
 

Introdução 

Atividades físicas desenvolvidas em 

academias, escolas ou clínicas são amplamente 

realizadas hoje em dia, objetivando a melhora na 

capacidade do indivíduo, na manutenção da 

saúde, no condicionamento físico e também 

como forma de lazer (BRAVO, et al., 1997). 

Exercícios no meio aquático têm sido propostos 

como um método alternativo que promove 

benefícios nos diferentes componentes da 

aptidão física, como na composição corporal 

(GAPPMAIER et al., 2006; TAKESHIMA et al., 

2002) na flexibilidade (TAKESHIMA et al., 2002), 

no condicionamento cardiovascular (BROWN et 

al.,1997; FRANGOLIAS et al.,1995; FUJISHIMA 

et al., 2003; TAKESHIMA et al., 2002; SHONO et 

al., 2000) e nos níveis de força muscular 

(AMBROSINI et al., 2003; CARDOSO et al., 

2010; KRUEL et al., 2005; MÜLLER, 2002; 

PETRICK et al., 2001; PÖYHÖNEN et al., 2002; 

TSOURLOU et al., 2006). Além disso, este meio 

oferece aos praticantes uma menor sobrecarga 

cardiovascular e um reduzido impacto dos 

membros inferiores quando comparados à 

exercícios terrestres (KRUEL, 2000; SHELDAL, 

1986).  

Tradicionalmente, o treinamento de força (TF) 

tem sido alvo de estudos realizados 

preferencialmente em terra (FLECK; KRAMER, 

2006). Embora a manipulação dos princípios do 

treinamento físico sigam a mesma estrutura 

dentro e fora da água (princípio da 
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Resumo: O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de um treinamento de força no meio aquático 
(TFA) na força muscular de mulheres jovens saudaveis. O grupo treinamento de força (GTF, n=13) realizou 
o treinamento por onze semanas enquanto o grupo controle (GC, n=7) não realizou nenhum exercício 
físico regular durante esse período. O TFA consistiu em duas sessões semanais de 50 minutos, sendo a 
parte principal da sessão organizada em forma de circuito. A força máxima dinâmica (FM) foi mensurada 
através do teste de uma repetição máxima em sete exercícios de força. Utilizou-se o teste t pareado para a 
comparação entre as situações pré e pós-treinamento (p<0,05). O GTF demonstrou um aumento 
significativo (p<0,001) na FM em todos os exercícios avaliados sendo que esse aumentos variaram de 
12,53 ± 9,28% a 25,90 ± 17,84%. Já o GC não apresentou alterações significativas da FM em nenhum 
exercício. Dessa forma, é possível recomendar treinamentos de força no meio aquático de onze semanas 
como um método alternativo e eficaz para a melhora da força muscular de mulheres jovens e saudáveis. 
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Aquatic strength training in young women  

Abstract: The aim of this study was to analyze the effects of an aquatic strength training (AST) upon 
muscle strength in young and healthy women. The aquatic training group (ATG, n=13) trained during eleven 
weeks and the control group (CG, n=7) did not practice any exercise throughout this period. The AST was 
performed twice a week for 50 minutes and the main part was performed in circuit form. The maximum 
dynamic strength (MS) was evaluated by the one repetition maximum test in seven strength exercises. The 
paired t test was used to compare the situations pre and post training (p<0.05). The AST showed a 
significant increase (p<0.001) in MS in all exercises and the increases ranged between 12.53 ± 9.28% to 
25.90 ± 17.84%. No significant changes were observed in the CG. In general ways, we may recommend 
aquatic strength training of eleven weeks as an alternative and effective method to increase muscle 
strength in health and young women. 
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individualidade, da especificidade, da sobrecarga 

progressiva, etc), e a manipulação de algumas 

variáveis sejam muito similares (séries, 

repetições, sessões, etc), outras variáveis são de 

difícil equiparação, como por exemplo, a carga 

(intensidade). A carga ou peso utilizado no TF é 

uma das principais variáveis no TF terrestre 

(TAN, 1999), podendo ser considerado um fator 

limitante para o TF aquático (TFA), uma vez que 

existem os efeitos do empuxo e da resistência da 

água. Alguns estudos têm indicado a 

possibilidade do aumento agudo da intensidade 

de esforço neuromuscular dentro da água através 

da manipulação de outras variáveis do 

treinamento, como o aumento da velocidade de 

execução ou a utilização de equipamentos 

apropriados para o meio aquático (ALBERTON et 

al, 2005; PINTO et al., 2006; PINTO et al., 2008, 

ALBERTON et al., 2009). 

Em relação às respostas crônicas, poucos 

estudos investigaram os aspectos 

neuromusculares e morfológicos no TFA 

(AMBROSINI et al., 2003; CARDOSO et al., 

2004; CARDOSO et al., 2010; KRUEL et al., 

2005; MÜLLER, 2002; PETRICK et al., 2001; 

PÖYHÖNEN et al., 2002; TAKESHIMA et al., 

2002; TSOURLOU et al., 2006). Apesar dos 

estudos citados comprovarem o aumento nos 

níveis de força, a maioria deles analisou mulheres 

idosas ou de meia idade (AMBROSINI et al., 

2003; CARDOSO et al., 2010; MÜLLER, 2002; 

TAKESHIMA et al., 2002; TSOURLOU et al., 

2006) em um treinamento concorrente, onde se 

treinava concomitantemente força, flexibilidade 

econdicionamento aeróbico. Somente dois 

estudos analisaram sujeitos jovens e utilizaram 

treinamentos específicos para o ganho de força 

muscular no meio aquático (PETRICK et al., 

2001; PÖYHÖNEN, et al., 2002), ressaltando-se 

que nestes estudos foram analisados apenas um
 

(PETRICK et al., 2001) ou dois
 
(PÖYHÖNEN et 

al., 2002) grupos musculares.  

Deste modo, o objetivo do presente estudo foi 

analisar o comportamento da força máxima 

dinâmica em diversos grupos musculares de 

mulheres jovens e saudáveis submetidas a um 

treinamento específico de força em circuito no 

meio aquático. 

Materiais e Métodos 

A amostra do presente estudo foi composta 

por 20 mulheres com idade entre 18 e 32 anos, 

fisicamente aptas e aparentemente isentas de 

problemas de saúde. Nenhuma delas participou 

de um programa regular de atividade física nos 

seis meses anteriores ao período da pesquisa. A 

amostra foi dividida em dois grupos: grupo que 

realizou o treinamento de força aquático (GTF, 

n=13) e grupo controle (GC, n=7), que não 

realizou nenhuma atividade física regular durante 

o período da pesquisa. Todos os sujeitos 

receberam instruções sobre os procedimentos da 

pesquisa e assinaram o termo de consentimento.  

A caracterização da amostra é apresentada na 

Tabela 1, através das médias ± desvios padrão 

(DP) das variáveis idade, massa corporal, 

estatura, massa corporal magra (MCM) e 

percentual de gordura (%G)  para GTF e GC. 

Dessas variáveis, somente o %G apresentou 

diferenças significativas (p<0,05) entre os grupos. 

Tabela 1. Médias e desvio padrão (DP) das variáveis antropometricas idade, massa corporal, estatura, 
massa corporal magra (MCM) e percentual de gordura (%G) no grupo treinamento de força (GTF) e no 
grupo controle (GC).  

Variáveis GTF (n=13) Media ± DP GC (n=7) Media ± DP p 

Idade (anos) 24,15 ± 3,02 22,43 ± 2,88 0,405 
Massa corporal (kg) 61,55 ± 12,74 59,63 ± 8,41 0,558 

Estatura (Kg) 1,62 ± 0,06 1,65 ± 0,05 0,307 
MCM (Kg) 42,53 ± 5,16 44,57 ± 4,62 0,353 

Percentual gordura (%G) 30,61 ± 7,26 24,57 ± 4,29   0,019* 

               (*p< 0.05) 

 

O treinamento teve a duração de 11 semanas, 

dividido em período de adaptação (1 semana) e 

período de treinamento (10 semanas). O 

treinamento foi subdividido em quatro mesociclos 

de duas ou três semanas onde as sessões eram 

realizadas duas vezes por semana com duração 

de 50 minutos. Todas as avaliações foram 

realizadas na semana anterior e na semana 

imediatamente após o treinamento (Figura 1). 
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Figura 1. Modelo experimental do estudo, semanas de 1 a 11, com avaliações pré e pós-treinamento 
(antropométrico e de força máxima dinâmica), período de adaptação e mesociclos de treinamento (M-I a M-
IV). 

 

A avaliação pré-treinamento foi realizada em 

dois dias. No primeiro dia ocorreram as 

avaliações antropométricas através das medidas 

de massa corporal e estatura (balança com 

estadiômetro acoplado da marca Filizola) e 

medidas das dobras cutâneas triceptal, axilar, 

coxa, subescapular, supra-ilíaca, abdominal e 

peitoral (plicômetro marca Slim Guide), seguindo 

orientações de COSTA (2001). Para estimar a 

densidade corporal foi utilizado um protocolo 

específico para mulheres (JACKSON et al., 

1982), sendo o %G estimado a partir da fórmula 

proposta por Siri (COSTA, 2001). A MCM foi 

obtida a partir da subtração do peso de gordura 

estimado da massa corporal total. Nesse dia, os 

sujeitos também foram familiarizados quanto à 

técnica adequada dos exercícios utilizados para a 

avaliação da força máxima dinâmica (FM) 

(FLECK; KRAMER, 2006) e realizaram duas 

séries de 10 repetições de cada exercício, 

utilizando cargas mínimas. Pesos livres foram 

utilizados no exercício Elevação Lateral de 

Ombros (ELV), sendo que para os demais 

exercícios (Extensão de Joelhos - EXJ; Supino 

Plano - SUP; Flexão de Joelhos - FLJ; Remada - 

REM; Adução de Quadril - ADQ; e Abdução de 

Quadril –ABD) foram utilizados equipamentos 

aglomerados com coluna de pesos, da marca 

World. 

No segundo dia, ocorreram os testes de uma 

repetição máxima (1RM) em cada um dos 

exercícios citados anteriormente. Primeiramente 

foram realizados exercícios de aquecimento 

articular para os grupos musculares envolvidos, 

seguidos de um aquecimento de cinco minutos 

em cicloergômetro e uma série única com pesos 

mínimos para cada exercício. Posteriormente o 

indivíduo iniciava o teste de 1RM com a carga 

inicial mínima de cada aparelho ou halter. As 

cargas foram ajustadas a partir dos coeficientes 

propostos por LOMBARDI (1989) até que o 

indivíduo conseguisse realizar apenas uma 

repetição. Intervalos de dois a três minutos foram 

inseridos entre cada tentativa, sendo que nenhum 

sujeito necessitou mais de cinco tentativas para a 

determinação do seu 1RM em nenhum dos 

exercícios. A ordem dos exercícios foi aleatória, 

sendo que um intervalo de cinco minutos foi dado 

entre cada exercício. A avaliação pós-treinamento 

ocorreu em dia único, seguindo a mesma rotina 

da avaliação pré-treinamento.  

Com relação ao treinamneto, o período de 

adaptação foi composto por duas sessões e 

ocorreu na semana anterior ao início do 

treinamento. A rotina dessas sessões foi de uma 

aula de hidroginástica em forma de circuito, com 

duração de 50 minutos, incluindo etapa de 

aquecimento, exercícios de adaptação, sequência 

dos exercícios do treinamento e alongamento 

final.  

Nas sessões do TFA a intensidade de esforço 

correspondeu à máxima velocidade de execução 

(Borg 19) (BORG, 1982), com volume total de um 

minuto para cada exercício. O número de séries e 

a duração foram diferentes em cada mesociclo: 

no primeiro mesociclo (M – I), foram realizadas 

duas séries de 30 segundos para cada exercício; 

no segundo mesociclo (M – II), três séries de 20 

segundos; no terceiro mesociclo (M – III), quatro 

séries de 15 segundos; e no quarto mesociclo (M 

– IV), dois blocos de três séries (total de seis 

séries) de 10 segundos. 
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No total foram realizados 15 exercícios, dos 

quais seis eram destinados para os grupos 

musculares dos membros superiores (MS), seis 

para membros inferiores (MI) e três para a 

musculatura do tronco (Figura 2). A escolha 

desses exercícios deve-se pela similaridade dos 

grupos musculares treinados com aqueles 

comumente treinados no TF terrestre (MARX et 

al., 2001; SCHLUMBERGER et al., 2001). 

 
Figura 2. Exercícios do treinamento de força aquático. Quadro demonstrativo das siglas, membros atuantes 
e descrição dos exercícios.  

As sessões de treinamento foram realizadas em piscina coberta e aquecida entre 30º e 32ºC, 

subdivididas em três partes: aquecimento, de cinco a 15 minutos, dependendo do mesociclo; parte principal, 

de 20 a 40 minutos; e volta à calma, de cinco a 15 minutos. A Figura 3 exemplifica o tempo de atividade em 

cada mesociclo do treinamento.  

 
Figura 3. Sessões do treinamento. Tempo de aquecimento, parte principal, volta à calma e tempo total da 
sessão dos mesociclos I (M - I), mesociclo II (M - II), mesociclo III (M - III) e mesociclo IV (M - IV). 

 

A parte principal da aula foi organizada em 

forma de circuito, semelhante aos treinamentos 

de circuito em terra (MARX et al., 2001; 

SCHLUMBERGER et al., 2001), sendo alternados 

os exercícios entre os diferentes segmentos 

corporais. Os M - I e M - II tiveram quatro 

estações (blocos de exercícios), sendo três delas 

com quatro exercícios (dois de MI e dois de MS) 

e uma única estação com os três exercícios de 

tronco. Já os M - III e M - IV tiveram apenas duas 

estações, sendo uma com oito exercícios (quatro 

de MS e quatro de MI) e outra com sete 

exercícios (dois de MS, dois de MI e três de 

tronco). Os exercícios dentro de cada estação 

foram realizados de forma intercalada, 

possibilitando assim uma recuperação mínima de 

2 minutos para o mesmo grupo muscular; com 

exceção dos exercícios para a musculatura do 

tronco. O tempo de intervalo entre as séries dos 

diferentes exercícios foi de 10 segundos, e entre 

cada estação, de um minuto. A cada sessão os 

sujeitos iniciavam o treinamento em uma estação 

diferente.  

A combinação de exercícios seguiu a seguinte 

ordem nos M - I e M - II: Estação 1 - exercícios A, 

B, G e H; Estação 2 - exercícios C, D, I e J; 

Estação 3 - exercícios E, F, K e L; e Estação 4 - 

exercícios M, N e O. Já nos M - III e M - IV, as 

duas estações seguiram a seguinte ordem: 

Estação 1 - exercícios A, B, C, D, G, H, I  e J; e 

Estação 2 - exercícios E, F, K, L, M, N e O 

(Figura 4). Cartazes ilustrativos para a 

visualização dos exercícios em cada estação 

foram colocados na borda da piscina. 
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Figura 4. Desenho da piscina dividida em estações. O quadro à esquerda representa as quatro estações 
dos mesociclos M – I e M – II e quadro à direita representa as duas estações dos mesociclos M – III e M – 
IV, assim como a ordem de troca de estação e os exercícios realizados em cada estação. 

Para análise dos dados coletados, utilizou-se estatística descritiva (média  desvio-padrão). Os dados 
foram considerados normais e homogêneos, testados através do teste de Shapiro-Wilk e Levene, 
respectivamente. Foi utilizado o teste t pareado para a comparação entre os testes pré e pós-treinamento. 
O nível de significância adotado foi p<0,05. Todas as análises foram realizadas no pacote estatístico SPSS 
11.0.  

Resultados 
Os valores da FM nos momentos pré e pós-treinamento estão apresentados na Tabela 2, através de 

média ± desvio padrão (DP) para os grupos GTF e GC nos diferentes exercícios.  

Tabela 2. Resultados da média (kg) e do desvio padrão (DP) do grupo treinamento de força (GTF) e grupo 
controle (GC) nos exercícios extensão de joelho (EXJ); flexão de joelho (FLJ); adução de quadril (ADQ); 
abdução de quadril (ABQ); supino (SUP); remada (REM) e elevação lateral de ombro (ELV). 

Exerc. 

GTF (n=13) GC (n=07) 

Média  DP Média  DP 
P 

Média  DP Média  DP 
P 

Pré Pós Pré Pós 

EXJ 67,75 ± 19,78 78,31 ± 15,70 0,004* 73,29 ± 11,97 72,00 ± 10,08 0,412 

FLJ 29,92 ± 6,20 34,77 ± 7,22 0,000* 31,00 ± 6,58 31,28 ± 6,15 0,631 

ADQ 26,54 ± 5,03 30,46 ± 5,06 0,000* 29,00 ± 5,03 29,28 ± 4,64 0,604 

ABQ 31,38 ± 6,56 35,15 ± 6,78 0,000* 34,43 ± 7,57 34,42 ± 6,16 1,000 

SUP 25,23 ± 6,75 31,00 ± 5,35 0,000* 25,00 ± 4,12 25,14 ± 3,76 0,604 

REM 38,46 ± 6,40 43,08 ± 6,49 0,000* 38,00 ± 4,20 38,00 ± 4,32 1,000 

ELV 5,24 ± 0,91 5,88 ± 0,93 0,000* 5,33 ± 0,75 5,26 ± 0,69 0,356 

            *p<0,05 

Os dados demonstram que os sujeitos do GTF tiveram um aumento significativo (p<0,05) da FM em 
todos os exercícios avaliados e que o GC não apresentou nenhum aumento significativo. Quando os 
resultados são expressos em valores relativos, o GTF apresentou aumento geral médio de 16,53 ± 
4,92%, variando de 12,53 ± 9,28% a 25,90 ± 17,84% (Figura 5). 

 
Figura 5. Gráfico dos valores relativos de aumento de força (   %) dos sete exercícios analisados e a média 
deles, no grupo treinamento de força (GTF) e grupo controle (GC). As colunas com * representam as 
diferenças significativas (p<0,05) do aumento de força entre os pré e pós-testes dos exercícios no GTF.  
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Discussão 

Após 11 semanas de TFA foram observados 

aumentos significativos na FM de mulheres 

jovens nos exercícios de membros inferiores e 

membros superiores. Quando analisados os 

níveis de força dos flexores horizontais de ombro 

após diferentes treinamentos de força no meio 

aquático, a maioria dos estudos encontrados foi 

realizada com mulheres idosas ou de meia idade 

durante um período de 12 semanas. Os 

resultados demonstraram aumentos da força 

muscular inferiores ao relatado no presente 

estudo (25,2%). O estudo desenvolvido por 

MÜLLER (2002) encontrou um aumento de 

10,9%, enquanto TAKESHIMA et al. (2002) 

encontraram um aumento de 7% e AMBROSINI 

et al. (2003) verificaram um aumento de 18,5% 

nos flexores horizontais de ombro. Um único 

estudo encontrado na literatura (TSOURLOU et 

al., 2006) relata valores próximos aos observados 

no presente estudo para esse mesmo grupo 

muscular (25,7%), porém esse estudo teve 

duração de 24 semanas. 

Em relação ao exercício remada, o presente 

estudo observou um aumento de 12,5% na FM. 

Embora os estudos analisados não tenham 

utilizado tal exercício nas avaliações de força, 

AMBROSINI et al. (2003) e TAKESHIMA et al. 

(2002) relatam aumentos máximos de 22,85% e 

11%, respectivamente, para os extensores 

horizontais de ombro. O menor incremento na 

força obtido por TAKESHIMA et al. (2002) pode 

ser justificado pelo baixo número de repetições 

(10 a 15 repetições) de cada exercício durante 

todo o período de treinamento, apesar de o 

mesmo utilizar velocidades máximas. O maior 

aumento na força encontrado no estudo de 

AMBROSINI et al. (2003) pode ser explicado pelo 

treinamento de dois diferentes exercícios para 

essa musculatura, ou seja, séries duplas para o 

mesmo grupo muscular. Por outro lado, 

TSOURLOU et al. (2006) não observaram 

aumentos na força no teste de 3RM no exercício 

puxada. Esse resultado deve-se possivelmente 

ao fato de que não foram utilizadas velocidades 

máximas durante o treinamento, considerando 

que a velocidade de execução do exercício é uma 

das principais variáveis para o aumento da 

resistência ao movimento em ambiente aquático 

(PÖYHÖNEN et al., 2002). 

Em relação à extensão de joelho, enquanto o 

presente estudo encontrou um aumento de 

19,7%, TAKESHIMA et al. (2002) relataram 

incremento de 8,4%. O estudo de TSOURLOU et 

al. (2006) relata um aumento de 29,4% para esta 

musculatura. Esse aumento pode ser explicado 

pelo treinamento na água de  cinco exercícios 

específicos para a musculatura quadríceps 

(extensão e flexão de joelho, extensão e flexão 

de quadril e corrida dupla) e também  pelo maior 

tempo de duração (24 semanas) do treinamento 

em comparação com o presente estudo, de 11 

semanas. 

Diferentemente da amostra utilizada nos 

estudos anteriormente descritos, o treinamento 

conduzido por PÖYHÖNEN et al. (2002) foi 

realizado  com sujeitos jovens e praticantes de 

atividade física regular. O TFA teve duração de 

10 semanas e os resultados demonstraram 

aumentos de força de 6,38% a 8,26% nos 

extensores de joelho e de 8% a 13,20% nos 

flexores de joelho. Esses valores são inferiores 

aos descritos no presente estudo (19,74% e 

16,70%) respectivamente). Os maiores aumentos 

de força encontrados no presente estudo para 

ambas as musculaturas (flexora e extensora de 

joelho) podem ser explicados pelos níveis iniciais 

de atividade física (leia-se níveis iniciais de força) 

da amostra, onde os sujeitos do presente estudo 

foram considerados como sedentários e os do 

estudo de PÖYHÖNEN et al. (2002)  como 

praticantes regulares de atividade física. Sabe-se 

que a janela de adaptação de pessoas 

sedentárias em comparação a pessoas ativas 

(praticantes de atividade física regular) é maior, 

podendo resultar em maiores ganhos de força, 

mesmo quando semelhantes períodos de 

treinamento sejam utilizados (ACSM, 2002). 

Em relação à adução de quadril, ganhos 

aproximados aos do presente estudo (15,53%) 

foram relatados por KRUEL et al. (2005), que 

aplicaram um treinamento de força nas aulas de 

hidroginástica para mulheres adultas e idosas e 

encontraram aumento de 12,37% para essa 

musculatura após 11 semanas de treinamento. 

Este estudo treinou apenas dois grupos 

musculares de MI (adutores e abdutores de 

quadril) em quatro exercícios por 15 minutos 

(dividido em 3 a 5 séries de 10 a 15 repetições 

cada, com duração de 20 a 30 segundos em cada 

sessão, dependendo do mesociclo). De um modo 

geral, o treinamento de um maior número de 

grupos musculares na água pode ser uma 

estratégia mais eficiente para o aumento da força 
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de diferentes musculos, além de se aproximar 

mais de um treinamento de força praticado em 

terra. 

Os exercícios de abdução de quadril e 

elevação lateral de ombros tiveram aumentos da 

FM de 12,57 e 12,73%, respectivamente. Não 

foram encontrados na literatura pesquisada 

estudos que tivessem avaliado o desempenho da 

FM em TFA nesses grupos musculares. 

Conclusão 

Os resultados do presente estudo 

demonstraram que o TFA pode resultar em 

aumentos significativos na força muscular de 

mulheres jovens saudáveis, indicando que a 

resistência imposta pela água é suficiente para 

produzir melhoras na capacidade muscular. 

À medida que exercícios no meio aquático têm 

sido sugeridos para pessoas que devem evitar 

impactos articulares ou sobrecarga 

cardivasculares excessivas, os valores 

significativos de aumento de força muscular 

encontrados demonstram que este tipo de 

treinamento também pode ser introduzido em 

academias ou centros de treinamento com 

segurança e confiabilidade. É importante ressaltar 

que volumes moderados a altos (tempo de 

execução e quantidade de exercícios) parecem 

ser necessários, sendo que a estratégia utilizada 

pelo presente estudo (formato em circuito) 

também representa uma alternativa interessante 

para mulheres jovens. 

No entanto, sugere-se que outros estudos 

sejam realizados com uma população mais 

diversificada, como homens, atletas, entre outros, 

bem como, com volumes e exercícios 

diferenciados, podendo assim ampliar as 

possibilidades de aplicação prática do 

treinamento. Como limitação desse estudo temos 

a utilização dos testes de força  realizados em 

ambiente terrestre enquanto o treinamento de 

força foi realizado no meio aquático. 
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