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INTRODUCAO Com o processo do envelhecimento, o individuo sofre alteragdes estruturais e
funcionais. No organismo do individuo do sexo feminino ocorrem grandes mudangas
negativas, causadas principalmente pelas alteragdes hormonais, quando € alcancado o periodo
da menopausa, deste periodo a diante ha enormes perdas. No sistema neuromuscular ocorre a
reducdo da massa muscular, consequentemente a reducdo da forca muscular, poténcia
muscular e resisténcia de forga, que influenciam a capacidade de realizar suas atividades da
vida diéria. OBJETIVO Foi verificar o efeito do treinamento na for¢ca muscular e composigéo
corporal com equipamentos (GCE) e sem equipamentos (GSE), na hidroginastica em 8
mulheres sedentérias com idade média de 56,8 + 5 anos. METODOLOGIA Foi realizada uma
pré e pés avaliacdo. A forca muscular foi avaliada através do protocolo (LOMBARDI, 1989),
por meio do teste de repetices méaximas (RM), composto de 6 exercicios (voador, puxador a
frente, polia alta pronada, rosca direta, mesa extensora e leg press 45°), onde para cada um
dos exercicios proposto no teste foram realizados de 1 a 10 RM em intervalos de 4 a 5
minutos, e também definido o protocolo para composicdo corporal (POLLOCK e col. 1984),
onde foram avaliados, idade, estatura, massa corporal, indice de massa corporal, indice de
cintura e quadril, massa corporal magra e percentual de gordura. O treinamento foi realizado
com um grupo de oito mulheres, onde obteve um treinamento de 12 semanas, com 3 sesses
semanais e duracdo de 45 minutos cada sessdo, em uma piscina com a temperatura entre 30 e
31 graus, com as mesmas sequéncias de exercicios para ambas, onde 4 mulheres utilizaram
materiais (apenas nos membros superiores) e 4 mulheres realizaram 0 mesmo treinamento
sem a utilizacdo de materiais, com o objetivo especifico de analisar qual grupo obteve maior
ganho de forca muscular e alteracdo da composicdo corporal. Foi utilizada a escala de
percepgdo subjetiva de esforgo, a partir da quinta semana. Os resultados foram analisados
através do teste t de Student pareado, com nivel de significancia de p<0,05. RESULTADOS
No pds treinamento a composi¢do corporal obteve um aumento significativo (p<0,004) apenas
no IMC, no (GCE). Na forga muscular demonstrou um aumento significativo (p<0,002)
apenas nos membros inferiores (mesa extensora) do GCE. Houve também aumento da forca
em mais quatro exercicios em ambos 0s grupos, variando de 2,65 a 21,33%, mas ndo foram
significativos. Pela interpretacdo dos resultados, a utilizacdo de equipamentos pode ocorrer
maior resisténcia no meio liquido, onde pbde observar que h&d uma maior percepcdo do
esforco. CONCLUSAO Conclui-se que com a utilizacdo de equipamentos houve uma maior
percepcao subjetiva do esforco, pois ha um aumento da &rea projetada e, conseqiientemente a
magnitude da resisténcia mecanica e arrasto oferecido no meio aquético, onde foi percebida
também uma motivacdo que o GCE obtinha durante as aulas. Além disso, o treinamento de 12
semanas no meio liquido sem orientacdo nutricional comprovou apenas alteracdo da
composigdo corporal no IMC. Houve também o aumento significativo da for¢ca muscular nos
membros inferiores do exercicio de mesa extensora de um dos grupos. Sugere-se que outro
estudo deve ser elaborado com maior nimero de amostras, para uma melhor comparagéo
entre 0s grupos.
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