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MODALIDADES

As variantes da hidroginastica
enquanto forma de diversificar as
aulas de actividades aquaticas

por Tiago Barbosa

A Hidrogindstica, nos filtimes tempos,
tem vindo a granjear um elevado ni-
mero de praticantes, Isto porque, em
primeiro lugar, é uma alternativa is
actividades marcadamente aerébicas
realizadas no meio terrestre, Em se-
gundo lugar, porque também é uma
alternativa vidvel para a diversifica-
¢iio das tarefas, propostas aos alunos

de Natacio (Vilas-Boas, 1997).
Um docente ao planear e ao reali-
zar uma sessio de actividades aqua-
ticas, como por exemplo, de
Natagio ou de Hidrogindstica, deve
procurar: (i) seleccionar ¢ adoptar
05 contedidos ¢ as metodologias de
~ensino mais adequadas para cada
MW‘O, (i1) propor tarefas e
Jmplememar regras e rotinas
centes a um ensino onde do-

r para ele mesmo e (iii) que
ja tio agradfivel quanto
ara quem participa nela.
) factor assume uma
fincia nas modalidades
r, onde se enqua-

pouco trazem de novo ou de aliciante
aos mesmos. Facto que levard, hipo-
teticamente, 4 desmotivacio e, con-
sequentemente, ao abandono da
actividade.

Concomitantemente, € objectivo des-
te trabalho apresentar uma resenha
daquelas que seriio as principais va-
niantes da Hidrogindstica que pode-
riio ser empregues, enquanto forma
de diversificar o tipo de aula apre-
sentada, nas sessoes de actividades
aquéticas no dominio da recreaciio e
do lazer,

Uma aula de Hidrogindstica pode ser
apresentada com diferentes forma-
tos (Sova, 1993). A essas diferentes
formas de propor uma aula, chama-
-s¢ de variante da Hidrogindstica.
As diferengas entre as variantes
consubstanciam-se nos objectivos,
nos meios e nos métodos de trabalho
a serem adoptados (Barbosa, 1998).
Procurando, desta forma, ir ao en-
contro das Ansias e das necessidades
particulares de cada individuo e im-
primir uma maior diversidade no
tipo de aula que lhe é apresentada
(Barbosa, 1998).

A variante com maior expressiio nas
mludeﬂldmgnﬁmdpimdeueu

Aerébica Aquética. ., na realidade,

SR

muitas das restantes variantes (ém por
base principios oriundos da Aerébica
Aquitica. Logo, um conhecimento
aprofundado dos objectivos, dos con-
tefidos, dos meios e dos métodos de
trabalho inerentes a esta variante,
aparentemente, serd um factor impor-
tante para a produgio de um ensino
eficaz nas restantes cambiantes aqui
apresentadas.

Para mais, numa s6 aula poderio ser
propostas aos alunos diversas varian-
tes. Por exemplo, em cada parte da
aula, ou seja, na parte inicial, na par-
te principal e na parte final da aula
poderiio ser utilizadas diferentes va-
riantes.

Com efeito, as variantes mais
indicadas para serem utilizadas nas
aulas de actividades aquéticas, en-
quanto forma de diversificar o tipo de
tarefas a serem apresentadas, serio:
(i) a Aerdbica Aquética, (i) a Danca
Aquética, (i) o Deeprwater, (iv) o
Jogging Aquitico, (v) o Step Aquéti-
co; (vi) a aula de localizada e (vil) a
actividade em estagoes.

2.1. A Aerébica Aquatica

O termo Aerdbica Aquética niio ¢
consensual, sendo também frequente
utilizar-se denominacoes como Hi-
droaerébica, Aquaerdbica e aula «tra-
dicional» de Hidrogingstica.

Apesar de existirem movimentos es-
pecificos da Hidrogingstica, na aula
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2.2 A Danga Aquitica
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T, E0re oitios, & execugio de pas-
o e Jare on de Samba s, desta
it 1o men agquatico. Também na
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adapiagies que deverdo ser realisa-
s nos movimentos, de acordo com
an caractoristions especilicas do meio
onde s desenola esta actividade.

2.3, 0 Deepwater

ODpwearer refere-se a qualquer tipo
de exervioios realizados na posigio
vertieal na sona fanda da piscing, Ou
SO, Hesta varante, tal como na Na-
tagdn, nio ke venlica o apoto plantar.
Todavia, neste caso, 0 alano mantém-
S0 A posigio vertical, em contra-
ponto & Natagho onde se encontra na
posigio horrontal. Alén de que, nes-
 variante da Hidrogindstioa, usaal-
mente, sio utilizados equipamentos
de Mitnagio, tais como os cintos de
Mituagio e as cancleiras,
U vantagem doste tipo de pritiea
parece quie se deve & canga mecnica
A Qe 50 estd syeito ser significativa-
mente iferor A verificada no meio
{errestre ¢ na exervitagio na dgua
T, COnsequentemente, osta varan-
o word v solugo adequada para o
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sgeitos com um melhor nivel de con-
digho Baion poderan exorviiar-se mem
equipamenta de Matiagio, dado que
desta forma obiterio melhores resulta -
dos e nivel candiorespirating do que
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Contudo, Richman (1996) rofore que,
em fundistas, a corvda em agua pro-
funda permite manter o consumo
MANIING do oNEeno mas ndo poss -
bilita o son anmento. Ainda segundo
o autor, & enton de cormda nestes
casos ¢ diferente da executada no meio
torrestre. Assany, com base nestes ar-
pumentos opde-se A utiheagio da cor-
nda om dgua profunda, enquanto
métade de treno preferencial de
fundistas

2.4, 0 Jogaing Aquatico

Esta vanante consiste na realizagio
de caminhadas on deo cormdas, em
dgua rasa on em dgua profunda, es-
tando o praticante supeito a uma car-
g suseeptivel de produse beneficios,
principalmente, a nivel cardiorespi-
ratdno (Barbosa, 1908),

No caso do Jogeeng Aquatico ser pra-

“tieado em dgua profunda, tal como

o Degpuater, o aluno poderd wtili-
e = on nlo = equipamentos de

Mutwagio.
Do acordo com Koury (1996), o

Jogring Aquatico, para além dos be-
nefloios comuns a todas as varantes
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2.7, A actividade em estagoes

No dominie do Desporto ¢ da Edu-
cagio Fiaca, sdo frequentes as acti-
vidades em estagter. Esta forma de
arganizacio das actividades caracte-
neasse pela exeraitagio sumultanea de
grupos em dhferontes estagdes, tendo
cacta wna delaz wm exercicio diferen-
© (Bento, 1980)

Cloam eferto, este processo de organi-
sagdo também € valido na Hidro-
gindstica, dal que também seja
veferrda na hteratura (Sova, 1993;
See, 1998), mas com a denomina-
Q&0 de actividade em circuito. Ao uti-
hear esta forma de ongamizagio, as
estagdes poderdo wmelmr exercicios
com diversos objectivos. Ou seja.
poderio ter estagdes quer com o ob-
Fetve de desemvolvero aparelho
cardroresparatin, quer de desenvol-
ver & forga

Todavia, essa mesma literatura
(Sova, 1993; See, 1908) wmelui nes-
@ forma de organizagio, situagdes
M e os alwros, a0 exercitarem-
-3¢ fromtalmente wo professor, em
wtervalos de tempo previamente
M alernam tarefas com ob-
ROUNOS evwmentensente aerobias e,
actividades com o propasito de de-
seavelver & forga



0 elevado niimero de vanantes que
oconstsinem a Hidroginéstica, permu-
tem gue a actividade em questdo
sega uihizada enquanto forma de di-
wersiiicar as actividades de recrea-
cdo e lazer realizadas no meio
aguitico, nomeadamente as aulas
de Natacio e inclusive as propnas
aulas de Hidrogindstica

Isso porque a adop(;ao destas va-
rianies permitird apresentar novas
tarefas e desafios. permitird aos
alunos vivenciarem novas sensa-
ghes e expeniéncias. Tentando-se.
por este meio, prevenir a satura-
gd@o de tarefas e actividades
repetitivas, estereotipadas e moné-
tonas, que poderdo ndo constituir
qualquer tipo de desafio para quem
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