas duas Gltimas semanas do més de abril
e nas duas primeiras semanas de maio do ano de 1998. Todos os testes
foram realizados no periodo da tarde, onde as praticantes da pesquisa
realizaram as atividades seguindo corretamente o sorteio e as datas
ofertadas para sua pratica, averiguando assim em trés testes no uso ou
nado do material antiderrapante coletando dados e seus efeitos

fisiolégicos, tais como:

1) A freqiiéncia cardiaca;
R) A utiliza¢gdo do material antiderrapante;
3) Os questionarios (anexos Ol e O8) para correlacionar as sensagoes

obtidas com o0 uso do material antiderrapante.



AVALIAGAO

Foi realizada por meio de observagdes referentes a freqiiéncia
cardiaca, analisando e recolhendo seus melhores desempenhos através
da pratica com e sem o material antiderrapante, também por intermédios
de questionarios respondidos antes e apdés dos testes na piscina, onde
cada um utilizou a sapatilha e comparou o seu desempenho relatando
suas vantagens e desvantagens durante a execucdo da caminhada
aquatica.

Atualmente a uma necessidade de utilizar materiais alternativos
para melhorar o desempenho de alunos nas aulas de caminhada aquatica,
cujo estes equipamentos: nadadeira, palmar, sapatilha e outros recursos
sa0 usados para o melhoramento de performance, também para corrigir a
técnica e aumentar a carga de trabalho. A sapatilha sendo estudado é
chamado de material antiderrapante para que se possa atingir maior
segurancga ao executante. O presente estudo mostra como objetivo
comparar durante a pratica da caminhada aquatica o experimento do
material antiderrapante, analisado através da freqiéncia cardiaca ao
longo da atividade.

Durante a atividade notou-se que a freqiiéncia cardiaca nao teve
diferenca significativa, pois as praticantes eram pessoas ativas e ja
praticantes de exercicios semanalmente, como a hidroginastica, o boldo e
também a caminhada aquatica. Esses fatores devem ter influenciado para

que ndo houvesse alteracao na freqiiéncia cardiaca durante os testes.



ANEXO0:01

NOME: DATA:
IDADE: DN:

PESO: ESTATURA:
QUESTIONARIO:

1) Vocé esté praticando uma atividade fisica, atualmente?
1.a) QUAL (I8)?-FREQUENCIA SEMANAL -TEMPO DE PRATICA
(MESES/ANOS).

R) Vocé estd praticando hidrocaminhada, atualmente (caminhada ou
corrida aquatica)? Tempo de pratica (meses/ano) e freqiiéncia semanal.

3) Como esta sua satde, ultimamente?

3.a) Vocé é hipertensa? ( ) sim ( ) néo;
3.b) Alguma lesdo muscular? ( ) sim ( ) néo;
QUAIS:

4) Atualmente, vocé estd tomando algum medicamento?

5) Vocé ja havia utilizado algum material antiderrapante nas aulas de
hidrocaminhada?

6) Na sua opinido quais foram as vantagens e as desvantagens que vocé
notou durante a atividade da caminhada aquatica utilizando o material
antiderrapante (sapatilha)?




ANEXO:02.

FICHA DE AVALIACAO:

NOME:

TELEFONE: Sapatilha tamanho:

OUTROS DADOS:

DADOS DOS TESTES

TEMPO/MIN FC-SEM FC-COM OBSERVACOES
SAPATILHA SAPATILHA

O|@O[=2 (O[O0




NOME:

ANEXO0:02

RESULTADOS OBTIDOS

SEM SAPATILHAS

COM SAPATILHAS

DISTANCIA TOTAL DISTANCIA TOTAL
TEMPO TOTAL TEMPO TOTAL
VELOCIDADE VELOCIDADE
FREQUENCIA CARDIACA FREQUENCIA CARDIACA
CONCLUSAO CONCLUSAO




