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RESUMO 
 
Objetivo: comparar o índice de esforço 
percebido (IEP) e a frequência cardíaca (FC) 
entre diferentes exercícios de hidroginástica 
realizados por idosas. Materiais e métodos: 
dez idosas (69,9 ± 3,2 anos) participaram de 
uma sessão de familiarização e duas sessões 
de protocolos experimentais. Cada protocolo 
consistiu na realização de quatro exercícios de 
hidroginástica, cada um realizado por 5 min 
(cadência de 80 b.min-1) com 5 min de 
intervalo. Os exercícios avaliados foram: 
corrida estacionária (CE), deslize frontal (DF), 
elevação lateral (EL), corrida posterior (CP), 
chute frontal (CF), deslize lateral (DL), 
elevação posterior (EP) e saltito grupado (SG). 
A FC foi mensurada durante e o IEP 
imediatamente após cada exercício. Utilizou-
se os testes Generalized Estimating Equations 

(GEE) e post hoc de Bonferroni (=5%).  
Resultados: A FC e o IEP apresentaram 
diferença significativa entre os exercícios de 
hidroginástica (p<0,001). O SG apresentou 
valores de FC (125 ± 11 bpm) e de IEP (16 ± 
2) significativamente maiores que CE (110 ± 
12 bpm e 12 ± 2), DF (110 ± 15 bpm e 12 ± 1), 
DL (111 ± 10 bpm e 12 ± 2), EL (113 ± 9 bpm 
e 13 ± 2), EP (114 ± 6 bpm e 13 ± 2) e CP 
(114 ± 10 bpm e 13 ± 2). Além disso, o CF 
apresentou valores intermediários de FC (116 
± 13 bpm) e de IEP (13 ± 3). Conclusão: 
diferentes exercícios realizados por idosas na 
cadência fixa de 80 b.min-1 resultaram em 
diferentes respostas de FC e IEP. 
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ABSTRACT 
 
Heart rate and rating of perceived exertion in 
different water-based exercises in elderly 
women 
 
Aim: compare the heart rate (HR) and rating 
of perceived exertion (RPE) among different 
water-based exercises performed by elderly 
women. Methods: ten apparently healthy 
elderly women (69.9 ± 3.2 years) participated 
in one session to familiarization and two 
sessions of experimental protocols. Each 
protocol consisted of four water-based 
aerobic exercises, each one performed for 5 
min (cadence of 80 b.min-1) with a 5 min 
interval. The exercises assessed were 
stationary running (SR), cross country skiing 
(CCS), lateral raising (LR), Butt kick (BK), 
frontal kick (FK), jumping jacks (JJ), 
backward raising (BR) and knee bounce 
(KB).  Generalized Estimating Equations 

(GEE) and Bonferroni post hoc were used ( 
= 5%).  Results: The HR and RPE showed a 
significant difference among the different 
water-based exercises. The KB presented 
significant higher HR (125 ± 11 bpm) and 
RPE (16 ± 2) than SR (110 ± 12 bpm and 12 ± 
2), CCS (110 ± 15 bpm and 12 ± 1), JJ (111 ± 
10 bpm and 12 ± 2), LR (113 ± 9 bpm and 13 ± 
2), BR (114 ± 6 bpm and 13 ± 2) e BK (114 ± 
10 bpm and 13 ± 2). Moreover, FK presented 
intermediate values of HR (116 ± 13 bpm) and 
RPE (13 ± 3). Conclusion: different exercises 
performed by elderly women on a pre-
stablished cadence of 80 b.min-1 resulted in 
different HR and RPE responses. 
 
Key words: Aquatic environment. Aerobic 
exercise. Qging. 
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INTRODUÇÃO 
 

Exercícios em meio aquático são 
populares por serem uma alternativa para 
indivíduos com dificuldades de executar 
exercícios em meio terrestre, como por 
exemplo obesos (Abadi e colaboradores, 
2019), indivíduos com artrite (Siqueira e 
colaboradores, 2017), mulheres grávidas 
(Alberton e colaboradores, 2019a) e idosos 
(Shono e colaboradores, 2001; Silva e 
colaboradores, 2018).  

Os exercícios nesse meio possuem 
menor sobrecarga sobre as articulações dos 
membros inferiores (Alberton e colaboradores, 
2019b, 2013c) e menor frequência cardíaca 
quando comparados aos mesmos exercícios 
realizados na mesma intensidade em meio 
terrestre (Alberton e colaboradores, 2014).  

Esses benefícios fazem com que o 
meio aquático seja um ambiente mais seguro 
para indivíduos idosos, visto que, essa 
população geralmente é acometida por 
problemas musculoesqueléticos e 
cardiovasculares (Minetto e colaboradores, 
2020; Zaslavsky e Gus, 2002).  

Adicionalmente, o treinamento em 
meio aquático pode proporcionar inúmeras 
adaptações crônicas para a saúde, tais como, 
aumento da força (Andrade e colaboradores, 
2020b), incrementos na capacidade 
cardiorrespiratória (Andrade e colaboradores, 
2020b; Costa e colaboradores, 2018), melhora 
da capacidade funcional e qualidade de vida 
(Rica e colaboradores, 2013; Silva e 
colaboradores, 2018).  

Entre os exercícios aquáticos, 
podemos destacar a modalidade de 
hidroginástica, que é composta por exercícios 
aquáticos específicos, baseados no 
aproveitamento da resistência como 
sobrecarga e do empuxo como redutor de 
sobrecarga nas articulações de membros 
inferiores (Torres-Ronda e Del Alcázar, 2014).  

Sessões de hidroginástica são 
compostas por muitos exercícios, e esses 
exercícios podem ser divididos em seis 
grupos: 1) caminhada, 2) corrida, 3) balanços, 
4) pontapés, 5) saltos e 6) tesouras (Sanders, 
2000).  

Como forma de prescrição dos 
exercícios nessa modalidade, o índice de 
esforço percebido (IEP) e a frequência 
cardíaca (FC) são amplamente utilizados, por 
serem indicadores de intensidade práticos e 
com fácil aplicação no meio aquático (Alberton 
e colaboradores, 2013b; Andrade e 

colaboradores, 2020a), assim como por 
permitirem adequada individualização das 
cargas de treinamento nesse tipo de aula 
coletiva (Andrade e colaboradores, 2020b; 
Pinto e colaboradores, 2015).  

Visto isso, estudos da literatura têm 
investigado as respostas cardiorrespiratórias e 
o IEP no meio aquático entre cadências de 
execução (Alberton e colaboradores, 2007; 
Raffaelli e colaboradores, 2010), entre 
diferentes profundidades de imersão (Barbosa 
e colaboradores, 2007), comparando as 
situações com e sem a utilização de 
equipamento (Pinto e colaboradores, 2006, 
2008).  

Adicionalmente, estudos tem 
comparado as respostas cardiorrespiratórias 
e/ou IEP entre diferentes exercícios, mas 
alguns estudos analisaram protocolos de 
testes máximos (Alberton e colaboradores, 
2014, 2013a; Almada e colaboradores, 2014; 
Antunes e colaboradores, 2015), enquanto 
poucos estudos investigaram os exercícios em 
diferentes cadências pré-estabelecidas 
(Alberton e colaboradores, 2020, 2007; 
Raffaelli e colaboradores, 2010).  

No entanto, esses estudos foram 
realizados apenas com mulheres jovens e pós-
menopáusicas.  

Portanto, permanece a lacuna na 
literatura sobre as respostas 
cardiorrespiratórias entre diferentes exercícios 
de hidroginástica em idosas, consideradas 
como um dos principais públicos de 
praticantes de exercícios de hidroginástica.  

Além disso, estudos com a 
determinação do IEP em diferentes exercícios 
nesse público são escassos e essa ferramenta 
é de fácil aplicação prática nas aulas em 
grupos que estão comumente presentes em 
academias e clubes esportivos.  

Destaca-se que estudo prévio 
observou diferenças entre mulheres idosas e 
jovens nas respostas fisiológicas de exercício 
de hidroginástica (Bartolomeu e 
colaboradores, 2017), portanto, as respostas 
presentes na literatura com jovens não podem 
ser extrapoladas para a população idosa, fato 
que justifica a importância do presente estudo.  

Portanto, o objetivo do presente 
estudo foi analisar e comparar o IEP e a FC 
entre oito exercícios de hidroginástica 
realizados em uma cadência fixa (80 b.min-1) 
por mulheres idosas aparentemente 
saudáveis. 
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MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Amostra 
 

Foram convidados participantes do 
projeto Núcleo de atividades para a terceira 
idade (NATI) na modalidade de Hidroginástica 
da Escola Superior de Educação Física da 
Universidade Federal de Pelotas, e aquelas 
praticantes que se voluntariaram e atenderam 
aos critérios de inclusão participaram do 
presente estudo.  

Realizou-se cálculo amostral baseado 
nos dados de FC dos diferentes exercícios do 
estudo de Antunes e colaboradores (2015) 
com um α = 0,05 e β= 0,80 resultando em um 
“n” amostral de 10 sujeitos. 

A amostra foi composta por 10 
mulheres idosas aparentemente saudáveis, 
com a idade entre 65 e 75 anos (69,4 ± 4,6 
anos; 71,8 ± 14,5 kg; 1,6 ± 0,1 m; 28,1 ± 6,1 
kg/m2, participantes do projeto há pelo menos 
6 meses. As idosas participantes não 
poderiam ser fumantes, apresentar histórico 
de doenças cardiovasculares, endócrinas, 
metabólicas ou neuromusculares, assim como 
não poderiam utilizar algum tipo de 
medicamento com influência no sistema 
cardiorrespiratório e/ou neuromuscular, com 
exceção de medicamentos para hipertensão, 
identificados por meio de anamnese.  

Além disso, as participantes não 
poderiam apresentar dificuldade em executar o 
protocolo de exercícios. Durante a realização 
do experimento o estudo obteve a perda de 
uma participante por não ter comparecido na 
última sessão do protocolo, por razão não 
justificada.  

Dessa forma, nove participantes 
completaram o estudo. Antes da realização 
dos procedimentos, todas leram e assinaram o 
termo de consentimento livre e esclarecido e o 
presente estudo foi aprovado pelo Comitê de 
Ética em Pesquisa da Escola Superior de 
Educação Física da Universidade Federal de 
Pelotas (CAAE 58966016.7.0000.5313).  
 
Delineamento experimental 
 

O estudo foi realizado em três sessões 
distintas. A primeira sessão foi composta pela 
anamnese, assinatura do termo de 
consentimento e a familiarização das 

participantes. A familiarização em meio 
aquático ocorreu com o objetivo de 
aprendizado da execução correta dos oito 
exercícios de hidroginástica e com a 
sincronização dos exercícios com a cadência. 

Além disso, as participantes 
receberam todas as instruções padronizadas 
sobre a escala de IEP 6-20 de acordo com 
Borg (1990), que foi utilizada posteriormente 
para a indicação do IEP. Com o objetivo de 
familiarizar as participantes com o uso da 
escala, os exercícios aeróbicos de 
hidroginástica foram realizados em níveis de 
esforço progressivos. As participantes foram 
orientadas a observar o grau de esforço em 
seus músculos, falta de ar e dores no peito. 

A segunda e terceira sessões foram 
correspondentes aos protocolos 
experimentais, com realização de quatro 
exercícios de hidroginástica em cada sessão. 
Uma sessão compreendeu a execução dos 
exercícios corrida estacionária (CE), deslize 
frontal (DF), elevação lateral (EL) e corrida 
posterior (CP), enquanto a outra consistiu na 
realização dos exercícios chute frontal à 45º 
(CF45), deslize lateral (DL), elevação posterior 
(EP) e saltito grupado (SG), tendo as sessões 
ordem de execução contrabalanceada.  

Além disso, em cada protocolo a 
ordem dos exercícios foi randomizada. Os 
exercícios estão apresentados na Figura 1. 
Cada exercício foi realizado por 5 min na 
cadência de 80 b.min-1 com uma recuperação 
passiva de 5 min. Cada sessão constituiu de, 
aproximadamente, uma hora de duração e 
possuiu um intervalo de uma semana. A 
temperatura da água foi mantida entre 30 e 
31°C e a profundidade de imersão foi 
controlada para cada participante entre 
processo xifoide e ombros. 

A FC foi mensurada através de um 
frequencímetro Polar (FS1, Polar, Shanghai, 
China) durante a realização dos exercícios de 
hidroginástica e a taxa de amostragem foi de 
um dado a cada 10 s. O índice de esforço 
percebido foi indicado por todas as voluntárias 
ao final de cada exercício. Para a coleta do 
IEP foi utilizada a escala de IEP de Borg de 6 
a 20 (Borg, 1990). O valor de IEP final e o 
valor médio de FC correspondente ao último 
minuto do protocolo foram utilizados para a 
análise. 
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Figura 1 - Exercícios: Corrida estacionária (a), deslize frontal (b), elevação lateral (c), corrida 
posterior (d), chute frontal 45º (e), deslize lateral (f), elevação posterior (g), saltito grupado (h). 
 
Análise estatística 
 

Para analisar os dados coletados foi 
utilizada estatística descritiva através de média 
e desvio-padrão. Para comparar a FC e o IEP 
nos diferentes exercícios, foi utilizado o teste 
de Generalized Estimating Equations (GEE) e 
post hoc de Bonferroni. O índice de 
significância adotado foi de α=5%. Todos os 
testes estatísticos foram realizados no 
programa estatístico SPSS versão 20.0. 
 
RESULTADOS 
 

O comportamento da FC e do IEP nos 
diferentes exercícios pode ser observado nas 

figuras 2 e 3, respectivamente. Os resultados 
demonstraram que para a FC houve 
diferenças significativas entre os exercícios 
(p<0,001). O exercício SG apresentou a maior 
FC (125 ± 11 bpm), significativamente mais 
elevada que os CE (110 ± 12 bpm), DF (110 ± 
15 bpm), DL (111 ± 10 bpm), EL (113 ± 9 
bpm), EP (114 ± 6 bpm) e CP (114 ± 10 bpm), 
que apresentaram os menores valores. Em 
relação ao IEP, uma diferença 
estatisticamente significativa entre exercícios 
foi observada (p=0,001), sendo o menor IEP 
obtido foi em CE (12 ± 2) e o maior no SP (16 
± 2), com comportamento semelhante às 
respostas de FC. 
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Figura 2 - Valores de média e desvio-padrão (DP) da Frequência cardíaca (FC) para os exercícios de 
hidroginástica corrida estacionária (CE), deslize frontal (DF), deslize lateral (DL) elevação lateral (EL), 
elevação posterior (EP), corrida posterior (CP), chute frontal (CF), saltito grupado (SG). *Diferentes 
letras representam diferenças significativas. 
 

 
Figura 3 - Valores de média e desvio-padrão (DP) do Índice de esforço percebido (IEP) para os 
exercícios de hidroginástica corrida estacionária (CE), deslize frontal (DF), deslize lateral (DL), 
elevação lateral (EL), elevação posterior (EP), corrida posterior (CP), chute frontal 45º (CF45), saltito 
grupado (SG). 
 
DISCUSSÃO 
 

O presente estudo teve por objetivo 
avaliar, em mulheres idosas, a FC e o IEP em 
diferentes exercícios de hidroginástica 
realizados na cadência fixa de 80 b.min-1. 

Nesse sentido, o principal achado do 
presente estudo foi a diferença de valores de 
FC e IEP entre os diferentes exercícios. 

Destaca-se que o exercício SG 
apresentou a maior FC, o exercício CF45 
apresentou valores intermediários, enquanto 
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os exercícios demais exercícios apresentaram 
os valores mais baixos dessa variável.  

Adicionalmente, o maior IEP foi obtido 
no exercício SG e o menor no exercício CE. 
 Ao observarmos os estudos presentes 
na literatura, nota-se que são poucos os que 
comparam variáveis de intensidade entre 
diferentes exercícios de hidroginástica 
(Alberton e colaboradores, 2020, 2014, 2007; 
Almada e colaboradores, 2014; Antunes e 
colaboradores, 2015; Raffaelli e 
colaboradores, 2010).  

Portanto, o presente estudo parece ser 
o pioneiro ao investigar variáveis de 
intensidade bastante utilizadas na prescrição 
de exercícios aeróbios, tais como a FC e o 
IEP, dando ênfase em exercícios de membros 
inferiores, com cadência fixa e em idosas. 

Maiores respostas fisiológicas são 
observadas com o incremento da cadência de 
execução (Alberton e colaboradores, 2020; 
Raffaelli e colaboradores, 2010).  

Portanto, uma cadência fixa (80 b.min-

1) foi utilizada no presente estudo para ser 
verificada a influência do exercício em uma 
determinada cadência (por exemplo, um ritmo 
musical pre-estabelecido) sobre as respostas 
fisiológicas.  

Visto isso, o presente estudo resultou 
em valores de FC entre 110 e 125 bpm e de 
IEP entre 12 e 16 nos diferentes exercícios 
realizados por idosas. 

Respostas menores de FC e IEP 
(entre 94 e 114 bpm e entre 8 e 11, 
respectivamente) foram observadas em maior 
cadência fixa (110-120 bpm) nos exercícios de 
DF, DL, CE, CF à 90º (CF90) e EL em estudo 
prévio (Raffaelli e colaboradores, 2010). 

Todavia, destaca-se que apesar de 
maiores cadências terem sido utilizadas, 
menores respostas de intensidade ocorreram 
possivelmente pela faixa etária das mulheres 
(jovens versus idosas). 

Estudos presentes na literatura têm 
observado que exercícios com maiores áreas 
projetadas, tanto de membros inferiores 
quanto de membros superiores, geram 
maiores respostas cardiorrespiratórias, e, 
portanto, maiores respostas de intensidade de 
exercícios em comparação aos com menores 
áreas projetadas quando realizados em 
diferentes cadências fixas (60-140 b.min-1) 
(Alberton e colaboradores, 2007; Raffaelli e 
colaboradores, 2010). 

Estudo de Alberton e colaboradores 
(2007) apresentaram menores respostas de 
FC para o exercício DL e maiores respostas 

para o CF90 (97 versus 136 bpm, 
respectivamente).  

Assim como no presente estudo, os 
resultados de Alberton e colaboradores (2007), 
apesar de apresentarem a associação de 
movimentos de membros superiores aos 
exercícios de membros inferiores, também 
obtiveram valores de FC mais elevados para o 
exercício CF e menores valores para o 
exercício DL. 

No mesmo sentido, em estudo de 
Raffaelli e colaboradores (2010), os exercícios 
DL e DF apresentaram menores valores de FC 
e valores intermediários de IEP, CE 
apresentou valor intermediário de FC e 
menores valores de IEP, enquanto CF e EL 
apresentaram os maiores valores tanto de FC 
quanto de IEP.  

Percebe-se que, mesmo com os 
estudos apresentando cadências distintas ao 
presente estudo (110 a 140 b.min-1 versus 80 
b.min-1), assim como diferentes características 
das participantes (jovens versus idosas), o 
comportamento dos valores de FC 
encontrados para os exercícios DF e DL foram 
semelhantes, demonstrando que esses 
exercícios produzem menores sobrecargas 
cardiorrespiratórias.  

Destaca-se que assim como o 
presente estudo, Raffaelli e colaboradores 
(2010) também observaram que a CE resultou 
em menor IEP.  

Por outro lado, Alberton e 
colaboradores (2020) verificaram respostas 
semelhantes nas variáveis cardiorrespiratórias 
de seis diferentes exercícios (CE, CF45, DF, 
CP, EP e SG) em mulheres pós-menopáusicas 
em cada cadência realizada (80, 100 e 120 
min-1), divergindo dos resultados dos demais 
estudos presentes na literatura, assim como 
do presente estudo.  

Destaca-se, entretanto, que os 
exercícios realizados foram todos no plano 
sagital e as mulheres eram experientes com a 
modalidade, o que pode ter influenciado os 
resultados.  

Além disso, a literatura acerca das 
respostas cardiorrespiratórias e de intensidade 
de exercícios aeróbios no meio aquático 
abrange algumas investigações com o foco em 
testes incrementais máximos (Alberton e 
colaboradores, 2014; Almada e colaboradores, 
2014; Antunes e colaboradores, 2015).  

Dessa forma, as respostas 
cardiorrespiratórias e de intensidade foram 
comparados em intensidades fisiológicas, 
como o primeiro (LV1) e segundo limiares 
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ventilatórios (LV2) e máximo esforço, em vez 
de cadências fixas como no presente estudo.  

Enquanto respostas 
cardiorrespiratórias e de intensidade similares 
foram observadas em um dos estudos nos 
diferentes exercícios investigados (CE, CF45 e 
DF) (Alberton e colaboradores, 2014), os 
outros dois estudos identificaram algumas 
diferenças entre exercícios com menores 
áreas projetadas e menores grupos 
musculares envolvidos (Almada e 
colaboradores, 2014; Antunes e 
colaboradores, 2015).  

No presente estudo, valores 
semelhantes de FC também foram observados 
entre os mesmos três exercícios (CE, CF45 e 
DF), assim como resultados de estudo prévio 
realizado com testes incrementais máximos 
(Alberton e colaboradores, 2014), ainda que 
diferentes objetivos e métodos tenham sido 
empregados nos dois estudos (esforço 
submáximo correspondente a intensidades 
fisiológicas versus realização de exercício em 
cadência fixa).  

Entretanto, respostas diferentes de FC 
e IEP foram observadas ao comparar os 
resultados do presente estudo com os 
resultados obtidos nos testes incrementais de 
estudos prévios (Almada e colaboradores, 
2014; Antunes e colaboradores, 2015).  

Visto isso, é possível inferir que 
diferentes marcadores de intensidade 
(marcadores fisiológicos ou cadências fixas) 
podem ter diferentes implicações nas 
respostas cardiorrespiratórias.  

Destaca-se como limitação do 
presente estudo a ausência de um teste de 
esforço máximo de referência, para expressar 
as respostas de FC em percentuais do 
máximo esforço em cada exercício. 

No entanto, visto que estudos prévios 
demonstram que não se deve expressar os 
dados de FC com base em testes progressivos 
realizados no meio terrestre (Alberton e 
colaboradores, 2014) oito testes de esforço 
máximo deveriam ser realizados, o que 
inviabilizaria o presente estudo, especialmente 
pela amostra investigada e necessidade de 
acompanhamento médico para esse tipo de 
teste. 

Portanto, deve-se ter cautela ao 
extrapolar os resultados observados para 
outras cadências e intensidades muito 
elevadas.  

Dada a importância do assunto, torna-
se fundamental mais estudos comparando 
essas variáveis entre homens e mulheres, com 

a análise de outros exercícios de 
hidroginástica, comparação entre diferentes 
cadências, assim como comparando os dados 
com outras populações. 
 
CONCLUSÃO 
 

Pode-se concluir, a partir dos achados 
desse estudo, que diferentes exercícios 
realizados na cadência fixa de 80 b.min-1 por 
idosas ocasionam diferentes respostas de FC 
e de IEP.  

Portanto, a prescrição por ritmo 
musical constante resulta em diferentes 
respostas de intensidade psicofisiológica. 
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