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As atividades fisicas na dgua vém aumentando o numero de
participantes, devido, dentre outros motivos, a sensacéo agradavel que o
meio liquido proporciona. O Jogging Aquatico, 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. O
uso do colete possibilita uma flutuacao vertical, além de uma maior
seguranca e mobilidade para execucéao de diferentes movimentos,
podendo ser praticada por individuos que ndo saibam nadar. Os materiais
mais comumente utilizados sao, além do colete flutuador, aquatubos,
palmares e halteres flutuadores. O Jogging Aquatico surgiu no Brasil em
1988 como atividade de extenséo da Escola de Educacao Fisica da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, apés o Gpat ter prescrito
essa atividade para uma corredora que havia sofrido lesdo, mas néo
gueria parar seus treinos. Este projeto visa integrar o ensino, a pesquisa
e a extensao, pois oferece uma formacéao profissional em uma area de
atuacao que nao é oferecida na graduacéao,contribuindo para uma
experiéncia de trabalho, onde os alunos podem utilizar os conhecimentos
aprendidos na graduacao (em outras disciplinas), auxiliando no
crescimento profissional. Além disso, o Gpat desenvolve trabalhos
cientificos sobre essa modalidade, dentre outros, podemos citar "A
influéncia de diferentes movimentos de bragcos nas respostas
cardiorrespiratorias durante corrida em piscina funda", de Alessandra
Silva Oliveira, 2007, e "Efeitos de um Programa de Treinamento de
Corrida em Piscina Funda na Forca Muscular de Mulheres", 2003, ambos
trabalhos de conclusdo de curso. E como ja foi citado, através da
extensao, atende uma populacdo externa a universidade. O objetivo
principal deste projeto € melhorar o condicionamento cardiorrespiratério e
0 aumento resisténcia muscular localizada de seus praticantes. As aulas
acontecem as segundas e quartas-feiras em quatro horérios diferentes,
das 16 horas as 19horas e 15 minutos com duracédo de 45 minutos. Cada
turma € composta de 25 alunos. Neste projeto estao envolvidos trés
bolsistas, uma que fica fora da piscina ministrando a aula, um fica dentro
da piscina auxiliando na execu¢cdo dos movimentos, e outro que fica
aferindo pressao arterial, verificando massa e estatura, realizando
avaliacao antropométrica através de medidas de dobras cutaneas e



perimetros de cintura e quadril. No inicio do ano, os alunos entregam um
teste ergométrico, e a partir da analise dos testes séo definidos os
objetivos a serem desenvolvidos durante o ano. A partir dessa analise é
realizada uma periodizacdo anual. A periodizacédo é dividida em
macrociclos (anual), mesociclos (mensal) e microciclo (semanal). A
intensidade é controlada a partir de uma Escala de Sensacdo Subjetiva
de Borg, que vai de 6 (sem nenhum esfor¢o) a 20 (méximo esforgo). As
aulas séo planejadas em reunides que ocorrem nas segundas e
quartas-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 seguranca para prescrever
exercicios e responder as perguntas mais frequentes dos alunos.



