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ESTUDO COMPARATIVO ENTRE A FLEXIBILIDADE DE PRATICANTES
DE DANGA E HIDROGINASTICA

Jodo Lucas da Silva Aradjo Dantas?, Fabian de Queiroz?

RESUMO

A Flexibilidade é uma capacidade necessaria
para uma boa execucéo das fun¢des humanas,
ainda mais na fase ldosa, na qual se concentra
um periodo mais sedentario e menos ativo
diante das funcionalidades e afazeres do dia a
dia, ou seja, comisso o ser flexivel se torna algo
necessario para boa execucdo de varios
aspectos, como execucdo de movimentos,
carregar objetos, realizar melhores
alongamentos entre outros, sendo assim um
fator determinante na vivéncia do Humano. A
pesquisa objetiva comparar a flexibilidade de
praticantes de Danca e Hidroginastica. E uma
pesquisa de campo, que procura entender 0s
niveis de Flexibilidade de alunos. E um estudo
que aborda de forma quantitativa. A amostra foi
de 26 mulheres, acima de 60 anos do Projeto
Vida Ativa, ligado ao curso de Educacéo Fisica
na Unifip em Patos-PB. Sendo utilizado o
Banco de Wells, como forma de teste para
comparacéo dos diferentes niveis dos alunos.
Os dados foram analisados quantitativamente
pelo programa IBM, Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versdo 25. Os
resultados obtidos quanto aos niveis de
flexibilidade das praticantes foram: Danca
(21,07%) e Hidroginastica (20,97%). Assim,
conclui-se que ndo houve diferenca significativa
entre os niveis das alunas idosas, destacando-
se a Danga como maior prevaléncia dos niveis
em comparagdo com a Hidroginastica.
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ABSTRACT

Comparative study between the flexibility of
dance and hydrogymnastics practitioners

Flexibility is a necessary ability for a good
performance of human functions, even more so
in the elderly phase, in which a more sedentary
and less active period is concentrated before
the functionalities and daily tasks, that is, being
flexible becomes something necessary for the
good performance of several aspects, such as
the performance of movements, carrying
objects, performing better stretches, among
others, thus being a determining factor in the
human experience. The research aims to
compare the flexibility of dance and water
aerobics practitioners. It is field research, which
seeks to understand the levels of flexibility of
students. It is a quantitative study. The sample
consisted of 26 women, above 60 years old,
from the Projeto Vida Ativa, linked to the
Physical Education course at UNIFIP in Patos -
PB. The Wells bench was used as a test to
compare the different levels of the students.
The data were quantitatively analyzed using the
IBM program, Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), version 25. The results
obtained regarding the flexibility levels of the
practitioners were: Dance (21.07%) and
Hydrogymnastics (20.97%). Thus, it was
concluded that there was no significant
difference between the levels of the elderly
students, standing out the Dance as the highest
prevalence of levels in comparison with the
Hydrogymnastics.
Keywords: Flexibility.  Dance.
Therapeutic Exercise.
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INTRODUCAO

Hermann e Lana (2016) e Barbosa e
colaboradores (2012) concordam que a danga
€ uma 6tima forma de exercicio fisico aerobico,
e é uma atividade fisica diretamente associada
a vivéncia humana.

Isso se constata ultimamente em varias
pesquisas que vem mostrando a importancia da
Danca para manutencdo e sustentacdo da
forca muscular, para o equilibrio e a poténcia
aerdbia na flexibilidade seja ela qualquer idade
apresentada.

Palmiero e colaboradores (2019)
afirmam que a dancga é vista como uma forma
criativa de expressao, além de agregar valores
em nossa autoestima, também auxilia na
organizacdo de pensamentos divergentes ao
bem-estar fisico e emocional.

Reafirma também ao uso de imagens
motoras para criar movimentos aumentando a
criatividade de dancarinos de todas as idades.
Entretanto, ele destaca a importancia de
praticar a danca com finalidades educacionais
no ambito escolar.

A prética de exercicios dentro da agua
€ considerada hidroginastica, apesar de que,
quando se fala em aquaerdbica, hidro-
atividade, ginastica-aquética, também afirma a
mesma coisa (Lopez, Silva, 2002). O autor
afirma que a hidroginastica é um sistema de
exercicios fisicos utilizando-se de musicas na
agua, em que exercicios aerobicos adaptados
com a finalidade de aumentar a aptidao fisica
através da resisténcia da agua como
sobrecarga, com ou sem o0 uso de materiais
alternativos que ajudam na execucdo dos
exercicios.

Holland e colaboradores (2002)
ponderam que as implicagbes das perdas de
forca e flexibilidade relacionadas ao
envelhecimento influenciam na realizacdo das
atividades bésicas e instrumentais essenciais
davida diaria. Os autores afirmam que a pratica
dessas duas atividades pode melhorar a
qualidade de vida relacionada ao dominio
fisico, a forca e, sobretudo, a flexibilidade,
contribuindo dessa forma com a prevencéo de
lesBes e a independéncia em todas as etapas
da vida.

A flexibilidade é considerada como um
importante componente da aptidao fisica
relacionada a saude (Badaro, Silva, Beche,
2007), e é definida como o grau de amplitude
do movimento de uma articulacdo, dentro dos
limites morfologicos, sem o risco de provocar

lesbes (Aragjo, 1983; Dantas, 1999).
Basicamente a flexibilidade se manifesta de
duas formas, estatica e dinamica (Dantas,
2003).

A importancia da pesquisa sdo o0s
dados cientificos baseados no teste que sera
feito com as Idosas do Projeto Vida Ativa, visto
gue nesse periodo de envelhecimento, muitas
alteracdes surgem no corpo, a exemplo da
flexibilidade, sendo o alvo da pesquisa na
utilizacdo da Danca e Hidroginastica.

O presente estudo tem como objetivo
comparar a flexibilidade de praticantes de
Danca e Hidroginastica.

MATERIAIS E METODOS

O estudo caracterizou-se como
exploratério, com procedimento técnico
baseado na pesquisa de campo, e abordagem
quantitativa, por que se define uma modalidade
que age diante de um problema da sociedade,
se baseia num teste e é composta por variaveis
numéricas, analisadas ainda estaticamente
com o objetivo de analisar e determinar o que
foi visto, sendo sustentado ou n&o pela teoria
utilizada (Knechtell, 2014).

A populacdo do estudo sdo idosas e
tem como amostra 26 Mulheres, com idades
acima de 60 anos, praticantes do projeto Vida
Ativa que estdo ligadas ao curso de Educagéo
Fisica do Centro Universitario de Patos -
UNIFIP. Como critérios de inclusdo os pontos
gue se levou em consideracao foi: ter 60 anos
ou mais, estar participando das atividades
realizadas no projeto vida ativa de danca e/ou
hidroginastica. Ja os critérios de exclusdo
foram: n&o ter condi¢des de sentar e realizar o
teste.

Para a pesquisa foram utilizados 2
instrumentos na coleta de dados, o primeiro
sendo 0 questionario sociodemogréafico
semiestruturado com perguntas abertas de
objetivo a conhecer melhor as avaliadas.
Nome, Idade, Escolaridade, se praticou
atividade fisica durante o periodo que o projeto
vida ativa estava sem funcionar devido a
Pandemia. E quais atividades realizou durante
esse periodo, Média dos 3 testes de sentar e
alcancar. O segundo instrumento foi o banco de
Wells, desenvolvido por Wells e Dillon, que
possui angulos que sugerem o nivel de
flexibilidade, especificamente para o estudo. Os
resultados obtidos com o teste de sentar e
alcancar sdo baseados em avaliacBes feitas
por meio de tabelas elaboradas de acordo com
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0 género e com a idade do individuo (American
College of Sports Medicine - ACSM, 1995).

Tabela 1 - Escores do banco de wells.

Idade

Sexo

Excelente

Muito bom

Bom

Razoavel
Precisa Melhorar

60-69 +
Feminino
>35
31-34
27-30
23-26
<22

Antes da coleta de dados, o estudo foi
apresentado ao Coordenador do Projeto Vida
Ativa onde foram feitas as pesquisas,
objetivando a apresentacéo e esclarecimento a
respeito do tema, e dos objetivos da pesquisa.
As alunas praticantes em conversa foram
convidadas a participar do estudo ficando livre
a desistirem em qualquer fase do estudo.

ApOs o consentimento, foi assinado
pelas participantes o termo de consentimento
livre e esclarecido. Todo protocolo do estudo foi
seguido pelas orientagcbes contidas na
Resolucédo n° 466/12 do Conselho Nacional de
Saude, tendo a realizacao do estudo aprovado
pelo Comité de Etica do Centro Universitario de
Patos - UNIFIP, parecer protocolar: 5.590.454,
CAAE: 60715822.7.00005181. Seguindo os

principios éticos, os dados foram coletados
mediante a aceitacdo e assinatura dos
participantes. Sendo realizado pelo autor da
pesquisa, no local das atividades do projeto,
individual, garantindo o anonimato e o sigilo de
identidade das participantes.

Apébs a coleta, os resultados obtidos
foram analisados e agrupados de acordo com o
objetivo da pesquisa, como também
comparados. A analise dos dados se deu por
um estudo quantitativo, descrevendo os niveis
da flexibilidade e destacou-se os resultados em
percentuais de duas maneiras: na forma de
tabelas e gréficos.

RESULTADOS

Tabela 2 - Resultados referentes a pratica de atividade fisica durante o periodo pandémico e as

atividades praticadas (n=26).

Variavel f %
Realizava atividade fisica na pandemia

Praticantes da Danca

Sim 06 46,2
N&o 07 53,8
Praticantes de Hidroginastica

Sim 06 46,2
N&o 07 53,8
Atividades realizadas

Praticantes da Danca

Caminhada 06 40,0
Ginéastica em casa 04 26,7
Atividade localizada 01 6,7
Alongamentos 02 13,3
Esteira 01 6,7
Bicicleta 01 6,7
Praticantes de Hidroginastica

Caminhada 03 30,0
Ginastica em casa 03 30,0
Alongamentos 03 30,0
Musculacéo 01 10,0
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A pesquisa foi realizada com 26 idosas
participantes do projeto vida ativa, no qual 13
praticavam a modalidade de danga e 13 a
modalidade de hidroginastica.

As participantes da danga obtiveram
uma média de idade de 73,46 15,89, com
idades variando entre 62 e 83 anos. Ja as
praticantes de hidroginastica 67,77 *4,76, e
idades variando entre 62 e 76 anos.

Na Tabela 2, estdo expostos os
resultados referentes a quem praticou atividade
fisica durante o periodo de pandemia da
COVID-19 e quais as atividades que eram
praticadas conforme a tabela 2, as 13 mulheres
de Danga e as 13 de Hidroginastica tiveram os
mesmos resultados quanto ao nimero de quem
realizou ou ndo atividade fisica na pandemia,

sendo 6 de Danca e Hidro (46,2 %) as que
realizaram, e 7 de ambas as modalidades
(53,8%) as que nao praticaram. Outra
observagdo da tabela é sobre as praticas de
atividade fisica realizada na pandemia, tendo
em consideragdo as de Danca com uma
variedade maior de praticas em casa, 6 (40,0%)
realizaram Caminhada, 4 (26,7%) Ginastica em
casa, 1 (6,7%) Atividade Localizada, 2 (13,3%)
Alongamentos, 1 (6,7%) Esteira e 1 (6,7%)
Bicicleta. Ja as de Hidroginastica, 3 (30,0%)
praticaram Caminhada, 3 (30,0%) Ginastica em
casa, 3 (30,0%) Alongamentos e 1 (10,0%)
Musculacgéo.

Na Tabela 3 a seguir se encontra 0s
niveis de flexibilidade das 16 mulheres
praticantes de Danga e Hidroginastica.

Tabela 3 - Nivel de flexibilidade das idosas praticantes de danca e hidroginastica.

Variavel Media Minimo Maximo
Grupo

Danca 21,97 5,33 43,00
Hidroginastica 20,97 10,33 39,67

Na figura 1 a seguir se encontra os
niveis de flexibilidade das 16 mulheres

praticantes de Danca e das 16 praticantes de
Hidroginastica, sendo mais ilustrado.

22,2

22

21,8

21,6

21,4

21,2
21

MEDIA DE FLEXIBILIDADE

20,8

20,6

20,4

DANCA

HIDROGINASTICA

m Sériel

21,97

20,97

Figura 1 - Diferenca do nivel de flexibilidade das idosas separado por grupos (n=26).

Baseados na execucdo do teste de
sentar e alcangar com niveis propostos pelo
American College of Sports Medicine - ACSM
(1995) pode-se notar que ambas encontram-se
em nivel fraco de flexibilidade, sendo a média e
a maxima das praticantes de Danca foi maior
que as praticantes de Hidroginastica, com
Resultado de 21,07%. Sendo a Hidroginastica

responsavel pelo minimo de flexibilidade com
20,97% podendo dizer que ndo houve diferenca
entre os valores. Ao realizar o teste de
normalidade Shapiro-Wilk o resultado apontou
para um teste ndo paramétrico devido a nao
normalidade na distribuicdo dos dados. Dessa
forma, foi realizado o teste Qui-quadrado de
Pearson, onde verificou-se que nao houve
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diferenca significativa entre os grupos de
hidroginastica e danca em relacdo ao nivel de
flexibilidade x?=22,000 e p-valor=0,46. Foi
realizado ainda um teste Qui-Quadrado de
Pearson para verificar se as modalidades
praticadas pelos individuos durante o periodo
de pandemia, conforme mencionado na tabela
1, com n° de 12 individuos, averiguando se
tinha alguma relacdo com o nivel de
flexibilidade verificado, contudo nenhuma
significancia estatistica foi encontrada p-
valor>0,05.

DISCUSSAO

Apéds buscar em banco de dados
cientificos, estudos que relacionassem a Danga
com a Hidroginastica em relagéo a flexibilidade,
ndo foram encontrados muitas pesquisas com
fins iguais, mas foram utilizados estudos com
caracteristicas semelhantes a cada pratica de
atividade em relacdo a flexibilidade para
estabelecer uma coesédo de resultados e
aprofundamento na discussao.

O Estudo realizado por Silva (2016)
que teve como objetivo verificar os efeitos da
danca na flexibilidade de ldosas teve como
resultados uma pequena diferenca entre os
niveis do grupo controle e do grupo ativo, sendo
assim o autor verificou que ndo houve uma
diferenca estatistica entre os grupos. Este
estudo corrobora com os dados encontrados na
presente pesquisa, visto que 0s niveis de
diferenca de flexibilidade foram semelhantes as
praticantes de Danca.

Delabary e colaboradores (2016)
realizaram uma pesquisa com a finalidade de
entender a influéncia da Danca no aumento de
flexibilidade articular e melhoria da qualidade
de vida dos participantes do estudo. Ela
verificou que houve influéncia significativa na
aplicacéo das 30 aulas de Danga em relagdo a
flexibilidade, sendo a maior média da Flexdo da
Coluna Cervial (FCC) antes da aplicagdo com
resultado de 39,70% e depois resultando em
56,00%. Este estudo se compara no sentido da
pratca da Danga com o0s resultados
encontrados na pesquisa, tendo em vista que
mostra a importancia da aula de Danca para
uma melhora significativa da Flexibilidade.

Na pesquisa realizada por Ledo e
colaboradores (2019) que objetivou avaliar os
beneficios da préatica de atividades aquaticas
na vida dos idosos, observou-se na
hidroginastica os efeitos na forca dos membros
inferiores, o equilibrio corporal, e o

desempenho ocupacional dos idosos, e ainda
compararam seus beneficios aos da danca,
constatando-se positivamente.

Contudo ainda, houve uma
comparacdo das sessbes, havendo resultados
inferiores para Hidroginastica em relagdo a
Danca. Os resultados pactuam aos
encontrados na presente pesquisa, visto que
houve semelhanca de resultado entre essa
comparacao no teste de sentar e alcancar.

Conforme Monteiro, (2021) e seu
estudo que objetivou avaliar a influéncia de
diferentes praticas para os idosos, 0s autores
denotaram que a hidroginastica possibilita uma
melhora na flexibilidade em variacdo de um
aumento da amplitude articular, com resultados
de 28,2 +1,55 em praticantes com 59 anos.
Este dado pode se relacionar aos achados na
presente pesquisa, tendo em vista que, 0s
praticantes de Hidroginastica tiveram um nivel
préximo de flexibilidade.

Lima e colaboradores (2018)
realizaram um estudo com o objetivo de avaliar
os niveis de flexibilidade e forga muscular em
mulheres praticantes e nao praticantes de
hidroginéstica da cidade de Guanambi-BA.

A amostra foi dividida em quarenta
mulheres, dois grupos, sendo vinte mulheres
praticantes e vinte mulheres ndo praticantes de
hidroginéastica, com a faixa etaria entre 50 aos
77 anos de idades.

Verificou se que 65% era um nivel
satisfatorio de flexibilidade em relagao ao grupo
de ndo praticantes com 75% que nao obtiveram
um nivel satisfatorio de flexibilidade. Com
média de média de 30,37 £ 9,01 cm.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados pelas
mulheres idosas do Projeto Vida Ativa
permitem concluir que ha diferenga entre os
niveis de flexibilidade das praticantes, tendo a
danca resultados maiores de flexibilidade com
média de 21,07 encontrando-se num nivel
fraco, jA as praticantes de hidroginastica

obtiveram média de 20,97, também
encontrando-se num nivel fraco. Assim,
percebe-se que ndo houve diferenca

significativa entre as duas modalidades e sua
relacdo com a flexibilidade.
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