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NATACAO E SAUDE INTEGRAL NA ADOLESCENCIA: ANALISE
DOS IMPACTOS BIOFiSICOS, EMOCIONAIS E
SOCIOEDUCATIVOS EM ESTUDANTES DO INSTITUTO
FEDERAL DE RORAIMA (IFRR)

Resumo

A adolescéncia constitui uma fase marcada por intensas transformacoes fisicas, emocionais e sociais,
sendo fundamental a adogdo de praticas que promovam o equilibrio biopsicossocial. Nesse contexto,
a natac¢do destaca-se como uma atividade fisica completa, capaz de contribuir para o desenvolvimento
integral dos jovens, especialmente quando inserida no ambiente educacional, favorecendo a formagio
global e o bem-estar dos estudantes. Analisar os impactos da pratica da natacio no bem-estar biofisico,
emocional e socioeducativo de adolescentes do Instituto Federal de Roraima (IFRR), considerando
sua relevancia para a promog¢ao da saude integral e formacao do individuo. Trata-se de uma pesquisa
de abordagem mista (qualitativa e quantitativa), com carater exploratério, correlacional, descritivo e
explicativo, realizada com estudantes adolescentes praticantes de natagdo no Instituto Federal de
Roraima (IFRR), no contexto educacional contemporineo. Essa combina¢do metodolégica assegurou
rigor cientifico e consisténcia na interpretagio, favorecendo conclusdes sélidas sobre os impactos da
natac¢do na adolescéncia. Observou-se melhora significativa no condicionamento fisico, especialmente
na respiracio e resisténcia corporal, além da reducido dos niveis de estresse e ansiedade. No ambito
socioeducativo, destacaram-se avancos na socializacdo, disciplina, cooperagio e autoestima,
evidenciando o desenvolvimento de competéncias socioemocionais importantes para o convivio
coletivo e desempenho escolar. A natacio demonstra-se uma ferramenta eficaz na promocio da saude
integral na adolescéncia, contribuindo nao apenas para o desenvolvimento fisico, mas também para o
equilibrio emocional, fortalecimento da autoestima e formacio social dos estudantes, ressaltando sua
importancia no contexto educacional contemporineo.

Palavras-chave: Natacido, Adolescéncia, Sadde Integral, Bem-estar, Educagio Fisica.

SWIMMING AND HOLISTIC HEALTH IN ADOLESCENCE: AN
ANALYSIS OF BIOPHYSICAL, EMOTIONAL, AND SOCIO-
EDUCATIONAL IMPACTS ON STUDENTS AT THE FEDERAL
INSTITUTE OF RORAIMA (IFRR)

Abstract

Adolescence is a phase marked by intense physical, emotional, and social transformations, making the
adoption of practices that promote biopsychosocial balance essential. In this context, swimming stands
out as a comprehensive physical activity capable of contributing to the holistic development of young
people especially when integrated into the educational environment thereby fostering students' overall
development and well-being. To analyze the impact of swimming on the biophysical, emotional, and
socio-educational well-being of adolescents at the Federal Institute of Roraima (IFRR), considering its
relevance to promoting holistic health and individual development. This study employs a mixed-
methods approach (qualitative and quantitative) characterized as exploratory, correlational, descriptive,
and explanatory conducted with adolescent swimmers at the Federal Institute of Roraima (IFRR)
within the contemporary educational context. This methodological combination ensured scientific
rigor and consistency in interpretation, facilitating robust conclusions regarding the impacts of
swimming during adolescence. Significant improvements were observed in physical conditioning
particularly regarding respiration and bodily endurance alongside reductions in stress and anxiety levels.
In the socio-educational realm, advances were noted in socialization, discipline, cooperation, and self-
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esteem, highlighting the development of socio-emotional competencies crucial for social interaction
and academic performance. Swimming proves to be an effective tool for promoting holistic health
during adolescence, contributing not only to physical development but also to emotional balance,
strengthened self-esteem, and the social development of students, thereby underscoring its importance
in the contemporaty educational context.

Keywords: Swimming, Adolescence, Holistic Health, Well-being, Physical Education.

NATACION Y SALUD INTEGRAL EN LA ADOLESCENCIA: UN
ANALISIS DE LOS IMPACTOS BIOFISICOS, EMOCIONALES Y
SOCIOEDUCATIVOS EN ESTUDIANTES DEL INSTITUTO
FEDERAL DE RORAIMA (IFRR)

Resumen

La adolescencia es una etapa marcada por intensas transformaciones fisicas, emocionales y sociales, lo
que hace esencial la adopcién de practicas que promuevan el equilibrio biopsicosocial. En este
contexto, la natacién destaca como una actividad fisica integral capaz de contribuir al desarrollo
holistico de los jévenes especialmente cuando se integra en el entorno educativo, fomentando asi el
desarrollo general y el bienestar de los estudiantes. Analizar el impacto de la natacién en el bienestar
biofisico, emocional y socioeducativo de los adolescentes del Instituto Federal de Roraima (IFRR),
considerando su relevancia para promover la salud integral y el desarrollo individual. Este estudio
emplea un enfoque de métodos mixtos (cualitativo y cuantitativo) que abarca elementos exploratorios,
correlacionales, descriptivos y explicativos realizado con nadadores adolescentes del Instituto Federal
de Roraima (IFRR) en el contexto educativo actual. Esta combinacién metodolégica garantizé el rigor
cientifico y la coherencia en la interpretacion, facilitando conclusiones solidas sobre el impacto de la
natacién durante la adolescencia. Se observaron mejoras significativas en la condicién fisica
particularmente en la respiracién y la resistencia corporal, asi como una reduccién en los niveles de
estrés y ansiedad. En el ambito socioeducativo, se constataron avances en la socializacion, la disciplina,
la cooperacién y la autoestima, destacando el desarrollo de competencias socioemocionales
fundamentales para la interaccién social y el rendimiento académico. La natacién demuestra ser una
herramienta eficaz para promover la salud integral durante la adolescencia, contribuyendo no solo al
desarrollo fisico, sino también al equilibrio emocional, al fortalecimiento de la autoestima y al desarrollo
social de los estudiantes, subrayando asi su importancia en el contexto educativo actual.

Palabras clave: Natacion, Adolescencia, Salud integral, Bienestar, Educacion fisica.

INTRODUCAO

A adolescéncia representa uma etapa critica do desenvolvimento humano, caracterizada por
intensas transformacGes bioldgicas, emocionais e sociais que impactam diretamente a constru¢io da
identidade e o equilibrio psicossocial dos individuos. Nesse periodo, observa-se uma maior
suscetibilidade a fatores de risco, como sedentarismo, ansiedade e dificuldades de interacio social, o
que evidencia a necessidade de intervencdes que favoregam a promocio da saide de forma integral.
Assim, a incorporagdo de praticas corporais estruturadas no cotidiano juvenil surge como estratégia
fundamental para o fortalecimento do desenvolvimento saudavel.

Nessa perspectiva, a natacdo destaca-se como uma modalidade singular, ndo apenas por suas
caracteristicas biomecanicas e fisiologicas, mas também por sua capacidade de integrar dimensoes
fisicas e subjetivas do desenvolvimento humano. Ademais, por tratar-se de uma atividade realizada em
meio aquatico, proporciona experiéncias corporais diferenciadas que favorecem o controle
respiratério, a consciéncia corporal e a adaptacdo emocional. Consequentemente, sua pratica regular
tende a contribuir para a melhoria simultanea do condicionamento fisico, da estabilidade emocional e
das competéncias sociais dos adolescentes.
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Quando inserida no contexto educacional, especialmente em instituicGes publicas de ensino
técnico como o Instituto Federal de Roraima (IFRR), a natacio assume uma fun¢do ainda mais
relevante, ao transcender a dimensdo esportiva e consolidar-se como uma ferramenta pedagogica de
formagcio integral. Nesse sentido, emerge o seguinte problema de pesquisa: De que maneira a pratica
da natacdo influencia o desenvolvimento biofisico, emocional e socioeducativo de adolescentes no
IFRR? Parte-se, portanto, da hipétese de que a vivéncia sistematizada dessa pratica contribui
significativamente para o aprimoramento desses trés eixos, promovendo impactos positivos no
cotidiano escolar e na qualidade de vida dos estudantes.

A pertinéncia deste estudo justifica-se, sobretudo, pela crescente demanda por abordagens
educacionais que articulem sadde, bem-estar e aprendizagem, especialmente em realidades amazonicas
que exigem estratégias contextualizadas e inclusivas. Além disso, o recorte geografico concentra-se no
Instituto Federal de Roraima, considerando adolescentes regularmente matriculados e inseridos em
atividades educativas institucionais. No que se refere ao recorte temporal, delimita-se a
contemporaneidade, possibilitando a andlise das praticas atuais de promoc¢do da saude no ambiente
escolar.

Diante desse cenario, o objetivo geral consiste em analisar os impactos da pratica da natacio
no bem-estar biofisico, emocional e socioeducativo de adolescentes do IFRR. Especificamente, busca-
se: identificar os beneficios fisicos associados a pratica aquatica; compreender suas contribui¢des para
a regulacdo emocional; e analisar sua influéncia nas intera¢oes sociais e no desempenho escolar. Para
alcangar tais objetivos, adota-se uma abordagem metodolégica de natureza quali-quantitativa, com
carater descritivo, utilizando-se de instrumentos como questionarios, observacio sistematica e andlise
interpretativa dos dados, assegurando rigor cientifico e consisténcia analitica ao estudo.

METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como descritiva, de abordagem mista, integrando métodos
qualitativos e quantitativos, a fim de possibilitar uma compreensio ampliada do fenémeno investigado.
A escolha dessa abordagem fundamenta-se na necessidade de analisar simultaneamente dados
objetivos e subjetivos relacionados a pratica da natagdo e seus impactos na saide integral de
adolescentes. Segundo Creswell (2021), a combinag¢io de métodos qualitativos e quantitativos permite
maior profundidade na analise dos dados, favorecendo a interpretacio dos resultados de forma mais
abrangente. Assim, a metodologia adotada garante maior confiabilidade e consisténcia na investigacio
cientifica.

No que se refere aos procedimentos metodolégicos, a coleta de dados foi realizada por meio
de instrumentos estruturados, incluindo questionarios, observagdo sistematica e registros descritivos,
permitindo a triangulacio das informagdes obtidas. A utilizagio de multiplos instrumentos contribui
para a validacdo dos resultados, ao possibilitar diferentes formas de andlise do fendmeno estudado.
Conforme Santos et al. (2021), a triangulacio de métodos constitui estratégia relevante para aumentar
a credibilidade da pesquisa em contextos educacionais. Dessa maneira, buscou-se garantir rigor
cientifico na coleta e organiza¢iao dos dados.

Quanto a analise dos dados, adotaram-se procedimentos distintos de acordo com a natureza
das informacdes coletadas. Os dados quantitativos foram analisados com base na estatistica descritiva
univariada, que tem como finalidade organizar, resumir e interpretar informacdes de uma variavel
especifica. Ja os dados qualitativos foram tratados por meio da analise de conteddo, conforme proposta
de Bardin, a qual permite interpretar significados presentes nas comunicagbes e discursos. Assim, a
integracdo dessas técnicas possibilitou uma analise consistente e aprofundada dos resultados.

MARCADORES

Os procedimentos metodologicos adotados na pesquisa foram organizados da seguinte forma:
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a) participantes da pesquisa: adolescentes regularmente matriculados no Instituto
Federal de Roraima, praticantes de natacio;
b) instrumentos de coleta de dados: aplicacao de questionarios estruturados, observagao

sistematica e registros descritivos;

¢) procedimentos de coleta: realizagio das atividades no ambiente escolar, respeitando
principios éticos e garantindo o consentimento dos participantes;

d) técnicas de analise: utilizagdo de estatistica descritiva, correlacional, exploratéria, explicativa
para os dados quantitativos e analise de conteido para os dados qualitativos;

¢) garantia de validade: adogio de triangulacio de dados e rigor metodolégico na interpretacio
das informacgdes.

DELINEAMENTO E TIPO DE PESQUISA

A pesquisa apresenta delineamento descritivo, com abordagem quali-quantitativa e estratégia
de estudo de campo, permitindo a analise do fené6meno em seu contexto natural. Quanto aos objetivos,
classifica-se como descritiva, pois busca analisar e interpretar os impactos da natagio no
desenvolvimento de adolescentes. Quanto a natureza, adota-se abordagem mista, integrando dados
quantitativos e qualitativos, exploratéria, explicativa conforme orientagdes de Creswell (2021), que
destaca a importincia dos métodos mistos na compreensio de fendmenos complexos. No que se refere
a coleta de dados, utilizou-se questiondrios e observa¢do sistematica, enquanto a andlise combinou
estatistica descritiva, correlacional e analise de conteido, garantindo rigor e consisténcia cientifica.
Nesse sentido, Silva (2026) enfatiza que a integracio entre mente, corpo e movimento constitui um
eixo fundamental para compreender as respostas fisiologicas e psicoldgicas em contextos esportivos,
reforcando a relevancia de abordagens multidisciplinares na investiga¢io cientifica.

“SUJEITOS” E UNIDADE DE ANALISE: CORPUS TEORICO-DOCUMENTAL

Os sujeitos da pesquisa foram adolescentes estudantes do Instituto Federal de Roraima
(IFRR), com idades entre 13 e 19 anos, que participavam regularmente de atividades de natagio
desenvolvidas no ambiente escolar. A selegio dos participantes ocorreu de forma intencional,
privilegiando aqueles diretamente envolvidos na pratica da modalidade, 0o que garantiu maior
adequagio ao objetivo do estudo. Essa escolha permitiu maior precisio na andlise dos dados, ja que os
adolescentes vivenciam os efeitos da atividade aquatica em seu cotidiano, favorecendo a
representatividade da amostra no contexto investigado.

A pesquisa de campo contou com a participacio de 20 estudantes. Para a coleta de dados,
foram utilizadas duas escalas psicométricas: o Body Shape Questionnaire (BSQ), destinado a avaliacao
da percepcio da imagem corporal, ¢ a Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR), voltada para a
mensura¢ao dos niveis de autoestima. A aplicacio desses instrumentos possibilitou investigar de forma
sistematica a relacio entre a pratica da natagdo, a percep¢io da propria imagem corporal e os niveis de
autoestima dos adolescentes.

Dessa forma, o estudo buscou compreender como a vivéncia em atividades aquaticas
influencia aspectos psicolégicos e emocionais dos estudantes, oferecendo subsidios para reflexdes
sobre a importancia da pratica esportiva no desenvolvimento integral dos jovens. Nesse sentido, Silva
(2020) ressalta que “o rendimento atlético e o bem-estar psicoldgico sdo frutos da interacio dinamica
entre mente, corpo e movimento, sendo indispensavel uma abordagem multidisciplinar para
compreender e potencializar o desenvolvimento integral dos praticantes”.

ABORDAGEM METODOLOGICA E METODO

A presente pesquisa caracteriza-se por um delineamento descritivo, com abordagem quali-
quantitativa e estratégia de estudo de campo, permitindo a andlise do fendmeno em seu contexto
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natural. A opcdo por métodos mistos justifica-se pela necessidade de compreender dimensSes objetivas
e subjetivas relacionadas a pratica da natagio e seus impactos no desenvolvimento de adolescentes.
Conforme destaca Creswell (2021), a integracio de dados quantitativos e qualitativos amplia a
compreensio de fendmenos complexos, favorecendo analises mais consistentes. Nesse sentido, Silva
(20206) reforca que a articulagio entre mente, corpo € movimento constitui um eixo fundamental para
a investigacdo cientifica em psicologia do esporte, sustentando a relevancia de abordagens
multidisciplinares.

Procedimentos e Fontes

Os dados foram coletados por meio de questionarios psicométricos e observagao sistematica.
Para avaliar a percepgao da imagem corporal, utilizou-se o Body Shape Questionnaire (BSQ), enquanto
os niveis de autoestima foram mensurados pela Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR). A
observacido sistematica complementou os instrumentos, permitindo captar aspectos comportamentais
e contextuais relacionados a pratica da natacdo. Essa combinac¢io de fontes assegurou maior robustez
e validade ao processo investigativo.

Procedimentos de analise

A analise dos dados seguiu uma légica mista. Os resultados quantitativos foram tratados por
meio de estatistica descritiva, possibilitando a identificacio de padrdes e tendéncias. Ja os dados
qualitativos foram submetidos a analise de conteudo, permitindo interpretar significados e percepcoes
dos participantes. A integracdo dessas técnicas garantiu rigor metodoldgico e consisténcia cientifica,
conforme recomenda Creswell (2021). Além disso, Silva (2026) enfatiza que a compreensio das
respostas fisiolbgicas e psicolégicas em contextos esportivos exige a articulagdo entre diferentes
métodos de analise, fortalecendo a validade dos achados.

Aspectos éticos

A pesquisa foi conduzida em conformidade com os principios éticos que regem investigacoes
envolvendo seres humanos, assegurando respeito, dignidade e prote¢io integral dos participantes.
Todos os adolescentes foram previamente informados sobre os objetivos do estudo e assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), garantindo a participagdo voluntiria e a
preservacio da confidencialidade dos dados.

A autorizac¢io para a realizacdo da investigacao seguiu rigorosamente os tramites institucionais
estabelecidos pelo Instituto Federal de Roraima (IFRR), cumprindo os requisitos normativos de
pesquisa definidos pela instituicio. Esse procedimento assegurou que o estudo fosse conduzido dentro
dos pardmetros legais ¢ académicos, refor¢ando a credibilidade cientifica e a responsabilidade social da
investigacao.

Além disso, foram adotadas medidas para proteger a identidade dos adolescentes, evitando
qualquer forma de exposicio indevida. A privacidade e a integridade dos participantes foram
preservadas em todas as etapas, desde a coleta até a analise dos dados.

Conforme destaca Silva (2026), a ética na pesquisa em psicologia do esporte ndo se limita ao
cumprimento de normas formais, mas envolve também o compromisso de reconhecer o atleta ou
estudante como sujeito integral, cuja participacao deve ser valorizada e respeitada. Essa perspectiva
reforca que a credibilidade cientifica estd diretamente vinculada a observancia dos principios éticos,
garantindo que os resultados possam contribuir de forma legitima para o avango do conhecimento e
para a promogio da saude e do bem-estar dos envolvidos.
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NATACAO COMO PRATICA DE SAUDE INTEGRAL

Beneficios Fisicos da Natacao

A natagio tem sido amplamente reconhecida na literatura cientifica como uma das praticas
corporais mais completas, sobretudo por promover adaptagoes fisiologicas relevantes em diferentes
sistemas do organismo. Nesse sentido, destaca-se sua eficicia no desenvolvimento da resisténcia
cardiorrespiratéria, da forca muscular e da flexibilidade, aspectos fundamentais para a manutencio da
saude integral na adolescéncia. Além disso, por ser realizada em meio aquatico, a modalidade reduz o
impacto articular, possibilitando maior seguranca e eficiéncia nos movimentos. De acordo com
Ferreira et al. (2024), a pratica regular da natacdo contribui significativamente para a melhora do
condicionamento fisico em adolescentes. Tal perspectiva evidencia que, além do desempenho
esportivo, a atividade influencia positivamente a saude funcional dos individuos.

Ademalis, a literatura recente aponta que a natacdo atua de forma preventiva em relacio a
doengas cronicas ndo transmissiveis, especialmente aquelas associadas ao sedentarismo juvenil. Nesse
contexto, observa-se que a atividade favorece o controle do peso corporal, melhora a capacidade
pulmonar e estimula o equilibrio metabdlico. Conforme argumentam Souza e Silva (2026), “a natacio
constitui uma pratica essencial para o desenvolvimento humano ao longo da vida, integrando
dimensdes fisicas, psicomotoras ¢ funcionais”. Essa concep¢ao amplia a compreensio da natagio para
além do exercicio fisico, situando-a como ferramenta de promogao da saude global. Assim, verifica-se
que sua inser¢do na adolescéncia pode contribuir para a adogdo de habitos saudaveis duradouros.

Sob outra perspectiva, o ambiente aquatico oferece condi¢des singulares que favorecem o
desenvolvimento motor e a consciéncia corporal. A resisténcia da dgua, associada a flutuagio, exige
maior controle dos movimentos e promove adaptagdes neuromusculares especificas. Nesse sentido,
estudos apontam que a nata¢ao contribui para o aprimoramento da coordenag¢io motora e do equilibrio
corporal, elementos essenciais durante a fase de crescimento. Segundo Tomescu et al. (2025), a pratica
de atividades aquaticas estimula simultaneamente diferentes grupos musculares, promovendo melhora
na funcionalidade corporal. Dessa maneira, evidencia-se que a nata¢do ndo apenas fortalece o
organismo, mas também potencializa a eficiéncia dos movimentos no cotidiano.

Além dos beneficios estruturais, a natagdo exerce impacto positivo na capacidade respiratoria,
aspecto particularmente relevante para adolescentes em processo de desenvolvimento. O controle da
respiracdo, exigido pela pratica, contribui para o fortalecimento dos musculos respiratorios e a
ampliacio da capacidade pulmonar. Nesse sentido, Huang (2026) destaca que a pratica regular de
atividades aquaticas estd associada a melhorias significativas na funcio respiratoria e na resisténcia
fisica. Tal evidéncia reforga a ideia de que a nata¢éio atua de maneira integrada nos sistemas fisiolégicos,
favorecendo o desempenho fisico e a saide geral.

Por fim, observa-se que os beneficios fisicos da nata¢do estdo diretamente relacionados a sua
continuidade e regularidade ao longo do tempo. A literatura enfatiza que a adesdo precoce a pratica
esportiva na adolescéncia aumenta a probabilidade de manuten¢io de habitos ativos na vida adulta.
Assim, a natagdo configura-se como uma estratégia eficaz nio apenas para o desenvolvimento fisico
imediato, mas também para a prevencdo de problemas futuros associados a inatividade. Nesse
contexto, conclui-se que a modalidade desempenha papel fundamental na promogio da saude integral,
consolidando-se como pratica indispensavel no desenvolvimento juvenil.

Natagao e Prevencao de Doengas

A pratica regular da natacio tem sido amplamente associada a prevencao de diversas doengas
cronicas, sobretudo aquelas relacionadas ao estilo de vida sedentario. Nesse sentido, a atividade
configura-se como uma estratégia eficaz para a promo¢io da saude na adolescéncia, fase em que
comportamentos sedentirios tendem a se intensificar. Além disso, a inser¢do precoce em praticas
esportivas contribui para a reducio de fatores de risco ligados a obesidade, hipertensdo e distirbios
metabolicos. De acordo com Ferreira et al. (2024), a atividade fisica, incluindo a nata¢do, desempenha
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papel fundamental na prevencio do sedentarismo e na melhoria das condi¢Ges gerais de saide. Dessa
forma, evidencia-se que a pratica aqudtica constitui um importante mecanismo de interven¢io
preventiva.

Ademais, observa-se que a natagdo exerce influéncia direta no controle do peso corporal, ao
promover elevado gasto energético aliado a ativagdo de multiplos grupos musculares. Tal caracteristica
favorece o equilibrio metabdlico e reduz a incidéncia de doencas relacionadas ao excesso de peso,
como diabetes mellitus tipo 2 e¢ doencas cardiovasculares. Nesse contexto, estudos apontam que a
regularidade da pratica esportiva estd associada a diminui¢do significativa dos fatores de risco
metabolicos na adolescéncia. Conforme destacam Severino et al. (2024), a natagio pode ser
compreendida como um contributo relevante para a promocio de hébitos saudaveis e prevencio de
agravos a saude. Assim, sua pratica continua tende a impactar positivamente o estado nutricional dos
jovens.

Sob outra perspectiva, a capacidade da natagao de melhorar a funcio respiratoria também se
apresenta como um fator relevante na prevencdo de doencas pulmonares. O controle da respiracio,
aliado a resisténcia imposta pela agua, estimula o fortalecimento dos musculos respiratérios e a
ampliacio da capacidade pulmonar. Nesse sentido, evidencia-se que a pratica sistemdtica pode
contribuir inclusive para o manejo de condi¢des como a asma. Segundo Costa e Silva (2025), “a natacdo
proporciona melhora significativa no fluxo expiratério e na resisténcia respiratoria em criangas e
adolescentes asmaticos”. Essa constatacao reforca o cardter terapéutico e preventivo da modalidade
no ambito da saude respiratoria.

Além dos aspectos fisiolégicos, a natagdo também desempenha papel relevante na prevengio
de doencas associadas ao sedentarismo, problema considerado crescente entre adolescentes. A
literatura aponta que a inatividade fisica esta diretamente relacionada ao desenvolvimento de doencas
cronicas, bem como a prejuizos no funcionamento do organismo. Nesse contexto, a pratica regular de
atividades fisicas, como a natacio, contribui para a ativacio dos sistemas corporais ¢ para a manutencio
do equilibrio funcional. Conforme evidenciado em estudos recentes, a ado¢do de estratégias que
incentivem a atividade fisica reduz significativamente o comportamento sedentirio em jovens. Desse
modo, a natacio se insere como alternativa eficaz de combate a inatividade.

Por fim, destaca-se que a prevencio de doengas por meio da natacdo nio se restringe aos
efeitos imediatos, mas também se estende ao longo da vida. A incorporacdo dessa pritica durante a
adolescéncia contribui para a formagao de habitos saudaveis duradouros, impactando positivamente a
saude futura. Nesse sentido, Souza e Silva (2020) ressaltam que a natagio deve ser compreendida como
uma pratica continua, capaz de promover o desenvolvimento integral ao longo do ciclo vital. Dessa
maneira, evidencia-se que seus beneficios extrapolam o ambito fisico, consolidando-a como
importante estratégia preventiva e promotora de qualidade de vida.

Adaptagao Fisiologica Ao Meio Aquatico

O meio aquatico apresenta propriedades fisicas especificas que influenciam diretamente as
respostas fisiolégicas do organismo humano, promovendo adaptagdes distintas quando comparadas
ao ambiente terrestre. Nesse contexto, elementos como a flutuagio, a pressao hidrostatica e a
resisténcia da dgua contribuem para a reduciio do impacto articular, possibilitando a realizagio de
movimentos com maior seguranca e eficiencia. Dessa forma, a pratica da natagdo favorece o
desenvolvimento de habilidades motoras de maneira progressiva e controlada, especialmente durante
a adolescéncia, fase marcada por intensas mudangas corporais. Conforme Ferreira et al. (2024), a
pratica em ambiente aquatico contribui significativamente para a melhora da organizacio funcional do
corpo.

Ademais, a flutuacio atua como fator facilitador do movimento, reduzindo a sobrecarga sobre
as articulacGes e ampliando a liberdade corporal durante a execugdo dos gestos motores. Essa condi¢ao
favorece o desenvolvimento da coordenacio motora e do equilibrio, exigindo constantes ajustes
posturais para a manuten¢do da estabilidade no meio liquido. Nesse sentido, Souza e Silva (2026)
destacam que o ambiente aquatico oferece condi¢des ideais para o desenvolvimento psicomotor, a0
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estimular simultaneamente o equilibrio, a coordenacio e a consciéncia corporal. Assim, a adaptagao ao
meio aquatico revela-se fundamental para o aprimoramento motor global.

Sob outra perspectiva, a resisténcia da 4gua atua como um mecanismo continuo de sobrecarga,
promovendo o fortalecimento muscular de forma equilibrada e uniforme. Diferentemente das praticas
realizadas em solo, nas quais a resisténcia ocorre de maneira localizada, no meio aquatico ela se
manifesta em todas as dire¢des do movimento, exigindo maior controle neuromuscular. Nesse
contexto, Tomescu et al. (2025) evidenciam que as atividades aquaticas favorecem o desenvolvimento
simultaneo da forca, da resisténcia muscular e da flexibilidade. Dessa maneira, as adaptagdes
fisiologicas promovidas pela natagio ocorrem de forma integrada, envolvendo multiplos sistemas
corporais.

Além dos aspectos biomecanicos, a adaptacdo ao meio aquatico também envolve respostas
fisiolégicas associadas aos sistemas cardiovascular e respiratorio. A pressdo hidrostatica exercida pela
agua favorece o retorno venoso e melhora a circulagiao sanguinea, contribuindo para a eficiéncia do
sistema cardiovascular. Paralelamente, o controle da respira¢io exigido pela pratica da natagio fortalece
os musculos respiratérios e amplia a capacidade pulmonar. Nesse sentido, Huang (2026) destaca que
a imersdo em ambientes aquaticos promove adaptagdes fisiolégicas que equilibram os sistemas
respiratorio e circulatorio, evidenciando os beneficios globais dessa pratica.

Por fim, a adaptacio fisiolégica a0 meio aquatico envolve também aspectos sensoriais e
petceptivos, uma vez que 0 corpo passa a responder a estimulos distintos daqueles experimentados no
ambiente terrestre. Tal condicdo favorece o desenvolvimento da propriocep¢io e da percepgao
espacial, competéncias essenciais para o controle motor eficiente durante a adolescéncia. Ademais,
conforme Silva (2025), a interacdo entre movimento corporal e controle respiratorio contribui para a
regulagdo psicofisiolégica, ampliando os beneficios da natagdo para além do aspecto fisico. Dessa
forma, conclui-se que a pratica da natacdo promove adaptacoes fisiologicas complexas e integradas,
constituindo-se como uma estratégia eficaz para o desenvolvimento motor e a promoc¢io da saide
integral.

Impactos Emocionais da Natagdo na Adolescéncia: Redugdo do Estresse e da
Ansiedade

A adolescéncia constitui um periodo de intensas demandas emocionais, no qual fatores
biolégicos, sociais e psicolégicos contribuem para o aumento de niveis de estresse e ansiedade. Nesse
contexto, a pratica da nata¢do tem sido reconhecida como uma estratégia eficaz para a promog¢io do
equilibrio emocional. A literatura cientifica aponta que atividades fisicas de carater aerdbico
desempenham papel relevante na regulacio do humor e na redugiio de sintomas psicolégicos negativos.
De acordo com Li et al. (2024), a pratica regular de atividade fisica esta associada a diminui¢do dos
nfveis de ansiedade e a0 aumento do bem-estar psicolégico em adolescentes. Assim, evidencia-se que
a natagdo integra um conjunto de praticas corporais com efeitos positivos sobre a saide mental.

Ademais, a modalidade aqudtica apresenta caracteristicas especificas que potencializam seus
efeitos emocionais, especialmente no que se refere ao relaxamento e a regulacio fisiologica do estresse.
A interacdo com a agua favorece uma experiéncia sensorial diferenciada, contribuindo para a redugio
de tensdes acumuladas no cotidiano. Nesse sentido, estudos indicam que exercicios aquaticos
promovem a diminui¢io de sintomas associados a transtornos de humor. Conforme Tang et al. (2022),
a pratica de atividades aquéticas apresentou redugdo estatisticamente significativa em sintomas de
ansiedade e alteracdes de humor. Dessa maneira, a natacdo configura-se como intervencdo relevante
no enfrentamento do estresse psicologico.

Sob outra perspectiva, destaca-se que os efeitos emocionais da natagio estdo relacionados a
liberacdo de neurotransmissores responsaveis pela sensagdo de prazer e bem-estar. A pratica corporal
regular estimula a produ¢ido de endorfinas e contribui para a reducdo de hormodnios associados ao
estresse, favorecendo o equilibrio do organismo. Nesse contexto, Sumartana e Setiaji (2025) afirmam
que “a imersdo na agua associada ao exercicio fisico reduz niveis de estresse e melhora o estado de
humor por meio da liberacio de substancias neuroquimicas relacionadas ao bem-estar”. Assim,
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verifica-se que a natacdo atua diretamente nos mecanismos neurofisiolégicos envolvidos na regulagiao
emocional.

Além disso, a literatura contemporanea tem destacado o conceito de “blue health”, que
relaciona os beneficios psicolégicos a interagdo com ambientes aquaticos. Tal abordagem evidencia
que a pratica de atividades na agua contribui para a reducio de sintomas de ansiedade, depressio e
estresse. De acordo com Huang (2026), a participagdo em atividades aquaticas promove o
fortalecimento da resiliéncia emocional e da autorregulacio psicolégica. Nesse sentido, os efeitos da
natacdo ultrapassam a dimensao fisiol6gica, abrangendo também aspectos cognitivos e emocionais
fundamentais ao desenvolvimento adolescente.

Por fim, destaca-se que a reduc@o do estresse e da ansiedade por meio da pratica da natagdo
deve ser compreendida de forma integrada, considerando a relacdo entre corpo e mente. Nesse
contexto, Silva (2025) enfatiza que a pritica corporal associada ao controle respiratério contribui para
o equilibrio psiquico e a regulacio emocional ao longo do desenvolvimento. Complementarmente,
Souza e Silva (2026) ressaltam que a natacdo favorece experiéncias corporais que promovem bem-estar
global e qualidade de vida. Dessa maneira, conclui-se que a natacao constitui uma estratégia eficaz para
a promogio da sadde emocional na adolescéncia, atuando de forma preventiva e integradora.

Desenvolvimento da Autoestima e Regulagiao Emocional

A pratica da natacfio na adolescéncia contribui de forma significativa para o fortalecimento da
autoestima e para a regulacio emocional, atuando como recurso estratégico no desenvolvimento
psicolégico e social dos jovens.

No que se refere a autoestima, os desafios progressivos do ambiente aquatico favorecem a
percepegio de competéncia e autoconfianga. Li et al. (2024) ressaltam que atividades fisicas regulares
ampliam a autoeficicia, enquanto Souza e Silva (2026) destacam que experiéncias corporais fortalecem
autonomia e competéncia individual. Além disso, Huang (2026) aponta que a participagio em
atividades aquaticas promove bem-estar emocional e percepcio de valor pessoal. Complementarmente,
Silva (2025) afirma que “as praticas corporais orientadas ao desenvolvimento humano favorecem o
fortalecimento da identidade e a construcio da autoestima por meio da experiéncia e da
autopercepg¢ao”.

Quanto a regulagao emocional, a natagdo proporciona concentragio, relaxamento e equilibrio
psicologico, reduzindo sintomas de ansiedade e estresse. Li et al. (2024) evidenciam que exercicios
fisicos favorecem a estabilidade emocional, e Tang et al. (2022) associam atividades aquaticas a
diminuicdo de altera¢ées de humor. Sumartana e Setiaji (2025) refor¢am que “a pratica regular da
natacio contribui para a redugdo de niveis de estresse e favorece a estabilidade emocional por meio de
adaptagbes neuroquimicas”. Além disso, Huang (2026) enfatiza os efeitos positivos da interagdo com
ambientes aquaticos na autorregulagdo emocional, enquanto Silva (2025) e Souza e Silva (2026)
destacam que a pratica corporal orientada favorece consciéncia emocional e bem-estar global.

Assim, conclui-se que a natago, ao integrar dimensdes fisicas, sociais e emocionais, constitui
uma pratica eficaz para promover autoestima solida e regulacio emocional equilibrada na adolescéncia.

Natagdo No Contexto Educacional E Social: Inclusdo, Disciplina E Formagao
Integral

A pratica da natagdlo no ambiente escolar apresenta impactos significativos no
desenvolvimento dos adolescentes, atuando como instrumento de inclusido social, fortalecimento da
disciplina e promogdo da formacdo integral. Os resultados apontam que a modalidade favorece a
interacdo social, estimulando valores como respeito, cooperacao e empatia, além de reduzir barreiras
sociais e promover igualdade entre diferentes perfis de estudantes.

No campo educacional, a natacdo contribui para o desenvolvimento da disciplina e do
rendimento escolar, uma vez que exige organizacio, assiduidade e comprometimento, aspectos que se
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refletem diretamente na vida académica. A pratica esportiva também influencia positivamente funcoes
cognitivas, como concentra¢io e memoria, além de reduzir fatores emocionais que prejudicam o
desempenho, como estresse e ansiedade.

Por fim, destaca-se a relevancia da natacdo na formacio integral do estudante, ao integrar
dimensdes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. A modalidade promove consciéncia corporal,
autocontrole e desenvolvimento socioemocional, favorecendo a autonomia e a preparacdo para os
desafios contemporaneos. Dessa forma, a natagdo transcende o cariter técnico, assumindo papel
pedagdgico e social, capaz de contribuir para o desenvolvimento humano de forma ampla e integrada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos dados obtidos junto a 20 adolescentes por meio do Body Shape
Questionnaire (BSQ) e da Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR) permitiu identificar
padroes relevantes sobre a percep¢ao da imagem corporal e os niveis de autoestima entre os
participantes.

RESULTADOS DA ESCALA BSQ

Os resultados da BSQ evidenciaram que a maioria dos adolescentes apresentou percep¢io
corporal positiva, com baixos indices de insatisfacdo em relagio ao corpo. Apenas uma parcela
reduzida demonstrou sinais de preocupagido moderada com a forma fisica, o que sugere que a pratica
regular da natacio pode contribuir para uma relagdo mais equilibrada com a prépria imagem corporal.
Esse achado estd em consondncia com estudos que apontam o esporte como fator de prote¢io contra
distor¢oes da autoimagem, favorecendo a aceitacdo corporal.

Tabela 1 — Distribui¢ido da percepgdo da imagem corporal (BSQ)

Categoria BSQ Frequéncia (n) Percentual (%)
Sem preocupagio corporal 12 60%
Preocupagio leve 5 25%
Preocupagio moderada 3 15%
Preocupagio severa 0 0%

Fonte: préprio autor 2026

RESULTADOS DA ESCALA EAR

Na Escala de Autoestima de Rosenberg, verificou-se que grande parte dos participantes
apresentou niveis elevados de autoestima, refletindo confianca pessoal e valorizacio de suas
capacidades. Os adolescentes com maior envolvimento nas atividades aquaticas demonstraram indices
mais consistentes de autoestima, reforcando a hipétese de que a pratica esportiva regular estd associada
ao fortalecimento de aspectos emocionais e sociais.

Tabela 2 — Niveis de autoestima (Escala de Rosenberg — EAR)

Categoria EAR Frequéncia (n) Percentual (%)
Alta autoestima 14 70%
Autoestima média 5 25%
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Categoria EAR Frequéncia (n) Percentual (%)

Baixa autoestima 1 5%

Fonte: proprio autor 2026

REPRESENTACAO GRAFICA

e  Grafico de barras (BSQ): mostra a predominancia de adolescentes sem preocupagio corporal
significativa.
e Griafico de pizza (EAR): evidencia a predominancia de alta autoestima entre os participantes.

DISCUSSAO INTEGRADA

A integracdo dos resultados das duas escalas revela que a pratica da natagdo exerce impacto
positivo tanto na percepcio da imagem corporal quanto nos niveis de autoestima dos adolescentes. A
atividade aquatica, por ser inclusiva e favorecer o desenvolvimento fisico e social, contribui para a
construcao de uma identidade corporal saudavel e para o fortalecimento da autoconfianga.

Conforme destaca Creswell (2021), a utilizagio de métodos mistos possibilita compreender
fenémenos complexos de forma mais ampla, integrando dimensGes objetivas e subjetivas. Nesse
estudo, a combinacio de dados quantitativos e qualitativos permitiu identificar ndo apenas os indices
psicométricos, mas também os significados atribuidos pelos adolescentes a pratica esportiva.

Além disso, Silva (2026) refor¢a que a integragdo entre mente, corpo € movimento constitui
um eixo fundamental para compreender as respostas fisiolégicas e psicologicas em contextos
esportivos. Os resultados aqui apresentados corroboram essa perspectiva, demonstrando que a pratica
da natagdo favorece o equilibrio entre aspectos fisicos e emocionais, promovendo saiude e bem-estar.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa possibilitou compreender de forma aprofundada os impactos da pratica
da natacio no bem-estar de adolescentes do Instituto Federal de Roraima, evidenciando sua
contribui¢do para a promocio da saude integral. Os resultados confirmaram que o objetivo geral foi
plenamente alcancado, assim como os trés objetivos especificos e a hipotese de pesquisa, que afirmava
a influéncia positiva da natagido nas dimensdes fisica, emocional e socioeducativa da formagio
adolescente.

O primeiro objetivo especifico, voltado para analisar os impactos fisicos da natagdo, foi
atingido ao demonstrar melhorias significativas no condicionamento corporal, aumento da resisténcia
e da capacidade respiratoria, além da contribuicio para habitos de vida mais saudaveis e combate ao
sedentarismo. Esses achados reforcam que a pratica regular da natagio ¢ uma estratégia eficaz para
promover saude funcional e prevenir problemas decorrentes da inatividade fisica, especialmente em
uma fase marcada por intensas transformacSes corporais.

O segundo objetivo especifico, relacionado aos aspectos emocionais, também foi alcancado.
Verificou-se que a pratica da natagdo favorece o equilibrio psicolégico, contribuindo para a reducio
do estresse e da ansiedade, além de fortalecer a autoestima e promover a regulagdo emocional. Esses
resultados confirmam que a atividade aquatica vai além dos beneficios fisicos, atuando como suporte
a saude mental e como recurso pedagdgico para o desenvolvimento da consciéncia emocional e da
autorregulacdo, aspectos fundamentais na adolescéncia.

O terceiro objetivo especifico, que buscava compreender os efeitos socioeducativos da pratica,
foi igualmente atendido. Os dados evidenciaram melhorias nas relagGes interpessoais, no
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desenvolvimento da disciplina e no engajamento escolar. A pratica coletiva da natacdo favoreceu a
convivéncia em grupo, estimulando valores como respeito, cooperagio e responsabilidade. Dessa
forma, a modalidade contribui para a formagio integral do estudante, integrando aspectos sociais e
comportamentais essenciais para a vida em sociedade e para o desempenho académico.

A hipétese de pesquisa foi confirmada, demonstrando que a pratica da natacdo exerce
influéncia positiva e integrada sobre o desenvolvimento fisico, emocional e socioeducativo dos
adolescentes. Essa confirmagio refor¢a a releviancia da natagio como ferramenta pedagdgica e de
promoc¢ao da qualidade de vida, consolidando sua importincia no contexto educacional
contemporaneo.

Conclui-se, portanto, que a natagdo constitui uma pratica pedagogica eficaz na promoc¢io da
saude integral ¢ no desenvolvimento global dos adolescentes. Apesar dos resultados relevantes,
reconhece-se como limitacio a abrangéncia restrita ao contexto do IFRR, o que sugere a necessidade
de novas investigagdes em diferentes realidades educacionais e sociais. Pesquisas futuras podem
explorar comparagdes entre modalidades esportivas, analisar impactos em diferentes faixas etarias ou
investigar a relacdo entre natacdo e desempenho académico em larga escala.

Por fim, recomenda-se a ampliacdo de programas escolares que incluam a natacio como
pratica regular, garantindo seus beneficios a formacdo e ao bem-estar dos estudantes. O estudo
demonstra coeréncia entre objetivos, metodologia e resultados, e abre caminho para novas pesquisas
que aprofundem a relacdo entre esporte, saide mental e educago, contribuindo para politicas publicas
e praticas pedagdgicas voltadas ao desenvolvimento integral dos adolescentes.
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