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1. Introducéo

1. Introducéo

A performance neuromuscular engloba as dimensdes motoras envolvidas nos movimentos corporais frente as préticas de exercicios
fisicos e esportivas. Dentre as dimensdes motoras importantes se destacam a forga muscular, a resisténcia muscular localizada e as
vel ocidades de deslocamentos e angulares.

De forma geral, a capacidade for¢a no ser humano se apresenta de acordo com a exigéncia de superacdo de uma carga (resisténcia)
externa ao corpo, podendo ser observada do ponto de vista mecanico ou de solicitacbes do esporte especifico(STONEAET,
BRYANT, MCCOLY, COGLIANESE et al., 2003). Nessa direcéo a forga muscular € compreendida como a capacidade do sistema
neuromuscular de gerar tensdo, apresentando intensidade, velocidade e tempo de redlizacdo ( BOMPA, 2004, p. 11-13; FLEC.
KRAEMER, 2002).

As respostas motoras aos programas de performance de atividade fisica para salide e de préticas esportivas especificas apresentam
interacOes e relagdes basicas entre os componentes dos sistemas neural e muscular, resultando em um padréo especifico de ativacdo
de unidades motoras, satisfazendo dessa forma, as demandas de producéo de forga.(FLECK, KRAEMER, 2002, p. 129-30).

Diversos estudos envolvendo hidroginastica em adultos e idosos observaram efeitos positivos para a resisténcia, forga, autonomia
funcional, flexibilidade, entre outros beneficios fisiolégicos alem dos psicoldgicos e auto-estima (ALVES et al., 2004; MAZO,
CARDOSO, AGUIAR, 2006; BELLONI et a., 2008).

Castro, et a., (2008) estudaram 12 individuos, do sexo feminino, com idade entre 44 a 59 anos de idade realizou aulas de
hidroginastica durante 8 semanas. Os resultados obtidos demonstraram diferencas significativas (p<0,05) para as varidveis
flexibilidade, agilidade e arremesso de medicine Ball.

A programacao de atividades de natagao e hidroginéstica se apresenta como importante meio paramelhoria das condigdes fisica. Pois
trabalhos nessas modalidades apontaram melhoria no equilibrio dindmico e estético, bem como na for¢a para subir degraus em
mulheres com mais de 50 anos de idade({ RABELO, et a.,2004, DEVEREUX, 2005 )



2. Objetivos

Analisar os efeitos da hidroginastica e da natagdo na for¢a dos membros superiores e inferiores de mulheres acima de 19 anos.

3. Desenvolvimento

4.1 - Amostra

A amostra foi composta por 09 (nove) voluntérias sendo divididas em 03 (trés) praticantes hidroginastica (GH) com idade 40 a 66
anos e 06 (seis) de natag@o (GN) de 33 a 42 anos de idade do sexo feminino. As voluntérias foram selecionadas entre as participantes
de aulas de hidroginéstica do Centro de Qualidade de Vida da Instituicdo e do Centro Recreativo Cristévdo Colombo. No periodo da
pesquisa as voluntérias treinavam durante duas vezes por semana, com uma hora de duragdo. Totalizando mais de 15 ( quinze sessdes)
sessdes de treinamento

4.2. Momentos das avaliagoes.

As avaliacBes foram realizadas nos seguintes momentos da pesquisa:

a) Inicio (M0) no momento da apresentacéo para pesquisa.

d) Apdstrés meses (M 3) de intervencdo e progressividade do treinamento.

As avaliaches: 1- forca de membros superiores, apds essa avaiacdo as voluntérias fizerem um intervalo de 30(trinta) minutos de
descanso, e 2 - afor¢ca membrosinferiores.

4.3. Procedimentos técnicos das Avaliagdes

4.3.1. Testesde Forca

Membros inferiores - O teste sera realizado utilizando uma mesa extensora, para verificar a carga maxima 1RM de acordo com a
recomendacdo de MCARDLE, KATCH,KATCH (1998). O procedimento se caracteriza pela capacidade do individuo executar com
um peso (sobrecarga) um Unico movimento.

Forga dos bracos - Para o teste sera utilizado um banco supino reto, recomendag@o do American College of Sports Medicine (ACMS),
(2000, p. 54). O individuo se posicionara deitado em decubito dorsal, executara 0 movimento de extensdo dos cotovel os até o brago
ficar totalmente estendido. Teste de 1RM

4.4. Plano analitico

Para verificar as diferencas de desempenho da forga, de membros superiores e inferiores os resultados seréo apresentados em val ores

meédios, desvios-padrdo, e o indice de significancia o teste t de Student adotado p? 0,05%. Para teste de normalidade para natagdo
usou-se Shapiro Wilks e para hidroginastica o pacote Graph Pad instat

4. Resultado e Discussao

O trabaho apresentou limitagdes tendo em vista 0 nimero grande de desisténcia do programa, bem como a idade das voluntéria de
hidroginastica ser mais avangada quando comparada com as voluntérias de natagéo.

A tabela 1 apresenta os resultados apontaram que para a modalidade de hidroginastica ndo houve diferenca estatistica nos testes T1
para T2 no supino e extensdo dos joelhos. Na modalidade natacdo houve diferenca significativa

A néo significancia para a modalidade de hidroginastica nos testes de membro superior e inferior pode ser 0 baixo nimero de
voluntérias, bem como por se tratar de mulheres com mais idade em que o treinamento eram realizados com menor intensidade. Por
outro lado a modalidade natagcdo apresentou melhora significativa tanto no supino quanto na extensdo dos joelho. Tal resultado
deve-se a intensidade do treinamento que eram divididos em treinamento por estilos, bem como exercicios especificos para cada
segmento corporal.

Os resultados deste estudo na modalidade hidroginastica ndo apresenta conformidade com Castro, et al., (2008) estudaram 12
individuos, do sexo feminino, com idade entre 44 a 59 anos de idade realizou aulas de hidroginastica durante 8 semanas. Os
resultados obtidos demonstraram diferencas significativas (p<0,05) para as variaveis flexibilidade, agilidade e arremesso de medicine
Ball. Embora no membro superior testado neste estudo foi 0 supino e o autor fez o teste de medicine ball.



A modalidade natagdo apresenta como indicar mais eficiente para mel horia da capacidade neuromuscul ar, pois os membros superiores
e inferiores neste estudo indicaram que o treinamento da modalidade influéncia singificativamente a melhoria da forca. Rabello
(2004) encontrou melhora significativa em mulheres nafaixa de 60 a 70 anos na capacidade das atividades da vida diéria (AVD).

5. Consider acBes Finais

O presente estudo demonstrou que a hidroginéstica ndo apresenta melhoria na for¢a de membros superiores e inferiores em mulheres
na faixa etaria pesquisada. Por outro lado o treinamento de natagdo por trabalhar bracos e pernas, bem como um treinamento
especifica da modalidade influéncia na melhora da forga dos membros inferiores e superiores.
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Anexos

Tabela 1 — Medias e desvios-padrao dos resultados dos testes de supino e mesa
extensora de mulheres praticantes de hidroginastica e natagao

Suping hesa extensora
T1 T2 T1 T2
Hidroginastca 33,33 3 B6 28668 290
+3,05 +1,15 4.5 7,54
Matacao 30,44 41,.37* 7418 TT 257
+3,32 +3,15 t664 599

*n70,05



