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RESUMO

E crescente o nimero de pessoas que vém procurando a hidro-
ginastica com objetivo de melhorar a aptidao fisica geral. No en-
tanto, ainda existem poucos testes que possam servir como alter-
nativas para aferir o desempenho aerébio de seus participantes,
ou mesmo que apresentem propostas de classificacdo para dife-
rentes faixas etarias utilizando o meio liquido. O presente estudo
teve como principal objetivo propor um teste de corrida por 12
minutos em piscina rasa que possa gerar uma classificacdo da
distancia percorrida para mulheres de diferentes faixas etarias e
verificar a fidedignidade teste-reteste do mesmo. Participaram do
estudo 135 mulheres entre 21 e 84 anos adaptadas ao meio liqui-
do. Para realizacéo do reteste, 17 mulheres de faixas etéarias diver-
sas foram escolhidas de forma aleatoria e repetiram o teste em
intervalo de uma semana. Os resultados relacionados a fidedigni-
dade obtiveram um coeficiente de correlacdo intraclasse (CCIC)
de 0,91, demonstrando boa concordancia e precisdo dos resulta-
dos no periodo avaliado. De acordo com os resultados obtidos
pdde-se encontrar uma associagéo inversa e significativa entre
idade e distancia percorrida (r = -0,69). Outra variavel em que foi
verificada alguma associacdo significativa com a distancia foi a
freqiiéncia cardiaca obtida ao final do teste (FC12). Essa associa-
¢do permaneceu sem a influéncia da idade, o que pdde ser verifi-
cado apos as andlises de regressdo multipla e correlacéo parcial (r
= 0,35). Tendo como referéncia a divisdo em quintis e 0 nimero
amostral obtido em cada faixa etaria, uma classificagdo do desem-
penho é proposta na qual puderam ser observados valores bem
diferentes para as diversas faixas etarias nas mesmas classifica-
¢cOes. Apesar de os resultados do teste ndo terem sido compara-
dos com os obtidos através de testes padrao-ouro (com a medida
do consumo méaximo de oxigénio), os resultados obtidos estdo
em concordancia com as informacgdes referentes ao tema encon-
tradas na literatura cientifica, caracterizando assim, boa validade
de conteldo. O artigo indica que o teste de 12 minutos em piscina
rasa mostra resultados fidedignos e pode servir como ponto de
partida para pesquisas futuras relacionadas a verificagdo da vali-
dade de critério, da validade concorrente e se o teste consegue
detectar diferencas entre as fases pré e pés-treinamento.
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ABSTRACT

Development of the running test in shallow water for women
engaged in water exercises: reliability and norms for evalua-
tion of the distance covered

An increasing number of people have been looking for water
exercises with the purpose of improving overall physical fitness.
However, only a limited number of tests assess aerobic fitness,
as well as evaluate the performance of practitioners of different
age groups in water. The main goals of the present study is to
introduce a running test for shallow water to evaluate women of
different age groups according to the maximal distance covered
during 12 minutes, and to investigate the test-retest reliability of
this procedure. Our sample consisted of 135 women between 21
and 84 years of age, who were already adapted to the water. Se-
venteen women were randomly selected for the test-retest relia-
bility study, and were retested within one week. We observed a
high Intraclass Correlation Coefficient (ICC) for the test-retest reli-
ability (ICC = 0.91), suggesting a high degree of consistence be-
tween measurements. We also observed an inverse and signifi-
cant relationship between age and distance covered during the
test (r = —-0.69). The distance covered during the test was also
significantly correlated with the heart rate at the end of the test
(FC12). This association was not influenced by age, according to
the multiple regression and partial correlation analyses conducted
(r = 0.35). We ordered the results for the distance covered during
the test for each age group in quintiles, which are proposed as
norms for the evaluation of the performance. Although the test
results were not compared with data obtained from a gold-stan-
dard measure of cardiorespiratory fitness (i.e. direct maximal oxy-
gen uptake assessment), they are consistent with literature re-
ports on the topic. This suggests that the proposed test has a
good content validity. This manuscript provides evidence that the
12-min-run test in shallow water is reliable. It may also serve as a
reference for future studies on criterion validity and concurrent
validity. Future studies on the sensitivity of the test in detecting
training adaptations are also granted.

RESUMEN

Propuesta de test de velocidad en piscina rasa para mujeres
practicantes de hidrogimnasia: fidedignidad y clasificacion de
la distancia recorrida

El numero de personas que viene buscando la hidrogimnasia
con el objetivo de mejorar la aptitud fisica general esta en creci-
miento. Sin embargo, aun existen pocos tests que puedan servir
como alternativas para inferir el desempefio aerébico de sus parti-
cipantes, o incluso que presenten propuestas de clasificacion para
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diferentes edades utilizando el medio liquido. El presente estudio
ha tenido como principal objetivo, proponer un test de 12 minutos
en una piscina rasa que pueda generar una clasificacion de la dis-
tancia recorrida para mujeres de diferentes grupos de edad y veri-
ficar la fidedignidad test-retest del mismo. Participaron del estu-
dio 135 mujeres entre 21 y 84 afios adaptadas al medio liquido.
Para la realizacion del retest, 17 mujeres de diversas edades fue-
ron escogidas de forma aleatoria y repitieron el test en un interva-
lo de una semana. Los resultados relacionados a la fidedignidad
obtuvieron un Coeficiente de Correlacion Intra-Clase (CCIC) de 0,91,
demostrando buena concordancia y precision de los resultados
durante el periodo evaluado. De acuerdo con los resultados obte-
nidos se puede encontrar una asociacion inversa y significativa
entre edad y distancia recorrida (r= -0,69). Otra variable en que fue
verificada alguna asociacion significativa con la distancia fue la fre-
cuencia cardiaca obtenida al final del test (FC12). Esa asociacion
permanecio sin influencia de edad, lo que puede ser verificado
después de los andlisis de regresion mdltiple y correlacion parcial
(r= 0,35). Teniendo como referencia la divisién en quintiles y el
numero muestra obtenido en cada intervalo de edad, una clasifi-
cacion del desempefio es propuesto en el que se pudieron obser-
var valores bastante diferentes para los diversos intervalos de edad
y en la misma clasificacion. A pesar de los resultados del test no
haber sido comparados con los obtenidos a través de tests pa-
dron-oro (con la medida de consumo maximo de oxigeno), los re-
sultados obtenidos estan en concordancia con las informaciones
referentes al tema encontradas en la literatura cientifica, caracte-
rizando asi una buena validez del contenido. El articulo indica que
el test de 12 minutos en piscina rasa muestra resultados fidedig-
nos y puede servir como punto de partida para futuras investiga-
ciones relacionadas a la verificacion de la validez del criterio, de la
validez concurrente y si el test consigue detectar diferencias en-
tre las fases pre y pos-entrenamiento.

INTRODUCAO

Os exercicios aquaticos vém-se desenvolvendo de forma ex-
pressiva nas Ultimas décadas e é crescente o nimero de pratican-
tes dessa modalidade. Isso pode ser atribuido a menor incidéncia
de lesdes osteomioarticulares no meio liquido® e a facilidade que
pessoas com esses problemas encontram em exercitar-se na agua.
Porém, muitas pessoas saudaveis estdo buscando as atividades
aquaticas, com destaque para a hidroginastica, como mais uma
opcdo de atividade fisica e com o objetivo de melhorar a aptidao
fisica geral relacionada a saude®.

Entre os componentes da aptidao fisica geral, a aptidao cardior-
respiratéria € um dos mais importantes e sua melhoria esta rela-
cionada a saude®. Para sua avaliacdo, € necessaria a realizagao
de testes de esforco maximo ou subméaximo, realizados principal-
mente em ergdmetros como esteira ou bicicleta. Porém, a falta
de especificidade desses ergdbmetros para os praticantes de hi-
droginastica é um fator limitante, podendo apresentar imprecisdes
na avaliacdo e, consequentemente, no controle de sua evolugéo.

Por ndo ser uma atividade ciclica, como a natacéo ou a corrida,
ndo é simples desenvolver um teste para avaliar de forma especi-
fica e fidedigna a aptiddo cardiorrespiratéria na hidroginastica. Para
minimizar esse problema, alguns pesquisadores propuseram tes-
tes de corrida na agua e verificaram a validagdo de critério compa-
rando os resultados com testes de esforco méaximo e utilizando a
medida direta do consumo maximo de oxigénio®®. Alguns estu-
dos conseguiram gerar equagfes para predigdo do \'/O2max consi-
derando variaveis como gordura corporal, peso e estatura. Embora
esses estudos tenham sido validados(®, nenhum prop6s classifi-
cacdo, tanto por género quanto por faixa etéaria, que pudesse indi-
car o nivel de aptiddo cardiorrespiratoria. Provavelmente, esse fato
pode estar relacionado ao numero reduzido de participantes nes-
ses estudos.
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Além disso, a faixa etéria verificada (até 30 anos) limita a gene-
ralizagcdo dos resultados, pois a hidroginastica € uma das ativida-
des mais procuradas por idosos®. A auséncia de estudos desen-
volvidos especificamente para individuos dessa faixa etaria faz com
que, nem mesmo propostas de classificagdo dos resultados de
acordo com a idade sejam sugeridas.

Outra limitacdo notada nos referidos estudos esta na falta de pa-
dronizacdo dos movimentos. A corrida na agua podia ser executada
utilizando-se diversas combinacfes diferentes de movimentos de
bragos e pernas, o que pode facilitar ou dificultar o deslocamento.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi propor um teste
de corrida de 12 minutos em piscina rasa, com movimentos padro-
nizados, que possa gerar uma classificacdo da distancia percorrida
para mulheres de diferentes faixas etarias e que se aproxime das
caracteristicas da atividade em questdo. Além disso, buscou-se
verificar a fidedignidade teste-reteste com o objetivo de demons-
trar a precisao e estabilidade dos resultados encontrados.

METODOLOGIA

Participaram deste estudo 135 mulheres, entre 21 e 84 anos,
saudaveis e adaptadas ao meio liquido. Todas foram orientadas a
nao praticar atividades fisicas nas seis horas precedentes a reali-
zacgao do teste. O estudo foi limitado a mulheres que nao utilizas-
sem medicamentos que pudessem alterar a frequéncia cardiaca,
como é o caso dos betabloqueadores. Todos os participantes do
estudo assinaram termo de consentimento informado, de acordo
com as recomendacdes da Resolugdo 196/96 do Conselho Nacio-
nal da Saude, apds aprovagao pelo comité de ética institucional.

Seis instrutores previamente treinados aplicaram o teste em
uma piscina de 12m de comprimento e 4m de largura, com pro-
fundidade entre 116 e 132cm, permitindo que as voluntarias exe-
cutassem a corrida com agua na altura do processo xiféide. A tem-
peratura da agua variou de 30,5°C a 31,0°C. Antes da entrada na
piscina, houve aferi¢cdo de peso e estatura (balanga com estadi6-
metro Welmy®), todas as voluntarias vestindo roupas de banho
confortaveis para pratica de atividade fisica no meio liquido. Nao
foram utilizados ténis préprios para agua ou sapatilhas especifi-
cas; todas fizeram o teste descalgas. Logo em seguida, todas fo-
ram informadas sobre a padronizacdo dos movimentos. N&o foi
permitido executar a corrida com os bragos fora da agua ou dar
impulso nas bordas com as méos ou com os pés, apenas toca-las
com uma das maos e retornar na mesma profundidade. A freqiién-
cia cardiaca foi aferida ao final dos 12min (FC12) utilizando-se fre-
gliencimetros da marca Polar A1.

Os movimentos da corrida foram padronizados, de forma que
os joelhos ndo ultrapassassem a linha do quadril e o tronco ficas-
se ligeiramente inclinado a frente. Os bragos ficaram submersos
e foram movimentados de forma simultéanea e perpendicular ao
tronco (semelhante a bracada do nado de peito).

Essa padronizagéo justifica-se pelo fato de ter sido realizado pre-
viamente um estudo-piloto com o objetivo de verificar quais movi-
mentos favoreciam o deslocamento vertical, dando mais equili-
brio e seguranga as voluntérias. Outra razdo foi dar prioridade a
movimentos que utilizassem o maior nimero possivel de grupa-
mentos musculares. Isso se deve ao fato de que os principais
grupamentos musculares sdo utilizados na maioria das aulas e,
por isso, buscou-se padronizar movimentos de forma que nao se
priorizasse apenas 0s membros inferiores, tornando o teste mais
especifico.

A decisdo sobre a utilizacdo ou ndo de calgcados também fez
parte do estudo-piloto. Como houve dificuldade de adaptacdo a
sapatilha pelas participantes, optou-se por realizarem o teste des-
calcas. Foi predefinido que o teste seria interrompido em caso de
caracterizacdo de dificuldade de locomocgéo por qualquer causa.

Apos entrar na piscina, todas as voluntarias se dirigiam até uma
das bordas na profundidade orientada (com agua a altura do pro-
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cesso xiféide). Uma volta de aquecimento foi realizada com os
movimentos que seriam utilizados posteriormente. A indicagdo de
intensidade para essa volta foi estabelecida como fraco (2), se-
gundo a Escala Subjetiva de Esforgo de Borg (CR-10). Apds essa
volta, comecgava-se a marcar os 12 minutos de corrida ininterrupta
na maior velocidade possivel.

Para certificagdo de que a distancia estava sendo aferida corre-
tamente, as bordas da piscina foram demarcadas a cada metro.
Além da marcacéo da distancia, havia o controle da execucéo cor-
reta dos movimentos e incentivo verbal para que as voluntarias
corressem na maior velocidade possivel.

Com o objetivo de verificar a fidedignidade teste-reteste da dis-
tancia percorrida, foram selecionados de maneira aleatéria 17 par-
ticipantes do estudo, que realizaram o teste duas vezes, em um
intervalo de uma semana. Para a andlise, calculou-se o coeficiente
de correlagdo intraclasse (CCIC).

Para analisar a associagdo da idade, FC12 e de peso e estatura
na distancia percorrida, utilizou-se inicialmente a correlagéo de Pear-
son e, caso fosse necessario posteriormente, seriam realizados
os calculos de equacédo de regressdo multipla stepwise forward e
de correlagdo parcial, esta Ultima para verificar a associagdo de
uma variavel sem a interferéncia de outra.

Além disso, para estabelecer uma possivel classificacdo do ren-
dimento pela idade, os quintis (divisdo em cinco partes) da distri-
buigcdo dos resultados por faixa etaria foram calculados.

Todas as andlises, além da estatistica descritiva, foram realiza-
das através do software Stata Standard Edition 8.0, aceitando-se
nivel de significancia de p < 0,05.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta a estatistica descritiva referente a idade,
distancia percorrida, peso, estatura e FC12.

TABELA 1
Estatistica descritiva das variaveis coletadas

Variaveis Média Desvio-padrao Minimo Maximo
Idade 49,5 15,1 21 84
Distancia (metros) 321,0 71,4 149 477
Peso (kg) 65,9 13,2 44 106
Estatura (cm) 161,0 6,3 147 178
FC12 (bpm) 134,2 331 88 179

Na analise da fidedignidade teste-reteste, o CCIC obtido foi de
0,91, o que demonstra boa concordancia entre a distancia percor-
rida nos dois testes, sugerindo que este é capaz de apresentar
resultados bem estaveis em um periodo de uma semana. Na ta-
bela 2, pode ser encontrada a estatistica descritiva referente aos
dois testes.

TABELA 2
Estatistica descritiva dos dois testes utilizados na andlise de fidedignidade

Distancia percorrida (metros) Média Desvio-padrao
Teste 1 352,8 76,1
Teste 2 362,2 66,9

Através da matriz de correlacdo de Pearson (tabela 3) é possivel
verificar as associagdes entre as diversas variaveis coletadas, além
da significancia estatistica. A associagdo mais forte parece ser entre
a distancia percorrida e a idade (-0,69); sugerindo que, quanto maior
a faixa etaria, menor a distancia obtida dentro dos 12 minutos de
teste. No grafico de disperséo (grafico 1), essa relacdo pode ser
mais bem visualizada.
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TABELA 3

Matriz de correlacéo entre as variaveis coletadas

Distancia Idade FC12 Estatura
Idade -0,69
(p < 0,001)
FC12 0,58 -0,53
(p <0,001) (p < 0,001)
Estatura 0,45 -0,26 0,26
(p < 0,001) (p = 0,001) (p =0,002)
Peso 0,06 0,15 -0,06 0,36
(p =0,48) (p =0,07) (p = 0,46) (p < 0,001)
600
— 500
5
1
® 400
E
© 300
2
«@ 200
2
2 100
0
10 30 50 70 90
Idade

Grafico 1 — Relagdo entre distancia percorrida no teste de corrida na agua
e idade

Pode-se verificar na tabela 3, uma tendéncia a uma maior FC ao
final do teste nas mulheres que percorreram maior distancia. Tam-
bém se observa tendéncia a uma maior distancia nas mulheres
mais altas. Esse fato, em principio, demonstraria ser um pouco
prejudicial ao teste, ja que uma das principais preocupagoes refe-
rentes a metodologia foi a de atenuar a influéncia da estatura em
um melhor desempenho durante os 12 minutos.

Podem-se notar, ainda observando a tabela 3, associacdes en-
tre: FC12 e idade; estatura e idade; e FC12 e estatura. Isso sugere
qgue as mulheres de maior faixa etaria teriam atingido menor FC
ao final do teste, o que esta de acordo com a literatura®, e que as
com mais idade (na presente amostra) teriam menor estatura.
Esses dois fatores poderiam interferir na associagdo com a dis-
tancia percorrida no teste, pois a davida que persiste € se a in-
fluéncia da estatura no resultado final ndo seria pelo fato de que
as mulheres mais altas sdo também as mais novas.

Com o objetivo de verificar quais as variaveis que melhor expli-
cam a distancia atingida em teste, uma regressdo multipla stepwi-
se forward, contando com idade, FC12 e estatura foi aplicada, ge-
rando a equagao:

Distancia percorrida em metros = 360,8 — 2,52(idade) + 0,63(FC12)

Essa equacéo apresentou R? = 0,54 e erro padrdo de estimativa
= + 48,7 metros. Ao analisarmos a contribuicdo de cada uma des-
sas variaveis para a explicacdo da distancia percorrida no teste,
temos a idade contribuindo com 48% e a FC12 com 0s 6% res-
tantes.

Apesar de ndo ter sido uma equagdo com forte poder preditivo,
ela possibilitou a verificagdo de que apenas as variaveis idade e
FC12 permaneceram, demonstrando que a faixa etaria foi o princi-
pal fator determinante no desempenho no teste de corrida na agua
e sem a influéncia da estatura.

A associagdo entre distancia e FC12, no entanto, pode sofrer
influéncia da idade, uma vez que com o envelhecimento, ha redu-
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¢do da FC maxima. Para verificar se a associacdo entre FC12 e
distancia permanece sem a influéncia da idade, uma andlise de
correlagdo parcial foi realizada.

A correlagdo parcial consiste na retirada do efeito da idade, tan-
to da variavel dependente (distancia), quanto da outra indepen-
dente (FC12), através da analise dos residuos®d. Em outras pala-
vras, é feita uma correlagcdo entre os residuos de uma regressao
de idade e distancia e os residuos de uma regresséao entre idade e
FC12. Apéds essa andlise, o coeficiente de correlagdo parcial en-
contrado foi de 0,35 para nivel de significancia de p < 0,001.

Podemos verificar que a associacdo entre FC12 e distancia di-
minuiu em comparacédo com o resultado da correlacdo de Pearson
(tabela 3), mas que essa associacdo existiu mesmo sem a influén-
cia da idade.

Tendo como referéncia a distribuicdo dos resultados do teste,
uma classificacdo do desempenho é proposta de acordo com a
faixa etaria, a partir da divisdo em quintis, assim como o nimero
amostral obtido em cada faixa etéria (quadro 1). E interessante
observar como encontramos valores bem diferentes para as di-
versas faixas etarias nas mesmas classificagoes.

QUADRO 1
Classificagdo do resultado (em metros) no teste
de corrida na 4gua de acordo com a faixa etaria

Faixa etaria Fraco Regular Meédio Bom Muito

bom
20-29 anos (n = 15) <285 >285-384 >384-408 >408-441 >441
30-39 anos (n = 24) <252 > 252-321 > 321-369 > 369-417 > 417
40-49 anos (n = 24) <246  >246-287 >287-336 >336-371 >371
50-59 anos (n = 34) <241 > 241-268 > 268-312 > 312-336 > 336
> 60 anos (n = 38) <168 >168-232 >232-297 >297-327 >327

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que o teste de cor-
rida na agua proposto apresenta influéncia da idade na distancia
percorrida. Outro fator relevante foi a correlagdo encontrada entre
a FC12 e a distancia percorrida, que persistiu, mesmo apés a reti-
rada da variavel idade da analise. Esse achado sugere que maior
esforco possivelmente foi refletido em maior distancia alcancada,
apesar da influéncia da idade.

Embora a estatura ndo tenha apresentado correlagdo significa-
tiva com a distancia, outros autores encontraram resultados opos-
tos. Kaminsky et al.”) verificaram em seu estudo, melhor desem-
penho no teste de corrida na dgua nos sujeitos mais altos. Porém,
o controle metodolégico da profundidade nao era rigido, o que
permitia que o teste fosse feito com agua entre a cicatriz umbilical
e o processo xifoide. Dessa forma, 0s sujeitos com agua na altura
do processo xiféide (mais baixos) provavelmente ficaram em des-
vantagem em relagdo aos que correram com agua ha cintura (mais
altos).

No presente estudo, ndo foi encontrada correlagéo significativa
entre peso corporal e distancia percorrida. Porém, McComb et
al.® sugerem que o percentual de gordura corporal pode ser um
bom indicador dos resultados em teste de corrida na agua. Mais
estudos considerando variaveis referentes a composicao corporal
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e nao apenas ao peso corporal sdo sugeridos para ratificar esses
achados.

Apesar de os resultados do teste ndo terem sido comparados
com os obtidos através de testes padrao-ouro (com a medida do
consumo maximo de oxigénio), ou mesmo com outros testes ae-
rébios preexistentes, sendo, sem duavida, as principais limitages
do presente estudo, acreditamos que este ainda possa contribuir
como ponto de partida para futuras pesquisas para o teste de cor-
rida de 12 minutos na agua.

Um fato que reforca essa idéia é a existéncia de alguns testes
aerobios encontrados na literatura que utilizam a distancia percor-
rida em um tempo predeterminado®?1% como indicador da aptidao
cardiorrespiratdria. Nesses testes, observa-se associacdo direta
entre distancia percorrida e o VO,, .

Além disso, as associagdes inversas encontradas entre idade e
distancia percorrida em testes de pista de 12 minutos®®, o que
possibilita a categorizacdo por faixa etaria, fazem com que esta
deva ser uma varidvel a ser considerada ao explicar os resultados
de testes que tenham sido realizados em amostras de diferentes
idades.

Acreditamos que esses achados sugerem que os resultados
obtidos no presente estudo concordam com as informacgdes refe-
rentes ao tema encontradas na literatura cientifica, caracterizan-
do, de acordo com as definicbes de Morrow et al.1"), validade de
conteudo, ainda que ndo se tenha verificado a validade de critério,
mas servindo de estudo inicial para que novas pesquisas o fagam.

CONCLUSAO

O presente estudo pareceu demonstrar que a proposta de tes-
te de corrida em piscina rasa é capaz de gerar uma classificacdo
da distancia percorrida para mulheres de diferentes faixas etarias
e com resultados fidedignos.

Até o momento, parece ser o Unico teste desenvolvido em
amostra representativa de praticantes de hidroginastica e de dife-
rentes faixas etarias.

Sugere-se que a classificacdo por faixa etaria aqui apresentada
seja utilizada por outros centros de exercicios aquéaticos, ou mes-
Mo que o presente teste seja reproduzido por esses centros, para
gue novas classificagdes sejam propostas, especialmente para
homens.

Novos estudos poderdo fortalecer os presentes achados, verifi-
cando, principalmente:

e a validade de critério, ao comparar os resultados com aque-
les obtidos pelo teste padrao-ouro ou mesmo a validade concor-
rente, ao comparar esses resultados com outros obtidos por tes-
tes aerdbios ja conhecidos;

« diferengas entre as fases pré e pds-treinamento.
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