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A hidroginastica e a musculacao sao as modalidades mais procuradas
pela populacao idosa que buscam melhoras na saude e podendo assim
exercer suas atividades do cotidiano com mais facilidade. Diante disso, o
presente estudo teve o objetivo de verificar quals das modalidades tiveram
maior desenvolvimento de forca de membros Inferiores de 1dosos
praticantes dessas modalidades. A amostra fol composta por 30 1dosos,
com idade média de 71,1 anos (£5,1), que praticam ha mais de 1 ano
essas modalidades. Fol realizado o teste de sentar e levantar em 30
segundos de RIkli e Jones, 1999. Os dados foram analisados atraveées de
estatisticas (média e desvio padrao) feitas no Microsoft Excel® for Windows
2007. Os resultados encontrados na modalidade hidroginastica foram 13,2
(£3,1) repeticoes com a classificacao FRACOS, segundo o protocolo, ja
nas praticantes de musculacao se obteve uma meédia de 15,3 (£2,8)
repeticoes, com a classificacao REGULAR. Fol possivel constatar que as
praticantes de musculacao tiveram um resultado mais favoravel que as
praticantes de hidroginastica, porem, ambas nao foram satisfatorias para o
ganho de forca. Conclui-se gue mais estudos devem ser realizados

sugerindo uma intervenc¢ao nos treinamentos.
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