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Resumo: A hidroginástica tem demonstrado promover benefícios na força e na capacidade car-
diorrespiratória de idosos. Entretanto, ainda não é sabido qual modelo de treinamento promove 
as melhores adaptações nessa população. O objetivo foi comparar os efeitos de dois modelos de 
treinamento de hidroginástica nas adaptações cardiorrespiratórias e na força de idosas. Participaram 
69 mulheres idosas e sedentárias (60-75anos) divididas em três grupos: Grupo Aeróbio (GA: n = 
23), Grupo Força (GF: n = 23) e Grupo Controle (GC: n = 23). Foram realizadas 10 semanas de 
intervenções. Avaliou-se a força máxima (flexão de joelho: 1RMfle; extensão de joelho: 1RMext) e 
as respostas cardiorrespiratórias (consumo máximo de oxigênio: VO2max; e segundo limiar ventilató-
rio: VO2LV2). Para análise utilizou-se as médias dos valores do delta de cada grupo, ANOVA one-
-way e Kruskall Wallis (α = 0,05). O VO2max apresentou uma alteração maior no GA (3,79±3,28ml.
kg.min-1) em comparação aos demais (GF: 1,24±4,43; GC: -0,44±3,37 ml.kg.min-1), assim como 
o VO2LV2 apresentou uma alteração maior no GA (3,77±3,28ml.kg.min-1) em comparação GC 
(-0,48±2,44ml.kg.min-1), contudo, semelhante ao GF (0,40±4,55ml.kg.min-1). A força de 1RMfle 
do GF (5,75±2,13kg) apresentou alteração maior em comparação ao GC (-1,35±5,26kg), contudo, 
semelhante ao GA (6,00±7,77 kg). O 1RMext não apresentou diferenças entre os grupos (GA: 
5,54±12,31; GF: 8,08±4,46; GC: 2,58±5,58kg). Conclui-se que o treinamento aeróbio na hidrogi-
nástica proporciona melhoras cardiorrespiratórias de maior magnitude, enquanto a força melhora de 
forma semelhante com treinamento aeróbio e de força.
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