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RESUMO: Introdução: O método Water Force® (WF) é uma alternativa para o treinamento de força e hipertrofi a em meio líquido. 

Este estudo analisou as modifi cações causadas pelo WF na composição corporal, fl exibilidade, consumo máximo de oxigênio, 

força e hipertrofi a muscular. Materiais e métodos: A amostra foi composta por 13 homens e 7 mulheres, com média de idade 

de 22±7 anos. Foram usados protocolos de avaliação para composição corporal, perimetria, área de seção transversa, carga 

máxima dinâmica, resistência de força, VO2máx, fl exibilidade e resistência abdominal. A pesquisa teve duração de 12 semanas, 

com três sessões semanais. Resultados: O treinamento não foi capaz de induzir alterações signifi cativas na massa corporal e na 

massa magra, induzindo alterações médias na circunferência de braço mensurada nos homens e nas mulheres, apesar deste úl-

timo ser estatisticamente não-signifi cativo. Discussão: O programa Water Force mostrou-se efi caz para melhora da força máxima 

dinâmica de membros superiores e inferiores, além da melhora nos níveis de fl exibilidade, potência abdominal, consumo máximo 

de oxigênio e resistência de força.

Palavras-chave: meio líquido, treinamento de força, hipertrofi a, composição corporal.
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ABSTRACT

Morphofunctional changes caused by strength training in liquid en-
vironment

Introduction: The Water Force® (WF) method is an alternative for the force 
training and hypertrophy in the water. This study analyzed the modifi cations 
caused by the WF in the corporal composition, fl exibility, maximum consumption 
of oxygen, force and muscular hypertrophy. Materials and methods: The 
sample was composed by 13 men and 7 women, with average of age of 22±7 
years. They had been used protocols of evaluation for corporal composition, 
perimetry, transverse section area, dynamic maximum load, resistance of force, 
VO2max, fl exibility and abdominal resistance. The research lasted 12 weeks, with 
three weekly sessions. Results: The training was not capable to induce signifi cant 
alterations in the corporal mass and the lean mass, inducing average alterations 
in the circumference of the arm measured in men and women, even though the 
women measurement was statistical not-signifi cant. Discussion: The Water 
Force program revealed effi cient for ‘the dynamic maximum force improvement 
of superior and inferior members, besides the improvement in fl exibility levels, 
abdominal power, maximum consumption of oxygen and force resistance.

Keywords: water, force training, hypertrophy, corporal composition.

RESUMEN

Alteraciones morfofuncionaLEs causadas por el entrenamien-
to de fuerza en medio líquido 

Introducción: El método Water Force® (WF) es una alternativa para el en-
trenamiento de fuerza e hipertrofi a en medio líquido. Este estudio analizó las 
modifi caciones causadas por el WF en la composición corporal, fl exibilidad, 
consumo máximo de oxígeno, fuerza e hipertrofi a muscular. Materiales y 
métodos: La muestra fue compuesta por 13 hombres y 7 mujeres, con media 
de edad de 22±7 años. Habían sido usados protocolos de evaluación para 
composición corporal, perimetria, área de sección transversa, carga máxima 
dinámica, resistencia de fuerza, VO2máx, fl exibilidad y resistencia abdominal. La 
investigación tuvo duración de 12 semanas, con tres sesiones semanales. Re-
sultados: El entrenamiento no fue capaz de inducir alteraciones signifi cativas en 
la masa corporal y en la masa delgada, induciendo alteraciones medianas en la 
circunferencia de brazo mensurada en los hombres y en las mujeres, a pesar de 
este último ser estadísticamente no signifi cativo. Discusión: El programa Water 
Force se mostró efi caz para mejora de la fuerza máxima dinámica de miembros 
superiores e inferiores, además de la mejora en los niveles de fl exibilidad, potencia 
abdominal, consumo máximo de oxígeno y resistencia de fuerza.

Palabras clave: medio líquido, entrenamiento de fuerza, hipertrofi a, com-
posición corporal.

INTRODUÇÃO

Durante os últimos anos vem crescendo substancialmente a pro-
cura pela hidroginástica. Kruel defi ne hidroginástica como uma 
forma de condicionamento físico que abrange exercícios aquáticos 
específi cos, baseados no aproveitamento da água como sobre-
carga1. Além disso, diversos autores ainda sugerem a utilização 
de materiais resistivos, que têm por objetivo aumentar a área de 
contato com a água, oferecendo maior resistência ao movimento, 
podendo assim maximizar o ganho da força muscular2,3,4,5,6. O 
treinamento no meio líquido tem sido muito utilizado, pois promove 
efeitos positivos ao sistema músculo-esquelético, contribuindo 
para a manutenção de habilidades fundamentais, prevenindo 
osteoporose, sarcopenia, dores lombares e outras disfunções7.

A grande procura por este tipo de exercício físico tem exigido 
uma maior necessidade de estudos sobre os efeitos de diversos 
programas de treinamento aquático para diferentes populações. 
Estudos realizados com pessoas idosas mostram aumentos na 
força e endurance muscular8,9,10 manutenção da força11,12 agili-
dade, aumento do consumo máximo de oxigênio9 e aumento da 
amplitude articular13. Já Rodrigues et al. encontraram aumento 
signifi cativo na força máxima dinâmica de membros inferiores 
em jogadores de futsal profi ssional14. Quanto aos praticantes 
de atividade física regular entre 20 e 35 anos, outros estudos 
corroboram com os resultados já citados15,16,17.

Segundo Weineck, o desenvolvimento da força é uma mani-
festação adaptativa do sistema muscular frente à sobrecarga 
aplicada18. Desta forma, o meio líquido pode tornar-se uma 
alternativa para o treinamento de força e hipertrofi a. Um método 
de treinamento que vem sendo desenvolvido por nosso grupo 
para esse objetivo é o Water Force® (WF). Tal método tem como 
característica principal o número reduzido de repetições e a alta 
intensidade com que estas são realizadas. Contudo, são poucos 
os estudos que demonstram os efeitos adaptativos do sistema 
neuromuscular frente ao treinamento no meio líquido. Sendo 
assim, o objetivo do estudo foi analisar as modifi cações causadas 
pelo WF na composição corporal, fl exibilidade, consumo máximo 
de oxigênio, força e hipertrofi a muscular.

MATERIAIS E MÉTODOS

A amostra foi composta por 20 sujeitos, sendo 13 homens e 7 
mulheres, com média de idade de 22±7 anos. A participação do 
experimento foi voluntária, sendo todos estudantes do curso de Edu-
cação Física, sem quaisquer referências de problemas de saúde. 
Para essa verifi cação foi realizada avaliação médica e aplicação 
do questionário Par-Q19. Depois de informados sobre a pesquisa, 
todos os avaliados assinaram o termo de consentimento.

Protocolos de avaliação

• Predição da composição corporal: foi utilizado o protocolo de 
Faulkner (1968)20;

• Perimetria: seguiram-se os procedimentos apresentados por 
Fernandes Filho20;

• Estimativa da área de seção transversa: utilizou-se a equação 
apresentada por Malina21;

• Teste de carga máxima dinâmica (CMD) de membros superiores 
(supino) e inferiores (leg press): para este teste foi utilizado o 
protocolo proposto por Kraemer22;

• Teste de resistência de força: foi utilizada uma carga de 60% 
da CMD e o voluntário tinha que realizar o maior número de 
repetições corretas até a exaustão. A carga máxima dinâmica 
foi atualizada para o pós-teste e a carga de 60% da CMD foi 
calculada a partir deste novo valor.

• Teste de VO2 máximo: para este teste foi utilizado um protocolo 
em esteira de estágio único para corrida leve23;

• Flexibilidade: teste de sentar e alcançar23;

• Resistência abdominal: foi utilizado o protocolo de Pollock et 
al., (1994)24.

Protocolo de treinamento

Essa é uma pesquisa ex-post-facto com duração de 12 semanas, 
sendo realizadas três sessões semanais de treinamento, com 
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duração de 30±10min, por sessão. Foi utilizada uma piscina de 
25m X 10m, com temperatura entre 29°C e 31°C.

O protocolo utilizado foi composto, na primeira semana (adap-
tação), de duas séries com duração de 90s para cada exercício, 
e um intervalo ativo (exercícios calistênicos, ou deslocamentos) 
de 30s. Nos microciclos seguintes foram realizadas 3 séries em 
média, de 15±3 repetições. Este número é sugerido para po-
tencializar o aumento de força e hipertrofi a muscular25,26, com 
intervalos de 30±10s.

 O treinamento foi dividido em: A) adutores e abdutores ho-
rizontais da articulação do ombro, fl exores e extensores da 
articulação do cotovelo, adutores e elevadores da articulação 
escápulo-toráxica; e B) fl exores e abdutores do ombro, fl exores 
e extensores da articulação do joelho, fl exores e extensores 
do quadril, fl exores, extensores e rotadores laterais do tronco, 
inversores do pé. A inclusão de métodos de treinamento avan-
çado, como repetições e intervalos fi xos, super-séries, piramidais 
decrescentes e séries gigantes, foi utilizada para maximizar os 
efeitos do treinamento26,27,28.

Análise estatística

Depois de realizada a análise exploratória dos dados e a verifi ca-
ção da normalidade dos mesmos por meio da prova estatística de 
Kolmogorov-Smirnov e pela análise gráfi ca QQ-plot, calculou-se 

a média e desvio padrão, bem como o intervalo de confi ança com 
coefi ciente de confi ança estabelecido em 95%, para descrição 
das características da amostra estudada.

Para determinação da signifi cância do treinamento sobre as variá-
veis estudadas em ambos os gêneros, aplicou-se a análise de vari-
ância com dois fatores. O primeiro fator considerado foi o gênero 
e o segundo foi o período do treinamento, tendo como níveis a pré 
e o pós-treinamento. Foram analisados os efeitos do treinamento 
bem como a interação entre o treinamento e o gênero.

Aplicou-se o teste t de Student para amostras independentes nas 
variáveis relacionadas à alteração percentual (Δ_P) e absoluta 
(Δ_A), com o objetivo de verifi car se tais alterações diferiam entre 
os gêneros nas características avaliadas.

Para todas as provas aplicadas, a signifi cância estatística foi 
estabelecida em α≤0,05, exceto para a prova de Kolmogorov-
Smirnov, onde a signifi cância estatística foi tida em α≤0,10.

RESULTADOS

A análise do percentual de gordura corporal nas mulheres, entre o 
pré e o pós-treinamento, mostrou um aumento médio de 1,48%, 
sendo este estatisticamente signifi cativo. Por sua vez, os homens 
apresentaram um aumento médio de 0,85%. O treinamento não 

Tabela 1 - Descrição e comparação da massa corporal, percentual de gordura e massa magra, entre os gêneros, pré e pós-treinamento 
de Water Force, bem como a alteração percentual (Δ_P) e absoluta (Δ_A) destas características

Pré Pós Δ_P Δ_A

Massa corporal (kg)

Feminino 61,67 (8,25) 62,33 (8,63) 1,13 [-3,00; 5,27] 0,67 [-2,00; 3,33]

Masculino 75,90 (11,62) 76,21 (11,14) 0,52 [-1,02; 2,06] 0,31 [-1,04; 1,66]

Percentual de gordura corporal (%)

Feminino 16,98 (3,09) 18,46 (4,42)a 7,80 [0,78; 14,81] 1,48 [-0,03; 2,98]

Masculino 15,60 (5,01) 16,45 (5,35) 5,31 [-1,68; 12,29] 0,85 [-0,24; 1,94]

Massa magra (kg)

Feminino 50,99 (5,02) 50,53 (4,28) -0,73 [-4,95; 3,49] -0,46 [-2,61; 1,68]

Masculino 63,70 (7,70) 63,31 (7,25) -0,51 [-2,18; 1,15] -0,39 [-1,46; 0,68]

Os dados são apresentados na forma de média (desvio padrão) ou média [limites de confi ança].
a diferença signifi cativa entre pré e pós-treinamento, p = 0,0166.

Tabela 2 - Descrição e comparação das circunferências de braço, peitoral e perna, entre os gêneros, pré e pós-treinamento de Water 
Force, bem como a alteração percentual (Δ_P) e absoluta (Δ_A) destas características

Pré Pós Δ_P Δ_A

Circunferência de braço (cm)

Feminino 26,30 (1,61) 26,90 (2,68) 2,12 [-2,91; 7,16] 0,60 [-0,80; 2,00]

Masculino 30,24 (3,95) 31,25 (3,29) a 3,80 [0,11; 7,48] 1,02 [-0,04; 2,07]

Circunferência peitoral (cm)

Feminino 86,15 (5,34) 89,60 (7,31) 4,10 [-3,72; 11,92] 3,45 [-3,28; 10,18]

Masculino 96,35 (9,41) 96,29 (5,29) 0,44 [-3,99; 4,88] -0,05 [-4,65; 4,54]

Circunferência de perna (cm)

Feminino 35,20 (1,89) 35,68 (2,90) 1,27 [-2,27; 4,81] 0,48 [-0,81; 1,78]

Masculino 36,22 (2,44) 36,55 (2,68) 0,94 [-1,66; 3,55] 0,33 [-0,60; 1,26]

Os dados são apresentados na forma de média (desvio padrão) ou média [limites de confi ança].
a diferença signifi cativa entre pré e pós-treinamento, p = 0,0500.
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foi capaz de induzir alterações signifi cativas na massa corporal e 
na massa magra, além de não apresentar tendências de ajustes 
próprios para cada gênero, conforme apresentado na tabela 1.

O treinamento foi capaz de induzir alterações médias, estatistica-
mente signifi cativas, na circunferência de braço mensurada nos ho-
mens. Um comportamento semelhante, contudo estatisticamente 
não-signifi cativo, foi analisado nas mulheres. As alterações abso-
lutas apresentadas na medida de circunferência peitoral sugerem 
que, nas mulheres, pode haver um efeito positivo do treinamento, 
conforme visualizado no intervalo de confi ança. Por fi m, possíveis 
alterações na circunferência de perna podem ser resultados de 
variação na mensuração e não do treinamento (tabela 2).

Para os homens, as alterações verifi cadas na área de seção 
transversa muscular do braço foram, em média, de 0,74 cm2, 
sendo estatisticamente signifi cativa. Nas mulheres, esta alteração 

foi da ordem de 0,20 cm2. As alterações médias para a área de 
seção transversa muscular da perna não foram signifi cativas em 
ambos os gêneros (tabela 3).

As alterações observadas em relação à endurance muscular 
dinâmica foram positivas para ambos os gêneros. No entanto, 
o gênero masculino, no que diz respeito ao endurance muscular 
para membros superiores, ajustou-se de forma mais signifi cativa 
do que as mulheres (tabela 4).

A análise da fl exibilidade, da potência abdominal e do consumo 
máximo de oxigênio não apresentou alterações estatisticamente 
signifi cativas em virtude do treinamento, em ambos os gêneros 
(tabela 5). O termo potência abdominal foi utilizado devido à 
execução do maior número de repetições na unidade de tempo 
ou seja, trabalho/tempo = potência.

Tabela 3 - Descrição e comparação das áreas de seção transversa muscular do braço e perna, entre os gêneros, pré e pós-treinamento 
de Water Force, bem como a alteração percentual (Δ_P) e absoluta (Δ_A) destas características

Pré Pós Δ_P Δ_A

Área de secção transversa muscular do braço (cm2)

Feminino 17,82 (0,75) 18,02 (1,33) 1,08 [-3,61; 5,77] 0,20 [-0,65; 1,06]

Masculino 21,76 (2,60) 22,51 (2,35) a 3,72 [0,17; 7,27] 0,74 [0,02; 1,46]

Área de secção transversa muscular da perna (cm2)

Feminino 24,77 (1,34) 24,59 (1,63) -0,71 [-4,69; 3,28] -0,18 [-1,14; 0,79]

Masculino 26,40 (1,71) 26,46 (1,56) 0,32 [-2,31; 2,96] 0,06 [-0,63; 0,75]

Os dados são apresentados na forma de média (desvio padrão) ou média [limites de confi ança].
a diferença signifi cativa entre pré e pós-treinamento, p = 0,0419. 

Tabela 4 - Descrição e comparação da endurance muscular dinâmica de supino e leg-press, entre os gêneros, pré e pós-treinamento de 
Water Force, bem como a alteração percentual (Δ_P) e absoluta (Δ_A) destas características

Pré Pós Δ_P Δ_A

Endurance muscular dinâmica de supino (repetições)

Feminino 20,17 (2,64) 22,67 (4,63) 14,72 [-17,64; 47,08] 2,50[-3,31; 8,31]

Masculino 21,45 (3,67) 24,67 (4,52) a 19,35 [-5,01; 43,70] 3,18[-0,77; 7,13]

Endurance muscular dinâmica de leg-press (repetições)

Feminino 18,50 (7,09) 23,67 (13,84) 22,91 [-9,23; 55,06] 5,17[-2,86; 13,20]

Masculino 23,18 (10,83) 22,55 (7,97) 8,48 [-19,31; 36,28] -0,64[-4,68; 3,41]

Os dados são apresentados na forma de média (desvio padrão) ou média [limites de confi ança].
a diferença signifi cativa entre pré e pós-treinamento, p = 0,0413. 

Tabela 5 - Descrição e comparação da fl exibilidade, do número de abdominais realizados em 1 minuto e o consumo máximo de oxigênio, 
entre os gêneros, pré e pós-treinamento de Water Force, bem como a alteração percentual (Δ_P) e absoluta (Δ_A) destas características

Pré Pós Δ_P Δ_A

Flexibilidade (cm)

Feminino 33,5 (5,0) 34,6 (6,6) 3,9 [-15,2; 23,0] 1,1 [-4,9; 7,1]

Masculino 33,9 (6,3) 36,1 (8,0) 6,8 [-4,1; 17,7] 2,2 [-1,0; 5,5]

Abdominais (repetições)

Feminino 25,33 (10,05) 26,67 (8,78) 7,21 [-6,24; 20,66] 1,33 [-1,61; 4,28]

Masculino 35,00 (7,72) 39,73 (10,50) 14,78 [1,10; 28,46] 4,73 [-0,37; 9,83]

Consumo máximo de oxigênio (ml/kg/min)

Feminino 37,09 (4,92) 38,13 (4,32) 3,12 [-2,88; 9,12] 1,04 [-1,25; 3,34]

Masculino 46,40 (4,01) 46,77 (3,59) 0,90 [-0,83; 2,63] 0,37 [-0,43; 1,17]

Os dados são apresentados na forma de média (desvio padrão) ou média [limites de confi ança]. 
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Conforme visualizado na fi gura 1, o treinamento teve efeito esta-
tisticamente signifi cativo na carga máxima de supino, em ambos 
os gêneros. A alteração na carga máxima dinâmica no supino não 
apresentou diferenças signifi cativas entre homens e mulheres (fi gura 
2). Por sua vez, a alteração percentual mostrou-se signifi cativamente 
maior nas mulheres quando comparadas aos homens (fi gura 3).

Assim como para a carga máxima dinâmica de supino, as 
respostas no leg-press mostraram um efeito estatisticamente 
signifi cativo do treinamento, em ambos os gêneros (fi gura 4). 
Na alteração absoluta da carga máxima dinâmica no leg-press, 
os homens apresentaram um ajuste estatisticamente superior 
àquele apresentado pelas mulheres (fi gura 5); contudo, quando 
analisada a alteração percentual, não se verifi caram diferenças 
entre os gêneros (fi gura 6).

DISCUSSÃO

Autores, como Warburton et al.29 e Fukunaga et al.30, utilizam 
exercícios resistidos para o tratamento da obesidade. Porém, os 
resultados das pesquisas são contraditórios. Essa contradição pode 
ocorrer, principalmente, devido ao método de avaliação, tempo 
de duração e protocolo utilizado no programa26. Os resultados da 
tabela 1 não demonstram alteração signifi cativa na massa corporal 
e massa magra para ambos os gêneros. No entanto, ocorreu um 
aumento signifi cativo no percentual de gordura para o gênero femi-
nino. Esses resultados podem ter ocorrido por uma série de fatores, 
mas o principal pode ser o fato dos voluntários não terem realizado 
nenhum acompanhamento nutricional. Já a tabela 2 representa as 
alterações na circunferência corporais, havendo uma tendência ao 
aumento das circunferências para ambos os gêneros, sendo que para 
o gênero masculino o aumento na circunferência de braço foi esta-
tisticamente signifi cativo. Diversos estudos que analisaram os efeitos 
do treinamento resistido obtiveram resultados positivos, no que diz 
respeito à hipertrofi a muscular após um programa de treinamento de 
força28,31,32. Neste estudo, o programa realizado também foi efi ciente 
para aumento da circunferência de braço no gênero masculino e 
apresentou uma tendência de aumento no gênero feminino. Já para 
a perna, não se verifi cou alteração signifi cativa. Talvez isso possa ter 
ocorrido devido ao local utilizado para obter as medidas (panturrilha 
medial) que, geralmente, não apresenta mudança signifi cativa com 
o treinamento de força (ver tabela 2).

Os resultados da tabela 3 demonstram alterações signifi cativas 
na área de seção transversa muscular de braço para homens e 
isso não é observado nas mulheres. No entanto, vale destacar 
que a intensidade aplicada ao exercício é um fator determinante 
para o aumento da área de seção transversa muscular, e que 
os homens apresentam características distintas das mulheres: 
maior quantidade de testosterona durante e após uma sessão de 
treinamento de força muscular33, conseqüentemente maior agres-
sividade durante as sessões de treinamento34, maior porcentagem 
de massa muscular e tamanho da fi bra35. Logo, esses fatores 
podem infl uenciar diretamente na intensidade do treinamento e, 
conseqüentemente, na hipertrofi a muscular.

Segundo Badillo & Ayestarán36, o treinamento destinado ao 
desenvolvimento da força máxima pode provocar a redução da 
resistência relativa ao novo nível de força. No presente estudo, 
verifi cou-se o aumento signifi cativo do endurance muscular de 
membros superiores em homens, e a manutenção desta no gê-
nero feminino, bem como para membros inferiores em ambos 
os gêneros (tabela 4). Essas alterações podem ser atribuídas à 
utilização de um protocolo que potencializa o aumento da força 
e hipertrofi a e, não somente, a força máxima dinâmica.

Parece haver um consenso na literatura quanto ao treinamento 
resistido e sua infl uência no sistema cardiovascular e no consumo 
máximo de oxigênio. Millet et al.37 mostraram que, em atletas, 
após um programa de 14 semanas de treinamento de força máxi-
ma, não se apresentou modifi cações signifi cativas do VO2máx. Em 
seu estudo sobre a infl uência do treinamento concorrente, Leveritt 
et al.38 demonstraram que o grupo treinado pelo protocolo de re-
sistência de força não apresentou ajustes signifi cativos na função 
cardiovascular. Após avaliar 21 atletas do gênero feminino que 
participaram de um programa de 12 semanas de treinamento de 
resistência de força, Bishop et al.39 não encontraram diferenças 
signifi cativas no VO2máx. Corroborando tais estudos, neste trabalho 
não se verifi cou alterações signifi cativas no VO2máx predito em 
esteira, de acordo com o apresentado na tabela 5.

Barret & Smerdly40 compararam os efeitos de um programa de 10 
semanas de treinamento de resistência de força e de fl exibilidade 
em idosos. Os autores encontraram alterações signifi cativas na 
fl exibilidade, tanto no grupo que treinou força quanto no grupo de 

“a” indica diferença estatisticamente signifi cativa entre pré e pós-treina-
mento, para p = 0,0189. “b” indica diferença estatisticamente signifi cativa 
entre pré e pós-treinamento, para p = 0,0018. Os pontos representam a 
média; as barras de erro representam o intervalo de confi ança a 90%.

As barras representam a média; as barras de erro representam o intervalo de 
confi ança a 90%.

Figura 1 - Descrição e comparação da carga máxima de supino 
entre pré e pós-treinamento, para ambos os gêneros 

Figura 2 - Descrição e comparação da alteração absoluta na carga 
máxima dinâmica de supino, entre os gêneros feminino e masculino
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fl exibilidade, sendo que o primeiro grupo apresentou resultados 
superiores. Investigando os efeitos de 16 semanas de treinamento 
aeróbico e de força e sua combinação na mobilidade e amplitude 
articular, Fatouros et al.13 obtiveram alterações signifi cativas na 
mobilidade articular de adultos sedentários. Contradizendo os 
trabalhos anteriores, Taunton et al.41 avaliaram os efeitos de um 
programa de treinamento físico em terra e água em 41 idosos, 
não sendo encontradas alterações signifi cativas na fl exibilidade 
em ambos os programas. Neste estudo, também não se verifi ca-
ram melhoras signifi cativas na fl exibilidade, como demonstrado 
na tabela 5. No entanto, vale ressaltar, que esta não foi uma 
valência física diretamente treinada.

Rocha et al.17 compararam os efeitos de um programa de treinamen-
to abdominal aquático e terrestre, com duração de 12 semanas, e 
verifi caram ajustes de força signifi cativos e similares em ambos os 
grupos. No entanto, no presente estudo não foi encontrada alte-
ração signifi cativa, como mostra a tabela 5. Talvez, os resultados 

pudessem ter sido outros, caso houvesse ênfase nessa musculatura, 
além de um período maior para a prática deste exercício.

Nas fi guras 1 e 4 verifi caram-se melhoras estatisticamente sig-
nifi cativas para a força máxima dinâmica (FMD) de membros 
superiores e inferiores. Esses resultados demonstram a efi ciência 
do protocolo utilizado e corrobora outros estudos realizados no 
meio líquido, apresentando ajustes signifi cativos na FMD para o 
grupo estudado14,15,16. No entanto, quando analisada a alteração 
absoluta para o exercício de supino (fi gura 2), não foram encontra-
das diferenças signifi cativas. Por sua vez, na análise da alteração 
percentual (fi gura 3) observou-se alterações signifi cativas para 
os voluntários do gênero feminino. Isto poderia ser atribuído à 
menor agressividade, o que levaria a mulher a encarar a primeira 
avaliação com maior precaução, evitando assim o desempenho 
máximo42. Já para o exercício de leg press, a alteração absoluta 
apresentou-se signifi cativamente superior para os voluntários do 

“a” indica diferença estatisticamente signifi cativa entre o gênero masculino 
e feminino, para p = 0,0440. As barras representam a média; as barras de 
erro representam o intervalo de confi ança a 90%.

“a” indica diferença estatisticamente signifi cativa entre pré e pós-treinamento, 
para p ≤ 0,0001. Os pontos representam a média; as barras de erro represen-
tam o intervalo de confi ança a 90%.

“a” indica diferença estatisticamente signifi cativa entre o gênero masculino 
e feminino, para p = 0,0360. As barras representam a média; as barras de 
erro representam o intervalo de confi ança a 90%.

Figura 3 - Descrição e comparação da alteração percentual na carga 
máxima dinâmica de supino, entre os gêneros feminino e masculino

Figura 4 - Descrição e comparação da carga máxima de leg-
press entre pré e pós-treinamento para ambos os gêneros

Figura 5 - Descrição e comparação da alteração absoluta na carga 
máxima dinâmica de leg-press entre os gêneros feminino e masculino 

As barras representam a média; as barras de erro representam o intervalo 
de confi ança a 90%.

Figura 6 - Descrição e comparação da alteração percentual na carga 
máxima dinâmica de leg-press entre os gêneros feminino e masculino
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gênero masculino (fi gura 5). No entanto, quando analisada de 
forma percentual (fi gura 6), as mulheres obtiveram ganhos similares 
aos dos homens, corroborando o enunciado de Barret35, onde as 
diferenças na força relativa entre homens e mulheres diminuem, 
ou até anulam-se, nos membros inferiores. Isto talvez possa ser 
explicado pela cultura errônea do praticante de atividade física de 
academia, onde no gênero masculino há ênfase no treinamento de 
membros superiores e nas mulheres o de membros inferiores.

CONCLUSÃO

Para a amostra estudada, o programa Water Force mostrou-se 
um método de treinamento em meio líquido efi caz para melhora 
da força máxima dinâmica de membros superiores e inferiores. 
Além disso, promoveu manutenção e/ou melhora nos níveis de 
fl exibilidade, potência abdominal, consumo máximo de oxigênio 
e resistência de força.

Desta forma, este programa possibilita às pessoas que não se 
sentem confortáveis com a prática de exercício resistido em terra, 
mais uma alternativa de treinamento, podendo assim, promover 
melhora da força e da estética. Recomenda-se que, em estudos 
futuros, sejam averiguados os efeitos de protocolos de treina-
mento: com outros objetivos; com o uso de materiais aquáticos; 
com avaliações específi cas ao meio líquido; e com voluntários 
de outras faixas etárias e níveis de aptidão física.
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