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O projeto de extensdo de hidroginastica é realizado no Centro Natatoério
da Escola de Educacao Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do
Sul desde 1988. A modalidade consiste em exercicios especificos,
baseados no aproveitamento da resisténcia da gua como sobrecarga.
Tais exercicios séo praticados numa piscina rasa, com 0s pés apoiados
no solo. Dentre as vantagens da hidroginastica estdo a melhora do
condicionamento cardiorrespiratério, aumento da resisténcia muscular
localizada, o aprimoramento da técnica de execucdo e o incremento nos
niveis de forca muscular. Também existem alguns beneficios da pratica
desta modalidade como a diminui¢cdo do impacto nas articulacdes ou a
seguranca que o exercicio no meio aquatico oferece a pessoas idosas,
isto €, o maior numero de praticantes desta modalidade. Um
eletrocardiograma (ECG) de esforco € necessario para que os
participantes com mais de 30 anos de idade possam realizar a matricula
no projeto. Através dos resultados do ECG, uma analise individual é
realizada e a prescricdo das intensidades possiveis de serem
desenvolvidas nas aulas é estabelecida (controle pela Escala de Esforgo
Percebido de BORG). Nas aulas de hidroginastica, trés professores
estao envolvidos e cada um deles tem uma determinada funcéo, um
monitor dentro da piscina e o outro fora, auxiliando na execugao correta
dos exercicios e os corrigindo, além do professor que é responsavel pela
turma e ministra a aula. Para atingir os objetivos, o projeto de
hidroginastica € periodizado no inicio de cada ano, ou seja, 0S
macrociclos e mesociclos sédo pré-estabelecidos a fim de que, ao longo
do ano, os microciclos sejam desenvolvidos em reunides semanais (duas
vezes por semana das 14 as 16 horas). As aulas sdo ministradas nas
segundas e quartas das 16h as 19h15min, com uma duracdo de 45
minutos, envolvendo um aquecimento articular no inicio, uma parte
principal com os exercicios especificos de hidroginastica e um
alongamento final. A caracteristica mais importante deste projeto no
ambito académico é a integracao que existe entre 0 ensino, pesquisa e
extensao, pois permite a nés académicos de Educacao Fisica uma
formacéao profissional acima daquela oferecida pelo curriculo da
graduacéao, permitindo a elaboracédo e a participacdo em trabalhos
cientificos, além da oportunidade de utilizarmos os conhecimentos
adquiridos no atendimento a comunidade.



