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RESUMO

A natacdo é um dos esportes individuais mais praticados em todo o mundo, os
beneficios proporcionados na saude da populagéo abrange um eixo biopsicossocial. A
interacado do individuo com o meio aquatico possibilita vivenciar habilidades em um
ambiente totalmente diferente do qual vivemos. Porém existem poucas contribuicdes
na literatura cientifica quando nos referimos a pratica da natagdo e os beneficios
correspondentes sobre a saude mental. Ha caréncia de estudos que abordem os
beneficios da pratica, intensidades de treinamentos e volumes ideais, métodos
utilizados e frequéncia semanal que corresponda sobre as respostas psicofisiolégicas
desencadeadas em criancas, adultos e idosos.

Palavras — Chave: natagao, esportes, saude mental, psicologia do esporte.

RESUMEN

La natacion es uno de los deportes individuales mas practicados a nivel mundial, los
beneficios que brinda en la salud de la poblacion incluyen un eje biopsicosocial. La
interaccion del individuo con el medio acuatico hace posible experimentar habilidades
en un medio totalmente diferente al que vivimos. Sin embargo, existen pocos aportes
en la literatura cientifica cuando nos referimos a la practica de la natacion y los
correspondientes beneficios en la salud mental. Faltan estudios que aborden los
beneficios de la practica, intensidades de entrenamiento y volimenes ideales,
meétodos utilizados y frecuencia semanal que correspondan a las respuestas
psicofisiologicas desencadenadas en nifios, adultos y ancianos.

Palabras clave: natacién, deportes, salud mental, psicologia del deporte.
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ABSTRACT

Swimming is one of the most widely practiced individual sports in the world, the
benefits provided in the population's health encompass a biopsychosocial axis. The
interaction of the individual with the aquatic environment makes it possible to
experience skills in a totally different environment from the one we live in. However,
there are few contributions in the scientific literature when we refer to the practice of
swimming and the corresponding benefits on mental health. There is a lack of studies
that address the benefits of practice, training intensities and ideal volumes, methods
used and weekly frequency that correspond to the psychophysiological responses
triggered in children, adults and the elderly.

Keywords: swimming, sports, mental health, sport psychology.

INTRODUGCAO

A natacdo é um dos esportes individuais mais praticados em todo o mundo,
pelos seus reais beneficios proporcionados na saude sistémica da populacédo e por
permitir vivenciar habilidades em um ambiente totalmente diferente do qual vivemos
(Brum & Santos, 2020). A busca por programas de ensino da natacao engloba adeptos
de diferentes idades desde o bebé ao idoso.

A préatica da natacdo em um ambiente favoravel, com programacao no ensino,
estabelecimento de metas, fornecimento de conhecimento de resultado (CR) e
conhecimento de desempenho (CD), motiva o aprendiz em dar seguimento ao
processo de ensino aprendizagem e por consequéncia obter éxito esportivo.

Essas ferramentas auxiliam na continuidade da pratica esportiva ao longo do
processo de ensino, que por sua vez motiva os seus adeptos e desencadeiam
beneficios sobre a saude sistémica e mental do grupo inserido no programa (Moreira,
Nascimento Junior, Mizoguchi, Oliveira & Vieira, 2016).

Varios estudos tém construido evidéncias que a pratica sistematica de esportes
e exercicios fisicos, tem promovido beneficios sobre a saude mental de diferentes
populagdes. Estudos em modelos animais e humanos indicaram que a pratica de
exercicios fisicos sistematizados apresentou resultados satisfatérios com relacao a
neurogénese e cognicdo (Diamond & Lee, 2011; Kandola, Hendrikse, Lucassen &
Yicel, 2016).

A melhora sobre o controle motor e o sistema cardiorrespiratério com a pratica
da natacao, fica evidente durante a sincronizacdo de membros superiores € inferiores
ao longo do desenvolvimento dos nados culturalmente determinados (crawl, costas,
peito e borboleta). Essa sincronizacdo apresenta relacdo com ativagdo de areas

cerebrais como o cértex pré-frontal, amigdala e cerebelo (Da Silva et al., 2019).
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O estudo de Cordeiro et al., (2017), relatou que a pratica da natagao estimula a
produgcdo de neurotransmissores em especial a dopamina, que provoca sensagdes de
bem estar e relaxamento, durante e apds as sessdes de treinamento. A producéo
desse neurotransmissor auxilia no controle da ansiedade do estresse e atenua os
niveis de fadiga, incitados pelas a¢bes do cotidiano (Cordeiro et al., 2017).

Também ha evidéncias que a natagao acarreta beneficios sobre o recurso
atencional (atengao concentrada e distribuida) dos aprendizes e experts, possibilitando
que o individuo consiga manter maior demanda atencional em diferentes situacdes.
Uma programacao elaborada em o6timas condigcbes favorece aos alunos maiores
recursos, sobre suas habilidades motoras-cognitivas em diferentes fases do processo
de ensino (aprendizagem, treinamento ou competicdo) (Geamonond, 2019).

Manter um processo de ensino hierarquicamente organizado, favorece um leque
de novas sensagdes, essa estimulacdo motora propicia o aprendizado de um novo
repertério motor através dos exercicios praticados, potencializando o desenvolvimento
cognitivo e as relagdes intersociais em diferentes grupos etarios (Geamonond, 2017;
Nunes, 2019).

Exercicios fisicos e esportes praticados de forma moderada tem potencial
neuroprotetor sobre a saude mental da populagdo em geral, pelo aumento do fluxo
sanguineo e da vascularizagao cerebral, que favorece na estimulagao da producéo de
fatores neurotréficos derivados do cérebro (BDNF), responsaveis pela neurogénese,
angiogénese, sinaptogénese e neuroplasticidade (Ferreira et al., 2018).

Profissionais de Educacgao Fisica e pesquisadores do esporte consideram que o
desempenho do atleta recreacional ou profissional em nivel 6timo no esporte, resulta
da interagdo da pratica organizada com o desenvolvimento das valéncias fisicas,
motoras, cognitivas e técnico-taticas (De Oliveira Silva, de Oliveira & Helene, 2014).

Com a apresentacdo deste conteudo, podemos destacar que a pratica da
natacdo esportiva estabelece interfaces com a saude mental, essa conexao
potencializa o desempenho cognitivo de forma global e proporcionam bem estar e
socializagao aos seus praticantes, porém ainda existem lacunas na literatura cientifica

gue precisam ser preenchidas sobre este eixo tematico em grande expanséo.

CONCLUSAO

A natagdo é de suma relevancia, por possibilitar o aprendizado de novas
habilidades em um ambiente liquido totalmente diferente do qual vivemos e por
promover beneficios sobre salde sistémica e mental de seus praticantes. Porém
existem poucas contribuicbes na literatura cientifica, ha caréncia de estudos que

abordem os beneficios da pratica, intensidades de treinamentos e volumes ideais,
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métodos utilizados e frequéncia semanal que corresponda sobre as respostas

psicofisioldgicas desencadeadas em criangas, adultos e idosos.
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