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As variantes da hidroginástica 
enquanto forma de diversificar as 
aulas de act ividades aquáticas 

por T,ago Barbosa 
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A Ilídroginástíca, OI.JS últím'J!f tempos, 
tcm vindo ii grt.Jnjcar um elevado nú­
mero de praticante:!. Isto pürqUf!, cm 
prim(·íro lugar. r uma aJlrrnaLiva às 
8t1.ividades marcadamcnlc lwr6bícas 
realizadas no meio tcrréiitrc. ' :..m 61:.­

gundo lugar, porque também é uma 
alternativa viável para ii díVfrsirica­
ção das tarefas, propostao a"" alun"" 
de Natação (Vtla.- Iloas, 1997). 
Um docente ao planear c ao rra lí ­
zar uma scssão de actividad,' O(Iuá­
licas, como por exempl o, d e 
Natação ou de I lídrogjná.rtlica, deve 
procurar: (i) sel'c('ionar e udopwr 

08 conteúdos e as metodologias (Ir 
COliDO mais adequadas para cada 
situação; (ii) propor taref. s e 
implementar regras (' rotinas 
conducenttIJ lt um ('fl5;00 onde do­

mine a If"gurança flllf'r para 014 .olu­
noe, quer para cI,· mesmo" (iii) que 
a lNOáo ~ja tão agrudiíVl'I r)l",nLO 
poooIvel para quem parlleipa r ... la. 
Eele 6himo facIOr 8u umr U/lla 

lIIIÚor import4ncia na. m",la lidades 
... recraçAo e Jazer, ond,· 8(. ,·n'l"o ­
cInm divenas 8<1ividarlr~ n·aliza ­_ao meio aquáliCll 

u.. ....... ' entre oulrWl, p.ra 
..., _ -ao motivanll' r agra-

.. ,.., O tipo de 8/1ivida­

.. ""que.ao ~tatfa!I 
'~.=~O~que:evJIa:· alllOllOlOOia 
I ,d" 'II ICe de tamu que 

pt'JUClJ tra7 ..... m dp novo ou de aliciante 
aOI mefirnos. Facto que levará, hipo­
lCticamente, à desmotivação c, COr! ­
scqurnlerncntc, ao abandono da 
attividade. 
COIlf.:omítantcmcntc, é objectivo des­
te trabalho apresentar uma resenha 
daquelas que serão as princípai5 va­
riantes da J lidroginástica que pode­

rão fi(' f emprehrucs, enquanto forma 
d diversificar o tipo de aula apre­
senwcla, nas srssõcs de actividades 
a!]uátícas no domfnio da recreação e 
dQ I., ..... 

Uma aula de I lidroginástica pode ser 
aprf>Sl'ntada com diferentes forma ­
,"" (Sova, 199:3). A essas diferentes 
(ormas dr propor uma aula , chama­

·'sr dr· vnríanLc da lI idrogin{tSlica . 
AR dirl' renças entre as variantes 

COJlSUhSlanciam -s(' nos objectivos, 
n()~ meio':! e IIOS mc"LOdos de trabalho 
a ... ·rem adoptados (Barbosa, 1998) . 
Procurando, drsln (orma, ir ao en­
contro das 11nsias e das necessidades 
pl1rliC1tlares dr cada indivrduo e im ­
primir umu maior diversidade no 

lipo de aula que lhe é apresentada 
(Barbosa, 1998). 
A variante com maior expressão nas 
aulas df I lidroginástica parece ser a 

""róbir" Aquática. E, na realidade, 

mujtalJ das rl'"St.antes variante& t{'m por 
base prindpios oriund~ da Aeróbica 
Aquática. Logo, um Cúnhecimrnto 
aprofundado dos objectivos, dos con­
teúdos, dos m,..ios e dos mftooos de 
trabalho inerentes a esta variante, 

aparentemente, será um factor impor­
tante para a produção de um ensino 
eficaz nas restantes cambiantes aqui 
apresentadas. 
Para mais, numa s6 aula poderão ser 
propostas aos alun05 diversas varian­
tes. Por exemplo, em cada pan(~ da 

aula. ou seja, na parte ;ni ·jal. na par­

te principal e na parte fina l da aula 

poderão ser utilizadas diferentrs va­
riantes. 

Co m efeito . as va ri antes mais 

indicadas para serem utilizadas nas 

auJas de actividades aquáticas, en­

quanto forma de diversificar o tipo dr 

tarefas a Sfrcm aprr5(.'ntadas, serão: 
(i) a Acróbi ... Aquática, (i i) a Dança 
Aquática, (iii) () IJeepwater, (iv) o 
Joggif/g Aquátieo, (v) "Stcp Aquáti­
CO; (vi) a aula de localizada e (vii) II 

actividade cm t'slaifX!S. 

2. ' . A Aeróbica Aquática 

o termo AeróhiCII Aquútica ll fio é 

consensual, srndo lambém frequenle 
uti lizar-se denominaç(ics como Ili ­
droaer6bicn, Aquaer6bicn e aulu «tru · 
dióonal» de I lidroginií.. tiCfi. 

Apesar de rxislirem movimentos cs­
pccfficos du lIidroginásti("a , na aula 
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o .r.-ado número de variantes que 
QIINÍIntm a Hidroginásrica. penni­

lftD que a aan-idade em questão 
...p ..mv.da enquanto forma de di­
~ as aan-idades de recrea­
ção e lazer realizada no meio 
ecpri'ico. DIJIJle3d a mente as aulas 
~ l'õaIaçio e inclusive as próprias 
..as ~ Hídroginá.stica 
_ porque a adopção destas \'a-

na.a penoitirá apresentar 00\'85 

aarãa. e desafIOS: permitirá. ao 
...... meaciarem oo\'as sensa­

çia e espaiêoci.u. Tentando-se. 

p.- ale -m. prevenir a satura­
çio de taref .. e actividades 

Itpdilít .. alaeo'4ipedal e DIOIlÓ­

.... tpoe poderio aio c:ooatituir 
: r: Iipe de cIeMfio pua quem 
.. tíárpa_ ..... 
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