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As atividades fisicas na dgua vém aumentando o numero de
participantes, devido, dentre outros motivos, a sensacoes agradaveis que
o meio liquido proporciona. O Jogging Aquético, por sua vez, tém sido
muito procurado, desde individuos com problemas fisicos até atletas de
alto rendimento, devido as particularidades desta atividade. A mais
importante delas é que a atividade nédo tém impacto articular, pois é
realizada em uma piscina funda, com auxilio de um colete flutuador, sem
gue o aluno encoste os pés no fundo da piscina. O uso do colete
possibilita uma flutuacado vertical, além de uma maior seguranca e
mobilidade para execucéo de diferentes movimentos, podendo ser
praticada por individuos que ndo saibam nadar. Os materiais mais
comumente utilizados séo, além do colete flutuador, aquatubos e halteres
flutuadores. No Brasil, o programa Jogging Aquatico (Deep Water
Running), foi introduzido em 1988, através da atividade de Extensao
promovido pelo Grupo de Pesquisa em Atividades Aquaticas e Terrestres
(GPAT) na Escola de Educacéo Fisica da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul. A origem desta Atividade de Extensao surgiu apds o
GPAT prescrever exercicios fisicos para uma corredora que havia sofrido
lesdo, no entanto ndo queria parar sua atividade fisica. Nosso projeto tem
como objetivo principal o condicionamento cardiorrespiratorio e o
aumento da resisténcia muscular localizada. O publico alvo dessa
atividade é a comunidade em geral, a partir dos dezesseis anos.
Primeiramente os alunos iniciam no Programa de Jogging Aquatico e
apd6s um periodo, diferente para cada individuo, em que ocorre uma
melhora da técnica de corrida juntamente com a melhora na coordenacéo
dos movimentos de membros superiores, o aluno passa a fregtientar o
Programa de Jogging Aquatico Treinamento. Sendo essa uma deciséo
em conjunto dos professores dos dois programas, Jogging Aquatico e
Jogging Aquatico Treinamento. O Programa Jogging Aquatico
Treinamento surgiu em 2005 como piloto, com os alunos do Jogging
Aquatico que desenvolviam uma técnica avancada de caminhada\corrida
e dos membros superiores do que os alunos iniciantes, sentido assim
uma necessidade de separacao das turmas, entdo em 2006 surgiu o |
Projeto de Jogging Aquatico Treinamento. No inicio do ano, os alunos
entregam um teste ergométrico, e a partir da andlise dos testes séo
definidos os objetivos a serem desenvolvidos durante o ano. A partir
dessa analise é realizada uma periodizacdo anual. A periodizacéo €



dividida em macrociclos (anual), mesociclos (mensal) e microciclo
(semanal). A intensidade é controlada a partir de uma Escala de
Sensacao Subjetiva de Borg, que vai de 6 (sem nenhum esforco) a 20
(maximo esforco). As aulas acontecem as segundas e quartas-feiras em
quatro horarios diferentes, das 16 horas as 19horas e 15 minutos com
duracdo de 45 minutos. Cada turma é composta de vinte e cinco alunos
com o envolvimento de dois bolsistas em cada turma, um que fica fora da
piscina ministrando a aula, e outro que fica dentro da piscina auxiliando
na execucao dos movimentos, e na adaptacao dos alunos novos ao meio
liquido. Hoje o projeto atende a 63 alunos no Projeto Jogging Aquatico
Treinamento e 100 alunos nas turmas do Projeto Jogging Aquatico. As
aulas séo planejadas em reunides que ocorrem nas segundas e
guartas-feiras das 14 horas as 16 horas, e as sextas-feiras séo realizadas
reunides com todos os integrantes do grupo, onde ha uma integracao
entre alunos de graduacao, mestrado e doutorado, onde séo
apresentados e discutidos artigos cientificos. Estas reunides melhoram a
gualidade das aulas ministradas, ddo mais segurancga para prescrever
exercicios e responder as perguntas mais freqientes dos alunos. Este
projeto visa integrar o ensino, a pesquisa e a extensao, pois oferece uma
formacéao profissional em uma area de atuagao que nao é oferecida na
graduacao, contribuindo para uma experiéncia de trabalho, onde os
alunos podem utilizar os conhecimentos aprendidos na graduacgao (em
outras disciplinas), auxiliando no crescimento profissional. Além disso,
neste ano o GPAT esta desenvolvendo os seguintes trabalhos cientificos
sobre essa modalidade: "Comparacéo das respostas cardiorespiratérias
de mulheres jovens realizando um exercicio aerébio com e sem
deslocamento nos meios terrestres e aquatico', "Comparacao da
atividade muscular, da cinemética e da frequéncia cardiaca da idosas
durante a caminhada em meio aquatico e terrestre em uma mesma
intensidade de esforco fisiologico.”



