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Resumo 

O Ative-se é um Programa Institucional de Bolsa de Extensão que tem como objetivo 

desenvolver ações sócio-educativas, para pessoas a partir da meia idade (50 anos), da cidade 

de Cruz Alta-RS, que contribuam com a promoção da saúde e a prevenção dos fatores de risco 

associados às doenças crônicas degenerativas, vislumbrando uma boa qualidade de vida. 

Dentre as ações do Ative-se destaca-se a hidroginástica que é a atividade mais procurada pelo 

público alvo do programa, sendo assim esse estudo teve como objetivo avaliar os efeitos das 

aulas de hidroginástica na força e flexibilidade de membros superiores e inferiores dos 

participantes do referido programa. Participaram do mesmo 16 integrantes do programa, 

sendo 13 mulheres e 3 homens, com idades entre 55 e 84 anos, que participavam da oficina de 

hidroginástica, oferecida duas vezes por semana, durante 40 minutos. As variáveis força e 

flexibilidade foram avaliadas através do protocolo proposto por Rikli e Jones (2001), sendo 

realizadas em dois momentos: abril (pré-teste) e junho (pós-teste). Os dados foram analisados 

a partir da estatística inferencial, frequência simples e percentual. Após a análise dos dados 

observou-se um aumento de 62,5%, de pré para pós-teste, no percentual de idosos na 

classificação muito boa, tanto para a força de membros superiores quanto para a dos inferiores 

e um aumento de 12,5% e de 31,2% nessa mesma classificação na flexibilidade de membros 

superiores e inferiores respectivamente. Desta forma foi possível concluir que as oficinas de 

hidroginástica do Programa Ative-se estão contribuindo significativamente para a melhora da 

força e flexibilidade de pessoas da meia idade e idosos. 
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