Revista Brasileira de

SAUDE

ISSN 3085-8208 vol. 1, n. 4, 2025

Data de Aceite: 12/09/2025

NATACAO: ATIVI DADE FISICA
PARA A PROMOGCAO DA
QUALIDADE DE VIDA

Rafael de Amorim Pereira

Gustavo Galdino Rodrigues Bernhard
Orientador

Todo o conteldo desta revista esta licenciado sob a Licenca Creative Commons Atribuicéo 4.0
L Internacional (CC BY 4.0).




INTRODUCAO

A qualidade de vida é um conceito
que tem ocupado papel central nas discus-
soes contemporineas sobre saide, bem-
-estar e desenvolvimento humano. Por
sua natureza multidimensional, abrange
diferentes dimensées da existéncia, como
aspectos fisicos, emocionais, sociais, eco-
némicos e ambientais, configurando-se,
portanto, como um campo de andlise
abrangente e complexo. Segundo Castellon
e Pino (2003), a qualidade de vida é com-
posta por componentes interdependentes,
entre os quais se destacam: a satde fisica, o
bem-estar material, a interacio social, o de-
senvolvimento e o trabalho, além do bem-
-estar emocional. Essa definicao evidencia
que a avaliacdo da qualidade de vida deve
considerar tanto fatores objetivos, ligados
as condi¢oes concretas de existéncia, quan-
to elementos subjetivos, relacionados a per-
cepgao individual do bem-estar.

A dificuldade em conceituar e men-
surar a qualidade de vida é apontada por
Forattini (1992), que observa tratar-se de
um constructo marcado pela subjetivida-
de e pela pluralidade de sentidos. Nesse
contexto, diferentes dreas do conhecimen-
to tém buscado formas de operacionalizar
o conceito, produzindo instrumentos que
conjugam indicadores objetivos e subje-
tivos, capazes de captar a complexidade
do fendmeno. O cardter subjetivo ¢ espe-
cialmente relevante, pois, como destaca
Nahas (2013), cada individuo possui uma
interpretagdo prépria sobre o que significa
qualidade de vida, a partir de suas vivéncias,
valores, expectativas e necessidades. Assim,
medidas de qualidade de vida devem con-
templar tanto a satisfagio pessoal quanto
fatores sociais e ambientais que influenciam
a experiéncia de viver.
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Para Landeiro et al. (2011), a quali-
dade de vida pode ser entendida como o
resultado do equilibrio entre parAmetros
individuais e condigbes sociais, refletindo
as interagdes dindmicas entre meio ambien-
te, estilo de vida e acesso a servicos de sad-
de. Nesse mesmo sentido, Monteiro et al.
(2010) reforcam que a qualidade de vida é
resultado de fatores pessoais e coletivos, va-
riando conforme o contexto histérico, so-
cial e cultural em que o individuo se insere.
Sob esse prisma, a satide ambiental, deter-
minada por fatores como meio ambiente,
biologia humana e politicas publicas, exerce
influéncia direta sobre as condicoes de vida.
J4 o estilo de vida é compreendido como
um conjunto de préticas cotidianas que
refletem valores, atitudes e oportunidades,
influenciando de forma decisiva o estado de
satude e o bem-estar do individuo.

Nesse cendrio, a pratica regular de
atividade fisica é amplamente reconhecida
como um fator determinante para a me-
lhoria da qualidade de vida. Diversos es-
tudos apontam para a relagio positiva en-
tre exercicio fisico e satilde, demonstrando
que a prdtica sistemdtica de modalidades
esportivas contribui para a prevengio de
doengas cronicas, a manutengio e recupe-
ragao da satde e o aumento da longevida-
de (NAHAS, 2013; MONTEIRO et al.,
2010). Além dos efeitos fisiolégicos, a ati-
vidade fisica também promove beneficios
psicolégicos e sociais, como a redugio do
estresse, a melhora da autoestima e o for-
talecimento das relagoes interpessoais. Uma
vida ativa, portanto, associa-se diretamente
a melhores indicadores de bem-estar e satis-
fagao pessoal.

A natagio, nesse contexto, configura-
-se como uma modalidade esportiva de es-
pecial relevincia por atuar de forma global
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sobre o corpo e a mente. Trata-se de uma
pratica de baixo impacto articular, adequada
a diferentes faixas etdrias e condi¢oes fisi-
cas, favorecendo tanto a inclusio quanto a
continuidade da prética. Do ponto de vista
fisiolégico, a natagao contribui para a me-
lhoria da capacidade cardiorrespiratéria, da
resisténcia muscular e da flexibilidade. Do
ponto de vista psicolégico, representa uma
forma eficaz de lidar com o estresse e a an-
siedade, promovendo relaxamento e sensa-
¢ao de bem-estar. Além disso, por se tratar
de uma atividade que pode ser realizada em
grupo, favorece a socializacio e o fortaleci-
mento de vinculos sociais, aspectos funda-
mentais para a promogio da qualidade de
vida (CASTELLON; PINO, 2003).0 pre-
sente relatdrio, desenvolvido no Ambito do
Instituto Federal do Amazonas (IFAM), in-
sere-se nessa perspectiva ao buscar analisar o
impacto da prética regular de natacio sobre
diferentes dimensoes da vida dos participan-
tes. O projeto teve como objetivo verificar
em que medida a atividade fisica sistemdti-
ca, aplicada em contexto académico, pode-
ria contribuir para a redugio de queixas de
dor, para a melhoria do desempenho acadé-
mico e para o fortalecimento das relacoes in-
terpessoais. Para tanto, foram adotados ins-
trumentos de avaliacio que contemplaram
aspectos objetivos, como indicadores fisicos,
e subjetivos, como a percep¢ao individual de

qualidade de vida.

Os resultados obtidos dialogam com
a literatura especializada, confirmando que
a prética regular de atividade fisica exerce
impacto positivo sobre multiplos aspectos
da vida humana. A redugao das queixas de
dor e a melhora na percepgao de saude fisi-
ca dos participantes corroboram os achados
de Aratjo e Aratjo (2000), que destacam a
relagao entre aptidao fisica e qualidade de
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vida. Do mesmo modo, os ganhos obser-
vados no desempenho académico e nas re-
lagoes interpessoais evidenciam a dimensao
social e emocional da pratica esportiva, con-
firmando a analise de Nahas (2013) sobre a
relevincia do exercicio para a autonomia e
a vitalidade. Em sintese, a experiéncia rela-
tada neste projeto reafirma a compreensao
de que a natagdo, enquanto pritica espor-
tiva sistemdtica, é um recurso eficaz para a
promogao da qualidade de vida, atuando de
forma integrada sobre as dimensoes fisica,
emocional e social da existéncia.

OBJETIVOS

Objetivo Geral

Investigar a contribuicao da prética re-
gular da natagao na melhoria da qualidade
de vida dos participantes.

Objetivos Especificos

* Reduzir a fadiga mental e o estresse re-
lacionados 2 rotina académica e profissional;

* Diminuir os niveis de dor e queixas
musculoesqueléticas;

* Favorecer a socializagio e a melhoria
das relagoes interpessoais;

* Promover ganhos no desempenho
académico dos participantes.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A qualidade de vida constitui um con-
ceito central nas ciéncias da saide e huma-
nas, caracterizando-se por sua natureza mul-
tidimensional e pela necessidade de abarcar
tanto varidveis objetivas quanto subjetivas.
Tais dimensoes envolvem desde condigoes
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materiais e de sadde fisica até percepg¢des in-
dividuais de bem-estar, o que torna sua defi-
nigao e mensuragao complexas e, muitas ve-
zes, desafiadoras. De acordo com Castellon
e Pino (2003), a qualidade de vida pode ser
analisada a partir de componentes como
satde fisica, bem-estar material, relacoes so-
ciais e desenvolvimento pessoal. Essa visao
destaca a amplitude do conceito, que nao se
restringe apenas 2 auséncia de doengas, mas
que contempla aspectos interligados da vida
cotidiana.

A dificuldade em definir e medir quali-
dade de vida jd havia sido apontada por Fo-
rattini (1992), que a compreende como uma
nogao essencialmente subjetiva, fortemente
condicionada por fatores contextuais e cul-
turais. Nesse sentido, a qualidade de vida
ultrapassa os limites de indicadores biomé-
dicos tradicionais, incorporando percepgoes
individuais de satisfagio com a vida e com o
ambiente social. Tal perspectiva ¢ relevante,
pois reconhece que fatores como integracio
social, equilibrio emocional e oportunida-
des de desenvolvimento pessoal influenciam
diretamente o bem-estar humano.

Nesse contexto, Monteiro et al. (2010)
enfatizam que politicas publicas orientadas a
promocao da atividade fisica desempenham
papel fundamental na melhoria da quali-
dade de vida, especialmente em sociedades
marcadas pelo aumento do sedentarismo e
pela prevaléncia de doengas cronicas. Para os
autores, o incentivo institucional a prdtica
regular de atividades fisicas constitui uma
estratégia de sadde publica essencial, capaz
de contribuir para a prevenc¢io de enfermi-
dades e para o fortalecimento de habitos
sauddveis ao longo da vida.

A prética de exercicios fisicos, nesse
sentido, é apontada como elemento estru-
turante da qualidade de vida, uma vez que
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impacta simultaneamente dimensoes bio-
l6gicas, psicoldgicas e sociais. Nahas (2013)
refor¢a que a atividade fisica estd diretamen-
te associada 2 manutengao da satde, da au-
tonomia e da vitalidade, além de contribuir
para a redugio do estresse e a melhoria do
convivio social. Trata-se, portanto, de um
componente essencial de estilos de vida ati-
vos, os quais se relacionam com maiores in-
dices de satisfagao pessoal e de longevidade
sauddvel.

Dessa forma, pode-se afirmar que a
qualidade de vida resulta de uma interagao
dindmica entre condigdes objetivas (como
acesso a servigos de saide, ambiente saudd-
vel e recursos materiais) e percepgoes subje-
tivas de bem-estar. Nesse processo, a pratica
regular de atividades fisicas, como a natacio,
assume papel de destaque, pois promove be-
neficios que transcendem a dimensio cor-
poral, estendendo-se a satide emocional e
ao fortalecimento das relagoes interpessoais.
Assim, a literatura evidencia que a promo-
¢ao da qualidade de vida requer tanto po-
liticas publicas consistentes quanto a valo-
rizagao de prdticas cotidianas que integrem
corpo, mente e sociedade.4

METODOLOGIA

O projeto foi desenvolvido durante seis
meses, com frequéncia semanal de duas au-
las de natagio. Foram constituidos dois gru-
pos: o Grupo 01, formado por participantes
que praticaram regularmente a modalidade,
e o Grupo 02, grupo controle, composto
por aqueles que ndo participaram de ativi-
dades fisicas. Antes e apds o periodo de in-
tervengao, os participantes responderam ao
questiondrio SF-36, ao boneco de dor ¢ a
questiondrios sobre desempenho académi-
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co, relagdes interpessoais e percepgao geral

de qualidade de vida.
5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Figura 1 — Redugio das queixas de dor

A figura 1 — redugio das queixas de dor
evidencia os resultados obtidos, reforcando
o impacto positivo da prdtica regular de na-
tagao sobre diferentes dimensoes da qualida-
de de vida dos participantes.

A andlise das queixas de dor relatadas
pelos participantes antes e apds o periodo de
seis meses de interven¢io demonstra resul-
tados relevantes. Antes do inicio do projeto,
78,6% dos participantes declararam sentir
algum tipo de dor corporal, enquanto ape-
nas 21,4% afirmaram ndo apresentar dores
(Figura 1). Apés o periodo de treinamen-
to, verificou-se uma redugio para 71,4%
de individuos que relataram dor, com um
aumento proporcional para 28,6% dos que
nao apresentaram queixas (Figura 2).

Esse resultado, embora nio represente
a eliminacio total das dores relatadas, in-
dica uma tendéncia positiva decorrente da
prética regular de natagdo. O dado ¢ con-
sistente com a literatura, segundo a qual a
atividade fisica sistemdtica contribui para a
reducio de desconfortos musculoesqueléti-
cos, aumento da disposi¢ao e prevengio de
dores cronicas (NAHAS, 2013; ARAU]O;
ARAUJO, 2000).
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Além disso, a natagio, por se tratar de
uma atividade de baixo impacto articular, é
amplamente recomendada como estratégia
de prevencio e reabilitacao de dores corpo-
rais (MILES, 2007). Dessa forma, os acha-
dos do presente estudo sugerem que as in-
tervengdes implementadas no projeto foram
eficazes em minimizar a incidéncia de dor
corporal, contribuindo para a melhoria da
qualidade de vida dos praticantes.

Figura 2 — Impacto da natagio no desempenho
académico

A figura 2 — impacto da nata¢io no
desempenho académico evidencia os resul-
tados obtidos, reforcando o impacto positi-
vo da prética regular de natagdo sobre dife-
rentes dimensoes da qualidade de vida dos
participantes.

A percepgio dos participantes sobre a
influéncia da prética regular de nataciao em
seu desempenho académico revelou-se am-
plamente positiva. De acordo com os dados
apresentados, 35,7% dos respondentes rela-
taram uma melhoria moderada, enquanto
28,6% apontaram que a natagio contribuiu
de forma significativa para seus estudos.
Além disso, 21,4% indicaram que a ativida-
de melhorou muito o desempenho, e apenas
14,3% avaliaram que houve uma melhoria
pouco expressiva (Figura 3).
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Esses resultados sugerem que a maioria
dos participantes percebeu algum nivel de
impacto positivo da prética de natagao em
sua rotina académica, variando de ganhos
leves a melhorias significativas. A literatura
reforga essa constatacao ao indicar que a ati-
vidade fisica estd associada a beneficios cog-
nitivos, como maior concentra¢ao, memo-
ria e desempenho escolar (NAHAS, 2013;
MILES, 2007). Tais efeitos decorrem da
melhora da oxigenagio cerebral, do aumen-
to da disposigao fisica e da redugio de sin-
tomas relacionados ao estresse e 2 ansiedade,
fatores que afetam diretamente o rendimen-
to académico.

Dessa forma, os achados corroboram
a hipétese de que a prdtica regular da nata-
G20 ndo apenas promove saude fisica, mas
também pode contribuir para melhor de-
sempenho intelectual e académico, confir-
mando a relevincia da atividade como es-
tratégia complementar na formagao integral
dos estudantes.

Figura 3 — Melhoria nas relacoes interpessoais

A figura 3 — melhoria nas relagées in-
terpessoais evidencia os resultados obtidos,
refor¢ando o impacto positivo da prdtica re-
gular de natagao sobre diferentes dimensoes
da qualidade de vida dos participantes.

A andlise da percep¢ao dos participan-
tes quanto 4 influéncia da pratica da natagao
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em suas relagoes interpessoais revelou um
impacto expressivo. Os dados indicam que
57,1% dos respondentes consideraram que
a modalidade melhorou significativamen-
te suas relagdes sociais, enquanto 21,4%
afirmaram que a atividade contribuiu mui-
to nesse aspecto. Outros 14,3% avaliaram
que houve uma melhora moderada e apenas
7,1% relataram ganhos pouco relevantes

(Figura 4).

Esses resultados sugerem que a nata-
¢do, além de seus efeitos fisicos e fisiol4gi-
cos, desempenhou um papel importante
no fortalecimento dos lacos sociais e na
melhoria das interagdes interpessoais. A li-
teratura evidencia que préticas esportivas
coletivas favorecem a cooperagio, o respeito
mutuo e a integragio, aspectos que reper-
cutem positivamente nas relagoes humanas
(CASTELLON; PINO, 2003). De modo
semelhante, Nahas (2013) destaca que a
atividade fisica regular promove nao apenas
beneficios individuais, mas também sociais,
uma vez que amplia a rede de contatos e es-
timula o convivio em grupo.

Assim, os achados deste estudo cor-
roboram a compreensio de que a pratica
sistemdtica da natacio, ao ser realizada em
ambiente coletivo e cooperativo, constitui
uma oportunidade para o desenvolvimento
de habilidades sociais, o que contribui para
a melhoria da qualidade de vida de forma
global, contemplando tanto a dimensao fisi-
ca quanto a dimensao relacional.
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Figura 4 — Percep¢io da melhoria na qualidade de
vida

A figura 4 — percep¢ao da melhoria
na qualidade de vida evidencia os resulta-
dos obtidos, reforgando o impacto positivo
da prdtica regular de natagio sobre dife-
rentes dimensoes da qualidade de vida dos
participantes.

A percepgao geral dos participantes
acerca da influéncia da prética regular de
nata¢io em sua qualidade de vida revelou re-
sultados expressivos. Observa-se que 64,3%
dos respondentes avaliaram que a natagdo
melhorou significativamente esse aspecto,
enquanto 35,7% consideraram que a ativi-
dade contribuiu de forma substancial para
sua melhoria (Figura 5).

Esses achados indicam que a totalida-
de dos participantes reconheceu ganhos re-
levantes em sua qualidade de vida a partir
da insercdo da natacio em sua rotina. Esse
resultado é consistente com a literatura, que
relaciona a prdtica sistemdtica de atividade
fisica a reducao do estresse, ao fortalecimen-
to da satde fisica e 2 ampliagao do bem-estar
subjetivo (NAHAS, 2013; MONTEIRO et
al., 2010). Além disso, a natacdo, por envol-
ver simultaneamente aspectos cardiorrespi-
ratérios, musculares e psicossociais, contri-
bui de maneira ampla para a promogao de
estilos de vida mais sauddveis.
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Do ponto de vista tedrico, Castellon
e Pino (2003) destacam que a qualidade
de vida estd vinculada a mdltiplos fatores,
incluindo satide fisica, bem-estar material,
relagoes sociais e equilibrio emocional. Os
resultados do presente estudo demonstram
que a prética de natagao pode atuar de for-
ma integrada sobre essas dimensoes, impac-
tando positivamente a percep¢io dos parti-
cipantes sobre sua condigao geral de vida.

Assim, a andlise evidencia que a na-
tagio nio se limita a promover beneficios
fisiolégicos, mas constitui também uma
estratégia eficaz para o desenvolvimento
do bem-estar global, corroborando a rele-
vancia da modalidade como prética de pro-
mogao da saide e da qualidade de vida em
ambientes educacionais e comunitdrios.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos confirmam que
a natagdo ¢ uma prética esportiva capaz de
promover beneficios multidimensionais,
abrangendo aspectos da satde fisica, do de-
sempenho académico, do bem-estar emo-
cional e da integragio social. Observou-se,
ao longo do projeto, redugio das queixas de
dor, melhoria no rendimento escolar e forta-
lecimento das relagoes interpessoais, além de
uma percepgao significativa de melhora na

qualidade de vida dos participantes.

Em uma andlise mais ampla, verifica-
-se que o projeto trouxe reflexdes relevantes
acerca da prética sistemdtica da atividade fi-
sica, evidenciando melhorias expressivas no
rendimento geral dos participantes. Esses
achados dialogam com a literatura especia-
lizada, a qual reconhece que a qualidade de
vida deve ser compreendida como um cons-
tructo que envolve varidveis objetivas e sub-
jetivas, incluindo dimensées fisicas, emocio-
nais e sociais (CASTELLON; PINO, 2003;
FORATTINI, 1992).
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Nesse sentido, o estudo reforca a im-
portincia da pratica desportiva regular, em
especial a nata¢do, nio apenas como es-
tratégia de promogdo da satde fisica, mas
também como meio de favorecer o desem-
penho académico, o equilibrio emocional
e o bem-estar geral dos individuos. Dessa
forma, a experiéncia relatada corrobora a
relevancia de politicas institucionais e pabli-
cas que incentivem a inser¢ao da atividade
fisica como componente fundamental para
a promogao da saude e da qualidade de vida
em diferentes contextos sociais e educacio-
nais (NAHAS, 2013; MONTEIRO et al.,
2010)
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