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ABSTRACT
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Flexdao do antebraco alternada ou simultanea?
Qual a melhor estratégia para as sessoes de
hidroginastica?

Catarina C. Santos'?, Carolina A. Silva?, Mario J. Costa?®

INTRODUCAO

A literatura existente sobre o estudo das forgas propulsivas em exercicios base de hidrogindstica é bastante reduzida. Dos
escassos estudos realca-se a comparagio das forgas aplicadas em diferentes exercicios a diferentes cadéncias musicais (Santos
etal.,2019). Contudo, permanece por esclarecer o comportamento cinético no mesmo exercicio bésico de hidroginastica, mas
usando diferentes estratégias de execugio. Foi objetivo deste estudo comparar a for¢a propulsiva durante a flexdo do antebrago

entre a condi¢do de execugio alternada e simultinea.

METODOS

Vinte e trés idosas (64,19+7,23 anos de idade; 68,15+9,29 kg de massa corporal; 158+0,07 cm de estatura) cumpriram um
protocolo incremental com candéncias de 105, 120, 135 ¢ 150 batimentos por minuto (bmp), ao ritmo de execugdo “tempo de
dgua”e com a dgua ao nivel do apéndice xifoide, através da realizagio da flexdo dos antebragos em duas condigdes de execugio: (i)
alternada; e (ii) simultanea. Para andlise das forgas propulsivas recorreu-se a um sistema diferencial de sensores de pressio (Aguanex
4.1, Swimming Technology Research, USA), possibilitando a aquisi¢io de valores de forga méaxima do membro dominante (Fméx,,

N) e nio dominante (Fméx,,N). Recorreu-se ao Teste-T para a andlise comparativa com uma significAncia assumida de p<0,05.
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RESULTADOS

Tabela 1: Andlise comparativa dos valores de forca (N) entre 0 membro dominante e membro ndo dominante na mesma
cadéncia nas diferentes condicdes de execucao.

FmaxD [N] 13,18 + 4,50 FmaxD [N] | 14,87 + 6,81

105 0,12 105 <0,01
FmaxND [N] 12,03 + 4,30 FmaxND[N] | 11,38 + 5,28
FméxD [N] 15,33 + 4,35 FmaxD [N] | 17,06 + 4,82

120 0,24 120 <0,01
FmaxND [N] 14,33 £ 5,17 FmaxND [N] | 14,77 + 543
FmaxD [N] 18,43 + 6,92 FmaxD [N] | 20,53 = 6,24

135 0,44 135 0,01
FmaxND [N] 17,66 7,55 FmaxND [N] | 18,22 + 5,49
FmaxD [N] 23,21+9,38 FmaxD [N] | 24,97 5,84

150 0,72 150 0,01
FmaxND[N] | 23,76 + 10,93 FmaxND [N] | 22,16 + 7,32

FmaxD, forca maxima dominante; FmaxND, forca maxima ndo dominante; bpm, batimentos por minuto; DP, desvio-padrdo; N, Newton.
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Tabela 2: Anélise comparativa do membro dominante e membro ndo dominante entre as diferentes condi¢des de execucdo.

Alternada vs Simultanea

Cadéncia (bpm) Variaveis

FméaxD 0,11

105
FmaxND 0,52
FméaxD 0,08

120
FmaxND 0,66
FméaxD 0,45

135
FmaxND 0,98
FméaxD 0,30

150
FmaxND 0,36

FmaxD, for¢ca méxima dominante; FmaxND, forca maxima ndo dominante; bpm, batimentos por minuto.

CONCLUSAO

Os resultados demostram diferengas na produgio de forga entre o membro dominante e 0 membro nido dominante maior-
itariamente na condi¢do de execu¢do simultinea. Na condi¢do alternada este facto nio se verifica. Quando comparadas as
duas condi¢bes de execugio nos membros em agio nio se detetam quaisquer diferencas em todas as cadéncias musicais. Quer
isto dizer que os instrutores de hidrogindstica deverdo optar preferencialmente por uma modalidade de execugdo alternada
quando quiserem trabalhar a flexdo do antebrago nas suas sessdes, de modo a manter a integridade do movimento entre o
membro dominante e nio dominante.
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