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Modalidades de exercicios realizados no meio aquatico tém apresentado bastante destaque na
literatura, devido aos seus beneficios relacionados as propriedades fisicas da dgua, como um
menor impacto articular nos membros inferiores € menores valores de frequéncia cardiaca e
pressdo arterial. A hidroginastica tem sido uma modalidade com grande procura por
diferentes populagdes. Dentro da modalidade, dependendo do objetivo, podem ser realizados
diferentes tipos de exercicios, como por exemplo, exercicios aerobios, de forca, além da
combinagdo de ambos. A progressao do treinamento de for¢ca no meio aquatico prescrito por
tempo de execuc¢do ¢ realizada através da diminuicdo do tempo da série e o aumento da
quantidade de séries. O trabalho tem como objetivo comparar as respostas do niimero total de
repeti¢des entre diferentes estratégias de treinamento de for¢a de hidroginastica no exercicio
de flexdo e extensdo de cotovelo realizados por mulheres jovens, assim como a influéncia do
protocolo sobre a contrag@o isométrica voluntaria maxima (CVM).

A amostra foi composta por 15 mulheres jovens (23,13 + 3,04 anos), que ja haviam praticado
hidroginastica. Foi realizada a aquisi¢do dos dados durante a execucao do exercicio de flexao
e extensdo do cotovelo. Antes e depois do protocolo de exercicios foi realizado o teste de
CVM nos musculos Biceps Braquial (BB) e Triceps Braquial (TB). Os dados foram coletados
em trés diferentes tempos de séries (2x 30 segundos, 3x de 20 segundos e 6x de 10 segundos)
cuja ordem de realizagdo foi randomizada. O niumero de repeti¢des foi analisado a partir da
filmagem das estratégias. Foi utilizado teste de normalidade Shapiro-Wilk e ANOVA para
medidas repetidas com teste complementar de post-hoc de Bonferroni para as demais
estratégias, o indice de significancia adotado foi de a=0,05.

Os valores da CVM do BB (Forga: pré: 11,65 £ 2,89kg pds: 10,90 = 2,95kg/ RMS: pré:
615,06 + 405,95 pos: 617 £ 381,38) e TB (pré: 8,46 + 2,5kg pods: 8,03 + 2,26kg/ RMS: pré:
523,32 + 262,37 pos: 420,62 + 242,13), pré e pos a execugdo do protocolo de treinamento de
forca ndo apresentaram diferengas estatisticamente significantes. O numero de repeti¢des
entre as estratégias mostrou diferenca significativa (2x30 segundos: 62,79 + 19,73; 3x20
segundos: 71,50 = 17,73; 6x10 segundos: 78,00 + 12,51).

Os resultados encontrados demonstram que fracionando o tempo de séries € possivel
aumentar a velocidade de execugdo do exercicio, e desta forma aumentar também o nimero
de repeticoes totais. Com o aumento da velocidade de execugdo, sugere-se que ha uma maior
resisténcia ao movimento e consequentemente uma maior ativacdo neuromuscular. Além
disso, apos o protocolo de exercicios, ndo foi observada fadiga muscular em nenhuma das
musculaturas analisadas. Pode se concluir entdo que a progressdo através do fracionamento do
tempo de série seja uma boa alternativa para prescri¢do de treinamento de forga no meio
aquatico.



