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Introducao
A procura por exercicios aquaticos vém
crescendo atualmente, principalmente devido a
caracteristicas especificas deste meio, como o
reduzido impacto articular nos membros inferiores.
A hidroginastica consiste em diferentes exercicios e
para que estes sejam prescritos de forma segura e
de acordo com os objetivos dos praticantes, faz-se
importante estudar as respostas da forca de reacao
do solo de diferentes exercicios e em diferentes

intensidades.

Materiais e métodos
A amostra foi composta por 12 mulheres
jovens voluntarias, que participaram de trés

sessoes de testes, com um intervalo minimo de
48h entre elas. Em cada

trés exercicios:
Corrida (CO)

sessao eram realizados

Saltito
anterior (SA)

Chute (CH)

Primeira
Sessao
Corrida Elevacdo
posterior (CP)  posterior (EP)
Segunda
sessao
Deslize lateral Elevacdo Saltito lateral
(DL) lateral (DL) (SAL)
Terceira

sessao

Cada exercicio foi realizado em trés cadéncias
diferentes (80, 100 e 120 bpm) com um intervalo
de 5 minutos entre elas e de 15 minutos entre os
exercicios. Para obtencao dos valores de FRS, foi
utilizada uma Plataforma de Forca AMTI
subaquatica OR6-WP e cada exercicio foi executado
por quatro minutos, sendo que somente o ultimo
minuto era coletado.
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de Shapiro Wilk, ANOVA de dois fatores para medidas

repetidas e post-hoc de Bonferroni (a=0,05).
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Figura 1- Valores de pico da forca de reacdao do solo (Pico FRS) entre as
cadéncias (80, 100, 120 bpm) para cada exercicio (CP, CH, EP, EL, DF, CO, SAL,

DL e SA).
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exercicios (CP, CH, EP, EL, DF, CO, SAL, DL e SA) para cada intensidade (80, 100,
120 bpm).

*Letras diferentes diferentes representam diferencas significativas para as
cadéncias ou para 0s exercicios.

Conclusao

Concluimos que os nove exercicios avaliados

apresentam diferentes respostas da FRS e que estas
sao dependentes do ritmo de execucao e do tipo de

exercicio,

com o aumento da cadéncia pode-se

observar um aumento da FRS e os valores foram
maiores para exercicios unipodais. Sendo assim, para

uma

Exercicios
Figura 2- Valores de pico da forca de reacao do solo (Pico FRS) entre os
L

prescricao adequada de uma aula de

hidroginastica deve se considerar esses aspectos.
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