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APTIDÃO FÍSICA DE IDOSOS PRATICANTES DE HIDROGINÁSTICA E 
JOGGING 

 
PHYSICAL FITNESS OF ELDERLY HYDROGINASTIC AND JOGGING PRACTICERS 
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INTRODUÇÃO: A atividade aquática é uma modalidade de exercício físico que propicia resultados 
satisfatórios em idosos porque existe uma redução do impacto, facilitando a permanência na atividade. 
OBJETIVO: avaliar a aptidão física de duas modalidades de atividade aquática DECISÕES 
METODOLÓGICAS: Estudo descritivo com 67 participantes (70,2±7,4 anos) do programa CELARI 
divididos em: GR jogging aquático (n=28), GR hidroginástica (n=39). Foi realizado um treinamento de 35 
semanas para ambas as oficinas, 2 vezes por semana com duração de 45 minutos. Para a avaliação da 
aptidão física, utilizou-se o “Senior Fitness Test” (RIKLI; JONES, 2001): flexibilidade de membros inferiores 
(FLEXMI) e superiores (FLEXMS), força de membros inferiores (FMI) e superiores (FMS), resistência 
aeróbica (RA), equilíbrio e agilidade (EA). A análise de dados está apresentada de forma descritiva com 
cálculo de média e desvio padrão, aplicou-se o Teste ‘t’ para amostras dependentes referente ao pré e 
pós-teste, nível de significância p<0.05. RESULTADOS: GR jogging aquático: FMI pré 17,2±5,4 pós 
18,2±5,5; FMS 21,1±5,8 pós 21,5±5,4; FLEXMI pré -5,5±11,5 pós -7,6±11,9; FLEXMS pré -11,4±11,5 pós -
13,9±12,5; EA pré 5,6±1,6 pós 5,1±1,6; RA pré 79,1±22,7 pós 85,7±28,2. GR hidroginástica: FMI pré 
15,8±3,1 pós 16,5±4,2; FMS pré 22,0±4,3 pós 22,2±4,0; FLEXMI pré 0,9±9,3 pós 0,0±11,4; FLEXMS pré -
4,3±7,4 pós -3,4±8,3; EA pré 5,3±0,9 pós 5,0±1,8; RA pré 81,7±22,8 pós 86,2±25,7. Houve diferença 
estatisticamente significante no EA da jogging aquático, o restante das variáveis manteve o resultado. 
CONSIDERAÇÕES FINAIS: O envelhecimento não gerou mudanças deletérias no nível de aptidão física 
destes grupos.  
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