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A hidroginastica € uma excelente alternativa para atividades em meio
liquido, pois se vale das propriedades da agua para promover o
condicionamento fisico, prevenir danos a saude e para reabilitacao
(ECKERSON e ANDERSON, 1992; CASSADY & NIELSEN 1992) além
disso ela constitui um tipo de atividade que nao exige nenhuma
habilidade especifica e pode ser praticada por pessoas de todas as
idades e em muitas condi¢@es clinicas (SHIMIZU et al. 1998). Em 1988, a
hidroginastica foi introduzida no Rio Grande do Sul através de um
Programa de Extensdo promovido pelo Grupo de Pesquisa em Atividade
Aquéticas e Terrestres (GPAT) da Escola de Educacédo Fisica
(ESEF-UFRGS). Esta atividade facilita o0 movimento, o condicionamento
fisico e o treinamento de forca, com baixo impacto articular e sao
realizados de maneira agradavel e recreativa (KOSZUTA, 1989;
MORAES et al., 2002). Os exercicios sao praticados, principalmente, por
mulheres e realizados em uma piscina rasa, com 1,3 m de profundidade.
O objetivo deste projeto é proporcionar a pratica de hidroginéstica a
populacdo em geral e melhorar o condicionamento fisico dos
participantes e, tem como objetivos especificos, melhorar o
condicionamento aerdébico, a forca, a flexibilidade, e o relaxamento dos
alunos. O programa é realizado nas segundas e quartas-feiras, e atende
em média 90 alunos por més, divididos em trés turmas com 25 alunos,
com duracdo de 45 minutos cada aula. Duas horas antes do inicio das
aulas os bolsistas se reiunem para discutir e prescrever 0s exercicios de
hidroginastica, além de terem aulas com o coordenador do projeto e
outros professores convidados. As aulas sdo ministradas por bolsistas,
sendo que um fica na borda da piscina, demonstrando os exercicios e
controlando o tempo da aula e, um ou dois outros ficam dentro da piscina,
junto aos alunos, para auxilio e correcdo. No inicio do ano, é solicitado
aos alunos um eletrocardiograma de esforco que serve para a prescricao
individualizada do treinamento e para melhor definicdo dos objetivos de
cada turma durante o ano corrente. Nas sextas-feiras todos integrantes
do GPAT se reanem para estudar estatistica e para apresentar artigos
cientificos sobre as diferentes areas de estudo dos Mestrandos e
Doutorandos do grupo. Um dos objetivos destas reunifes é a melhora na
gualidade das aulas ministradas pelos bolsistas, dando-lhes
embasamento para prescrever 0s exercicios e para responder perguntas
freglentes dos alunos. Ao criar a periodizacdo de nossas aulas a



dividimos em macro (ano), mesos (meses) e microciclos (semanas), isso
deixa as aulas das trés turmas padronizadas, e com objetivos claros de
trabalho. Essa diviséo é realizada de um a dois meses antes do inicio das
aulas, quando os bolsistas se reanem com o coordenador para debater
sobre quais serédo os objetivos do macrociclo e os de cada mesociclo,
juntamente com a analise dos testes ergométricos. Seguidamente, o
programa de hidroginastica se une a pesquisa para desenvolver trabalhos
cientificos. Ao longo deste ano esta sendo realizado um dos trabalhos de
mestrado do grupo que ira analizar a resposta eletromiogréafica de alguns
musculos dos membros inferiores durante a realizagdo de um exercicio
de hidroginastica e comparar esta resposta com a do mesmo exercicio
realizado fora da agua. Os resultados deste trabalho trardo informacdes
gue certamente irdo ampliar o entendimento de como nosSso corpo reage
ao exercicio oferecendo aos bolsistas um conhecimento que permitira
maior qualidade nas aulas oferecidas. Além deste trabalho, uma série de
outros ja foram realizados nas turmas de hidroginastica ao longo de
varios anos, tendo como exemplos alguns dos trabalhos que o grupo
apresentara este ano no XVIII Saldo de Iniciacdo Cientifica e XV Feira de
Iniciacao Cientifica como os intitulados "Analise da Les&do Muscular e das
Respostas Hemodinamicas em Exercicio Resistido Realizado no Meio
Aquético e Terrestre" e "Respostas Cardiorrespiratorias e Sensacao
Subjetiva ao Esforco em um Exercicio de Hidroginastica Executado em
Diferentes Situagdes com o Equipamento Aquafins" entre outros. Os
resultados destes estudos fazem com que a prescricdo e o objetivo das
aulas sejam modificados no préximo ano, deixando sempre que dados
atualizados sejam aproveitados, para que varias valéncias fisicas possam
ser trabalhadas com estes alunos. No meio deste ano, um questionario foi
feito com todos os alunos das turmas de hidroginastica, e este abordava,
principalmente, questdes sobre a qualidade de vida dos alunos. Os
resultados mostraram que 98% deles se mostraram satisfeitos com o
programa e relataram que houve melhoria na sua qualidade de vida,
desde que aderiram o programa, tanto na saude fisica, mental quanto
social, demonstrando que os objetivos do grupo tém sido alcancados.
Para os graduandos, o trabalho na extensao pretende complementar sua
formacdao, ja que o bolsista pode colocar toda a sua teoria em pratica, e
Ihes é proporcionado experiéncias de trabalho que contribuirdo para o
seu aperfeicoamento profissional. Como resultado do trabalho conjunto
de ensino, pesquisa e extensao desenvolvida pelo GPAT, temos
individuos mais saudaveis e docentes bem conceituados e qualificados
para aulas, palestras e cursos no Brasil e no exterior.



