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O projeto de hidroginastica é realizado no Centro Natatorio da Escola de
Educacédo Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul desde
1988, através do Programa de Extensdo promovido pelo Grupo de
Pesquisa em Atividade Aquéticas e Terrestres (GPAT). A hidroginastica
consiste em um programa de exercicios aquaticos praticados na parte
rasa da piscina, com pés apoiados no chao ou em flutuagéo, € constituida
de exercicios especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da
agua como sobrecarga. Esses exercicios séo realizados de maneira
agradavel e de forma que favorecam o desenvolvimento sécio-afetivo. E,
as suas vantagens estéo relacionadas a melhora da resisténcia aerobia,
resisténcia muscular localizada, flexibilidade, diminuicdo do percentual de
gordura e da frequéncia cardiaca de repouso e com menor risco de
lesGes articulares. O objetivo deste trabalho é apresentar o projeto de
hidroginéastica, que tem como objetivo melhorar o condicionamento
cardiorespiratorio e 0 aumento resisténcia muscular localizada de seus
praticantes. Para atingir esses objetivos, a atividade de hidroginastica é
periodizada no inicio do ano: o macrociclo e os mesociclos, sendo que 0s
planos de aula (microciclo) séo realizados em reunides, as quais ocorrem
duas vezes por semana das 14h00min as 16h00min. Tem-se como
pré-requisito para a participacdo do programa a realizagdo de um teste
ergomeétrico. A partir dos resultados obtidos neste teste, sédo feitas as
prescricdes de intensidade individual de treinamento, as quais séo
controladas através da sensacédo subjetiva de esfor¢co (BORG).
Atualmente o projeto de hidroginastica atende em trés horarios, as
16h50min as 17h40min e as 18h30min, nas segundas e quartas-feiras
atendendo em média 25 alunos por turma, totalizando uns 75 alunos. E
para atender esta populacdo sao necessarios dois bolsistas. Um bolsista
ministra as aulas de hidroginastica, demonstra os exercicios, e motiva a
turma de forma a atingir os objetivos estabelecidos, sendo este o
responsavel pelo bom andamento da aula. E o outro bolsista monitora os
alunos dentro da 4gua, realiza a adaptacdo ao meio liquido aos alunos
novos, corrigi e demonstra a técnica correta dos exercicios para 0s
alunos que apresentam maior dificuldade na sua execugédo. A presencga
de dois bolsistas € importante para que uma aula de qualidade seja
oferecida & comunidade em geral. As aulas possuem a duracao de
guarenta e cinco minutos, sendo constituidas por aquecimentos, parte
principal e exercicios localizados (conforme a periodizacédo), e



alongamentos, podendo ou nao utilizar acessérios como halteres,
caneleiras e espaguetes. Além disso, sdo varios os beneficios
promovidos pela pratica da hidroginastica, tanto de ordem sdcio-afetivos,
guanto de ordem fisioldgica, cabendo destacar: a reabilitacdo muscular e
cardiaca e o ganho de forgca. Uma das caracteristicas deste projeto de
extensdo € a integracdo que existe entre o ensino, a pesquisa e a
extensdo. Uma vez que, permite aos alunos de Educacédo Fisica uma
formacéo profissional em um campo de trabalho, ao mesmo tempo em
gue abre espaco para o desenvolvimento e participacdo em trabalhos
cientificos. Além disso, utiliza os conhecimentos desenvolvidos para o
atendimento da comunidade local. Refletindo num projeto de
hidroginastica de qualidade.



