EFEITOS DE DOIS MODELOS DE TREINAMENTO DE HIDROGINASTICA NA FORCA

INTRODUCAO

Os exercicios em meio agquatico tém ganhado especial
atencdo na literatura cientifica, principalmente devido aos
seus inumeros beneficios para diferentes populacdoes. Dentre
as formas de treinamento em ambiente aquatico tem-se a
hidroginastica, que pode ser realizada mediante a adocao de
diferentes meétodos de treinamento, destacando-se o0s

modelos de treinamento de carater aerdbico e de forca.

O objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos de dois
programas de treinamento de hidroginastica, um de carater
aerobio e outro de carater de forca sobre a forca muscular
dinamica maxima de flexores horizontais de ombro (FFHO),
flexores de joelho (FFJ) e extensores de joelho (FEJ) em

mulheres idosas.
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As Intervencoes foram realizadas durante 10 semanas com 2
sessOes semanais (45 minutos cada). Para as avaliacoes da
FFHO, FFJ e FEJ foi utilizado o teste de 1 repeticao maxima
(1IRM) com velocidade e amplitude de movimentos
controlados. As avaliacGes ocorreram nos periodos pré e pos-

Intervencao, para as participantes dos 3 grupos do estudo.

ANALISE E ESTATISTICA

Para a analise dos dados foi utilizada estatistica descritiva,
com valores apresentados em médias e intervalos de
confianca. Fol utilizado o método de Equacoes de Estimativas
Generalizadas (GEE), com post hoc de Bonferroni. O nivel de
significancia adotado foi 0=0,05 e o0s dados foram

processados no pacote estatistico SPSS versao 22.0.
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Figura 1 — Forca muscular dinamica maxima dos musculos flexores horizontais de
ombros (FFHO), dos flexores de joelhos (FFJ) e dos extensores de joelhos (FEJ) das
participantes do grupo hidroginastica de carater aerobico, hidroginastica de carater de
forca e grupo controle nos momentos pré- e pos-intervencao. Letras mindsculas
diferentes indicam diferenca significativa entre os grupos no mesmo tempo. Letras
mailusculas diferentes indicam diferenca significativa do momento pré- para o pos-

Intervencao N0 mesmo grupo.

CONCLUSAO

Em virtude dos resultados apresentados, conclui-se que o
treinamento de forca em meio aquatico, com prescricao
similar a adotada no presente estudo, promove incrementos
na FFJ e de FEJ. Adicionalmente a intervencao aplicada ao
grupo controle, bem como o0 treinamento aerobico
intervalado realizado em meio aquatico, com prescricao
analoga a Implementada neste estudo, parecem estar
associados a melhorias nos niveis de FEJ. Contudo, as
Intervencdes aguaticas propostas parecem nao influenciar
os valores de FFHO na populacao idosa feminina.

Dessa forma um treinamento de hidroginastica de carater
de forca com prescricao similar a adotada do presente
estudo € o mais indicado quando o objetivo for desenvolver

melhorias na forca muscular de membros inferiores.



