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O numero de praticantes de atividades fisicas no meio liquido, tem
aumentado consideravelmente ao longo dos ultimos anos. Dentre as
atividades aquéaticas, o Jogging desponta como uma das mais
requisitadas, por ir de encontro as necessidades das diversas
populacdes. No Brasil, o programa Jogging Aquatico (Deep Water), foi
introduzido em 1988, através da atividade de Extensao promovido pelo
Grupo de Pesquisa em Atividades Aguaticas e Terrestres (GPAT) na
Escola de Educacao Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do
Sul. A origem desta Atividade de Extensédo surgiu apos o GPAT
prescrever exercicios fisicos para uma corredora que havia sofrido
lesdo, no entanto ndo queria parar sua atividade fisica. Uma das
principais caracteristicas deste projeto é a integracdo que existe entre o
ensino, a pesquisa e a extensao. Uma vez que, permite aos alunos de
Educacéo Fisica uma formacao profissional em um campo de trabalho, o
qual ndo é atendido atualmente pelo curriculo da graduag¢ao, ao mesmo
tempo em que abre espaco para o desenvolvimento e participacdo em
trabalhos cientificos. Além disso, utiliza os conhecimentos desenvolvidos
para o atendimento da comunidade local, que perfaz atualmente um
numero de cento e vinte pessoas. Esta atividade fisica, mesmo sendo
desenvolvida em uma piscina funda, pode ser praticada por individuos
que néo saibam nadar, pois € realizada com o auxilio de um cinturdo ou
colete flutuador. O que possibilita a flutuacdo vertical, sem contato com o
fundo da piscina, além de uma maior liberdade e seguranca para a
realizacéo dos diferentes movimentos.As aulas possuem a duracéao de
guarenta e cinco minutos, sendo constituidas por aquecimentos,
deslocamentos, exercicios localizados e alongamentos, podendo ou ndo
utilizar acessérios como caneleiras, espaguetes e palmares. Além disso,
sao véarios os beneficios promovidos pela pratica do Jogging, tanto de
ordem socio-afetivos, quanto de ordem fisioldgica, cabendo destacar: a
reabilitacdo muscular e cardiaca e o ganho de flexibilidade e forca.As
atividades de Jogging séo periodizadas anualmente (macrociclo), sendo
gue os planos de aula (microciclo) séo realizados em reunides, as quais
ocorrem trés vezes por semana. Tem-se como pré-requisito para a
participacdo do programa a realizacdo de um teste ergométrico. A partir
dos resultados obtidos neste teste, sdo feitas as prescricdes de
intensidade individual de treinamento, as quais sdo controladas através
da freqUéncia cardiaca ou da sensacao subjetiva de esfor¢co (BORG). O
projeto atende cento e vinte pessoas, as quais se dividem em duas
modalidades. A primeira € a iniciante, a qual objetiva a melhora da



técnica através de correcdes constantes. Ja, a segunda é a de
treinamento que, objetiva aumentar o condicionamento fisico ja adquirido.
Quatro bolsistas estdo envolvidos na realizacdo das aulas, dois dentro da
piscina e dois fora da dgua, um ministrando e o outro aferindo a pressao,
medindo a altura e peso dos alunos. De modo a aprimorar o trabalho
desenvolvido, o presente estudo procurou tracar o perfil dos participantes
das aulas de Jogging, tendo como amostra sessenta e quatro pessoas
de ambos os sexos. Para tanto, optou-se por um instrumento de
avaliacdo em forma de um questionario, que contém questbes abertas
e fechadas, o qual foi aplicado no inicio do més de julho. A partir da
coleta e tabulacédo dos dados obtidos verificou-se o seguinte: 9,37% dos
participantes do programa de Jogging fumam; 3,12% ingerem bebidas
alcodlicas; 42,18% procuraram o programa devido a recomendacao
meédica e 57,82% por conta prépria; 57,81% possuem alguma doenca,;
56,25% sentem algum tipo de dor; 98,43% deles estao satisfeitos com o
programa e para 100% dos entrevistados houve uma melhora na
gualidade de vida apds iniciarem o programa.Os participantes praticam
o Jogging a 5,83 (&#61617; 4,54) anos em média sendo que 53,12%
praticam este programa a mais de cinco anos, possuem em torno de
59,52 (&#61617; 10,93) anos, isto € 87,5% deste publico apresenta mais
de cinqlenta anos. A analise dos resultados obtidos permitiu constatar
gue 0s a maior parte praticantes possuem idade avancada, ao mesmo
tempo em que apresentam problemas de saude. Ainda assim, todos
responderam que apaos iniciarem a pratica do Jogging perceberam uma
melhora na sua qualidade de vida. Esta percepcdo da importancia da
atividade fisica € um indicativo de consciéncia da populacdo analisada
com relacdo aos beneficios da prética de jogging a saude. O que indica a
relevancia de um programa de atividades fisicas adequadamente
estruturado e orientado para os seus praticantes. Assim demonstra-se
gque o programa de Jogging € um instrumento adequado para as
necessidades desta populacédo, tanto por estudos anteriores
desenvolvidos pelo Grupo GPAT, quanto pelos dados obtidos neste
estudo.



