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Resumo

Objetivo: Investigar o efeito de um programa de extensao universitaria que ofetece a modalidade de natacdo para criangas
sobre escores de saude mental e aptidao fisica funcional. Método: Estudo transversal, quantitativo com 33 criancas, de
idades entre 10 a 12 anos, participantes do projeto de Extensio Golfinhos entre mar¢o e junho de 2017, sendo
randomizadas em grupo praticantes de natacio (n=18) e grupo nio praticante (n=15). Resultados: Nossos achados
demonstram redugdes significativas (p<<0.005) no grupo praticante de natagdo nos escores de hiperatividade, depressao,
ansiedade e aumentos na agilidade, quando comparado ao grupo nao praticante. Conclusao: Apontamos que criangas
praticantes de natagio apresentam melhor saide mental e aptiddo fisica funcional, quando comparadas a criancas nio
praticantes.

Palavras-chave: Criangas. Hiperatividade. Ansiedade. Natagio.

EFFECT OF SWIMMING ON MENTAL HEALTH PARAMETERS AND
FUNCTIONAL PHYSICAL FITNESS IN CHILD STUDENTS

Abstract

Objective: To investigate the effect of a swimming program on mental health and functional physical fitness scores in
schoolchildren. Method: Cross-sectional, quantitative study with 33 children, aged 10 to 12 years, participating in the
Dolphin Extension project between March and June 2017, being randomized into a group of swimmers (n = 18) and a
non-swimmer group (n = 15). Results: Our findings demonstrate significant reductions (p <0.005) in the swimming group
in the scores of hyperactivity, depression, anxiety and increases in agility, when compared to the non-practicing group.
Conclusion: We point out that children who practice swimming have better mental health and functional physical fitness
when compared to non-practicing children.

Keywords: Children. Hyperactivity. Anxiety. Swimming.

EFECTO DE LA NATACION EN LOS PARAMETROS DE SALUD MENTAL Y EN
LA APTITUD FiSICA FUNCIONAL EN ESTUDIANTES INFANTILES

Resumen

Objetivo: Investigar el efecto de un programa de natacién en la salud mental y en las puntuaciones de aptitud fisica
funcional en escolares. Método: estudio cuantitativo transversal con 33 nifios, de entre 10 y 12 afios, que participaron en el
proyecto Dolphins Extension entre marzo y junio de 2017, y se asignaron al azar a un grupo de practicantes de natacién (n
= 18) y a un grupo no practicante (n = 15) Resultados: Nuestros hallazgos demuestran reducciones significativas (p
<0.005) en el grupo de natacién en los puntajes de hiperactividad, depresion, ansiedad y aumentos en la agilidad, en
comparacién con el grupo no practicante. Conclusiéon: Sefialamos que los nifios que practican la natacién tienen mejor
salud mental y aptitud fisica funcional en comparacién con los nifios que no practican.

Palavras clave: Nifios. Hiperactividad. Ansiedad. Natacién.
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Efeito da natacdo sobre parametros de saide mental e aptidao fisica funcional em escolares

INTRODUCAO

Atualmente, as universidades tém assumido um papel, de aproximar as comunidades com
suas atividades de extensio, que articulam ensino e pesquisa, em prol de uma sociedade mais
humana e saudavel. Neste sentido, oferecer projetos gratuitos que ajudem a melhorar a saude
mental de criancas e adolescentes em situagdes vulneraveis, através da pratica de exercicio fisico,
¢ importante.

Estima-se que de 10 a 20% da populagao infantil mundial é afetada por problemas na
saude, incluindo transtorno de hiperatividade, ansiedade e depressio (SCHULTE-KORNE,
2016). Criangas com esses transtornos, apresentam sintomas de desatenc¢do, irritabilidade,
dificuldade de aprendizado, isolamento social, baixo rendimento escolar e muitas vezes abandono
(SCHULTE-KORNE, 2016; KOVACS et al., 1989).

Neste sentido, os nfveis inapropriados de condicionamento fisico em criangas podem
interferir negativamente, aumentando os transtornos supracitados (WU et al, 2017,
MINISTERIO DA SAUDE, 2005). Alteragdes afetando a capacidade intelectual, a insercio
social ¢ o condicionamento fisico importantes para promog¢iao da saude sdo cada vez mais
comuns em criangas e adolescentes sedentarios (GUERRA, JUNIOR e FLORINDO, 2006).

Segundo pesquisa nacional de sadde, feita pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE, 2010), a prevaléncia de adolescentes escolares sedentarios ¢ alta no Brasil (78%
no total, sendo 79,2% para o sexo feminino e 76,7% para o sexo masculino). Kovacs et al. (1989)
e Wu et al. (2017) afirmaram, que o sedentarismo infantil pode prejudicar a saude mental das
criangas e, consequentemente, aumentar os indices de reprovagdo escolar, desisténcia e
abandono. Contudo, no Brasil, ainda sio poucos os programas de exercicios fisicos direcionados
para o melhoramento da satude coletiva, relacionadas a saide mental em escolares sedentarios
(MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

Todavia, diferentes estudos reportam que pessoas acometidas de disfungdes mentais
beneficiam-se na promogio da saude, quando utilizam o exercicio fisico como ferramenta
coadjuvante em seus tratamentos (FARIOLI VECCHIOLI et al., 2018; BIDDLE, 2016). E fato
que a pratica de exercicio fisico regular, com destaque para exercicios aerdbios, traz inumeros
beneficios para a promog¢io da saude (LUDYGA et al,, 2017; DELEVATTI et al., 2018). Sabe-se
que a pratica de natag¢do, caracterizado como exercicio aerébio, ¢ fonte de inimeros beneficios,
tais como a melhora na aptidao aerébia, muscular ¢ motora (RODRIGUES e LIMA, 2014,
CONTI 2015; DORMEHL et al., 2017). Contudo, a literatura ainda ¢ escassa sobre o efeito da

natagio sobre parametros de saide mental em criangas.
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Partindo desses pressupostos, o objetivo do presente estudo fol investigar o efeito de um
programa de Extensio Universitaria que oferece a modalidade de natagdo para criangas e

adolescentes, sobre os parametros de saude mental e aptidao fisica funcional em escolares.

MATERIAIS E METODOS

Consideragoes éticas

Este estudo foi aprovado pelo comité de ética local (parecer 1.305.625; CAE
50245515.0.0000.0119), sendo realizado de acordo com as diretrizes e normas regulamentadoras
de pesquisa envolvendo seres humanos (466/12). Todos os pais e/ou responsaveis assinaram o
termo de consentimento esclarecido autorizando a participagdo das criangas como voluntarias a

pesquisa.

Projeto de Extensao Golfinbos

Fundado em vinte e um de abril de 2016, o projeto de extensao Golfinhos tem o objetivo
de ensinar criancas do Bairro da Juventude de Criciima a nadar os quatro estilos olimpicos de
nado e praticar os esportes coletivos aquaticos, biribol e pélo aquatico. O Golfinhos ¢é realizado
na piscina da Universidade do Extremo Sul Catarinense (UNESC), no periodo da tarde, duas
vezes por semana. Atende em média 50 criangas por semestre. Alunos da graduagio, com
orientacio do docente responsavel pelo projeto, ministram as aulas para as criangas.
Paralelamente, o projeto alimenta os cursos de educagio fisica e psicologia, amparando estagios,

desenvolvendo pesquisas de conclusio de curso e projetos de iniciagao cientifica da Universidade.

Desenho

Trata-se de um estudo transversal, de caso controle quantitativo (MEDRONHO, 2009),
com criangas praticantes do projeto de Golfinhos, envolvendo a modalidade de natacio versus
criangas ndo praticantes. Todas frequentantes da mesma escola publica da cidade, que tem
parceria com nossa Universidade. Quarenta e oito horas apds a ultima sessio de natacgdo, as

criangas foram submetidas a testes de saide mental e aptido fisica e avaliadas posteriormente.

Participantes

A populac¢io do estudo foi composta por 225 criancas que frequentavam a mesma escola.
A amostral foi selecionada por critério de conveniéncia ndo probabilistica, sendo composto por
trinta e trés criancas de ambos os sexos, com idade entre 10 e 12 anos, alocadas em grupo nio
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praticante (n=15) e grupo praticante de natacdo (n=18), através de sorteio (tabela 1). Para
obtencio do numero amostral significativo, foi utilizado como base um estudo similar

envolvendo adolescentes nadadores (DA SILVA; et al., 2019).

Tabela 1. Caraterizacio da amostra

Naio Praticantes  Praticantes Natagao valor p
(n=15) (n=18)
Género 7 meninas 9 meninas 0.991
8 meninos 9 meninos 0.892
Idade 11 £2 anos 12%2 anos 0.0897
Tempo de pratica natagao nao se aplica 4*1 meses
Frequéncia semanal nao se aplica 1 vezes
Duragio da aula nao se aplica 45 mim
Nivel de aprendizagem nao se aplica Iniciantes

Nota: Nio houve diferenca significativa entre os grupos (p>0.05). Fonte: Os autores.

Sobre os critérios de inclusdo, foram adotados: a) apresentar indicagdo médica para a
pratica de natagdo; b) estar frequentando regularmente a escola; ¢) nio apresentar nenhuma
limitag¢do fisica ou psicologica que pudesse comprometer os resultados. Em relagdo aos critérios
de exclusao, foram adotados: a) criangas que praticavam outro esporte ou atividade fisica paralela;
b) que nao trouxeram o termo de consentimento assinado pelos pais; ¢) que durante o programa

faltaram mais do que 30% as sessGes de natagao.

Procedimentos

O grupo praticante de natagdo realizou o programa que consistiu de 12 semanas com
frequéncia semanal de uma vez, e tempo de aula de 45 minutos. As aulas eram divididas em: 5
min de alongamento, 10 min de atividade recreativa de adaptagdo ao meio liquido, 25 min como
parte principal, com quatro a cinco exercicios de aprendizagem de natagdo, e, na parte final, que
consistia de 5 mim, as criangas nadavam livre sem imposi¢iao de velocidade e finalizavam com
alongamento. Em média, as criancas nadavam 500 metros por aula. A intensidade da aula foi
monitorada através de percepcio subjetiva de esforco (BORG, 2000), em que as criangas eram
aconselhadas a nadar na intensidade de 11 a 13 pontos da escala. As aulas de nata¢ido ocorreram

na piscina térmica semiolimpica da Universidade do Extremo Sul Catarinense (UNESC).
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O grupo nio praticante nao realizou nenhum esporte ou atividade fisica regular durante o
estudo, apresentando as mesmas caracteristicas do grupo natacio. Ambos os grupos foram
avaliados 48 horas apds a dltima sessdo de aula do programa de natagdao. Todos os testes foram
aplicados em nas dependéncias da UNESC no mesmo horario e dia.

Na aplicagao dos inventarios foi dado um tempo de 15 minutos para cada inventario.
Durante a aplica¢lo, as criancas foram acompanhadas pelos pesquisadores, que permaneceram na
sala para sanar todas as duvidas e garantir a individualidade nas respostas.

Para analise da hiperatividade foi aplicado o inventario Swanson, Nolan and Pelham Teacher
and Parent Rating Scale (SNAP-1V), construido a partir dos sintomas do manual de diagnéstico e
estatistica Diagnostic and Statistical Manunal of Mental Disorders (DSM-1V), da Associacio Americana
de Psiquiatrica (DSM-1V, 1995). De acordo com suas diretrizes, para responder o questionario,
foi solicitado a dois professores da escola que conviviam com as criangas que respondessem o
mesmo. Sobre a avaliagido dos sintomas de ansiedade e depressio, foi utilizado o Inventario Beck
de ansiedade e depressao, traduzidos para lingua portuguesa e validado para populagdo brasileira
de acordo com Gorenstein (GORENSTEIN e ANDRADE, 1996)

Ap6s esses procedimentos, as criancas foram direcionadas para a quadra da institui¢do
para realizacdo dos testes fisicos. Em relacio aos parametros de aptiddao fisica funcional,
aplicaram-se os testes de agilidade, flexibilidade e resisténcia abdominal proposto por Gaya
(2015). Especificamente, para quantificagdo dos escores de agilidade foi aplicado o teste do
quadrado; para flexibilidade, o teste de sentar e alcancar e, para resisténcia muscular do tronco, o

teste de resisténcia abdominal.

Abndlise estatistica

Posteriormente os dados foram analisados utilizando o sgfiware SPSS 20.0 para Windows.
Foi utilizado o teste T de Student, ndo pareado para analisar as diferengas significativas entre as
médias do grupo praticante versus nao praticantes. O nivel de significancia adotado foi de p <

0,05 e os dados foram expressos em média e = desvio padriao (DP).

RESULTADOS DISCUSSAO

E fato que os exercicios predominantemente aerébios, como a natagdo, sio
recomendados para a promogio e manutengao da saude (CONTI, 2015; DORMEHL, 2017,
POWERS ¢ HOWLEY, 2014). O ptesente estudo aponta que o programa de extensio

universitiria Golfinhos melhorou cientificamente os escores de saude mental em escolares,
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concretizando uma articulacio importante entre a universidade e a sociedade. Destacamos,
felizmente, que esta atividade extesionista (projeto Golfinhos), é um exemplo impulsionador
indispensavel, para consolidacio do tripé atual universitario (ensino/pesquisa/extensio).

Sendo assim, em relagdo aos escores de hiperatividade em criancas em idade escolar
(Figura 1), os resultados do presente projeto de extensio demostram que através da pratica de
natagao ¢ possivel reduzir este escore. O estudo de Ludyga et al. (2017) apontaram que uma tnica
sessao de 20 minutos de exercicio aerébio de moderada intensidade pode ter implicagdes
positivas sobre aspectos cognitivos e controle inibitério em criangas hiperativas. Bois et al. (2005)
reportam que a pratica de atividade fisica pode aumentar a autoestima, a aceitacdo social ¢ a

sensacao de bem-estar entre as criangas.

Figura 1: Escores de Hiperatividade em criangas de Criciima, Santa Catarina, Brasil, 2017.
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Nota: Parametro de Hiperatividade em criangas ndo praticantes e praticantes de natacio com idade entre 10 ¢ 12
anos. Diferenca significativa p=0.047. Fonte: Os autores.

Seguindo este raciocinio, estudos vém demostrando que a realizacdo de exercicios fisicos
de forma isolada ou combinada com outras interven¢des (farmacos e terapias) vem ajudando a
modular positivamente parametros bioquimicos e clinicos em diversas situagdes patologicas de
doengas cronicas do sistema nervoso central (DELEVATTI, 2018). Especificamente, o exercicio
fisico aerébio pode modular fungdes cognitivas importantes. Em outro estudo, realizado no
mesmo laboratério, apontou-se que criancas com TDAH praticantes de nata¢io de um programa
de oito semanas melhoraram significativamente a plasticidade cognitiva, assim como a aten¢do

seletiva (DA SILVA, 2019).
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Como segundo pardmetro, nés avaliamos os escores de depressio em criancas. O
presente estudo demonstra que o grupo praticante de natagio apresenta menores escores de

depressio, quando comparado ao nio praticante (Figura 2).

Figura 2. Niveis de Depressio em criangas de Criciima, Santa Catarina, Brasil, 2017.
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Nota: Parametro de Depressdao em criangas nio praticantes e praticantes de natacdo com idade entre 10 e 12 anos
Diferenga significativa p<0.049. Fonte: Os autores.

Estudos envolvendo exercicios fisicos regulares tém apontado efeitos antidepressivos via
rotas psicofisiolégicas (REBAR et al., 2015; MIKKELSEN et al., 2017). Algumas destas rotas
tém sido ativadas por aumento do fluxo sanguineo cerebral, da atividade do eixo hipotalamo-
pituitaria-adrenal em diferentes regides do cérebro, incluindo o sistema limbico, a amigdala e o
hipocampo, assim como o aumento da autoeficicia e dos pensamentos positivos (BIDDLE,
2016). Yu et al. (2013) reportam que o exercicio aerébio de moderada intensidade (trés vezes por
semana, durante um perfodo de seis meses) reduziu os niveis de depressio em idosos, devido ao
aumento do nivel de endorfinas, que agem sobre o sistema nervoso (MIKKELSEN et al., 2017;
ROELANDS, DE PAUW e MEEUSEN, 2015). No estudo realizado por Silva et al. (2019),
criangas com TDAH reduziram significativamente os niveis de depressdo apds um programa de
oito semanas de natacio. Segundo os autores, o exercicio fisico modula o sistema dopaminérgico,
que esta associado as regulagdes de humor e sintomas depressivos.

Como terceiro parametro de saude mental, nés avaliamos a ansiedade. A ansiedade ¢é
caracterizada por tensdo ou desconforto derivado de antecipagdo de perigo, algo desconhecido
ou estranho (ZARRINDAST e KHAKPAIL 2015). Em escolares, quando ndo tratada, pode

deixar cicatrizes profundas na vida das criangas, permanecendo até a vida adulta (CASTILLO et
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al., 2000). O presente estudo demostrou que criangas praticantes de natacio apresentam menotres

sintomas de ansiedade quando comparadas ao grupo nio praticante (Figura 3).

Figura 3: Niveis de Ansiedade em crian¢as de Criciima, Santa Catarina, Brasil, 2017.
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Nota: Parametro de Ansiedade em criangas nio praticantes e praticantes de natacio com idade entre 10 e 14 anos.
Diferenca significativa p<0.01. Fonte: Os autores.

Diversos estudos demostram que os exercicios alteram sintomas de ansiedade
(MCMAHON et al., 2017; WEGNER et al., 2014). Da Silva et al. (2018) apontam que o exercicio
aquatico de baixa intensidade reduz sintomas de ansiedade. Broocks et al. (1998) revisaram a
literatura sobre os efeitos neurobiolégicos do exercicio fisico, sugerindo que existem evidéncias
experimentais suficientes para apontar que o exercicio regular induz a uma regulacao de certos
receptores serotoninérgicos centrais, que desempenham um papel importante na patogénese da
ansiedade. A realizacdo de exercicios fisicos resulta em uma série de alteracGes fisioldgicas e
bioquimicas envolvidas, com a liberacio de neurotransmissores e ativagdo de receptores
especificos (MIKKELSEN et al., 2017, ROELANDS, DE PAUW e MEEUSEN, 2015;
ZARRINDAST ¢ KHAKPAI, 2015), que auxiliaram na diminui¢do dos escores indicativos de
ansiedade. Estas alteracbes podem ajudar a explicar como o exercicio fisico utilizado neste estudo
reduziu os sintomas de ansiedade.

Em relagdo a aptidao fisica funcional, avaliou-se os niveis de agilidade, sendo este
definido por Powers e Howley (2014) como a valéncia fisica que possibilita mudar a posi¢ao do
corpo ou a dire¢do do movimento, no menor tempo possivel. Os resultados demostraram que a

agilidade dos praticantes de natagdo é maior do que os nao praticantes (Figura 4).
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Figura 4: Capacidade funcional em crian¢as de Criciima, Santa Catarina, Brasil, 2017.
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Nota: Parimetro de capacidade funcional, mensurado através do teste de agilidade em criancas ndo praticantes e
praticantes de natagdo com idade entre 10 e 12 anos. Diferenca significativa p=0.039.
Fonte: Os autores.

O estudo de Khodaei, Mohammadi e Badri (2017) aponta para aumento significativo na
agilidade apds a pratica de exercicios pliométricos. Antunes et al. (2001) demostraram que
individuos submetidos a exercicios fisicos, trés vezes por semana, durante seis meses, obtiveram
melhoras na agilidade. De acordo com os resultados do presente estudo, observou-se que o
programa de natagdo melhorou a agilidade. Logo, acredita-se que isso ocorreu devido as
caracteristicas dos movimentos coordenativos motores inerentes a nata¢iao, que sao: coordenacio
de bracos (bracada), pernas (pernada) e respiracio em outro plano (transversal). A execucio do
movimento de bracada, pernada e respiragio sio consideradas complexas, jo que acontecem de
maneira simultnea. Isso acaba exigindo que a crianga amplie o seu repertério motor, executando
os movimentos com uma carga de complexidade psicofisiolégica maior, o que, por sua vez,
contribui para a melhoria da agilidade.

Outros dois parametros de aptidao fisica avaliados, foram a resisténcia abdominal e a
flexibilidade. A resisténcia abdominal e a flexibilidade sdo funcionalmente importantes para
saude, pois os componentes motores envolvidos nessas habilidades modulam o sistema
musculoesquelético, que tem um papel indispensivel na realizacio das atividades diarias
(GUEDES e GUEDES, 1997, GLANER, 2003). Os resultados apontam que ndao houve
diferenca significativa em ambos os parametros. Por outro lado, da Silva et al. (2019) reportaram
melhoras na resisténcia abdominal e flexibilidade de criangas apds uma programada de natacio

com frequéncia semanal de duas vezes, durante oito semanas. Acredita-se que a auséncia de
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melhoria sobre estes dois parametros no grupo praticante de natagdo, neste estudo, pode ser

explicada em decorréncia da baixa frequéncia semanal (uma vez) de aula.

Tabela 2. Resisténcia abdominal e flexibilidade em criancas de Criciima, Santa Catarina, Brasil,
2017.

Nao praticante Praticante Valor p
Resisténcia abdominal (repetigdes) 28.716.8 33.4+9.5 0.078
Flexibilidade (cm) 24.5% 6.2 27%6.8 0.088

Nota: Valores médios resisténcia abdominal e flexibilidade em criangas ndo praticantes e praticantes de natagdo com idade
entre 10 e 12 anos. Nio houve diferenga significativa em relagio ao controle respectivamente. p>0,05.
Fonte: Os autores.

Por fim, salientamos a importancia dessa agdo extensionista (projeto Golfinhos) como
forma de acesso para a populacido, oferecendo gratuitamente a pratica orientada de atividade
fisica. Também ¢ admiravel elucidar o projeto, como campo de estigio no curso de educacio
fisica e psicologia, articulando a promogio do esporte, associado a saude mental, impulsionado
pelos académicos. Sugerimos que este tipo de a¢do se emancipe, tonando-se permanente em
nossa universidade, entendendo que o esporte é mais uma mola propulsora. Todavia é necessario
um olhar multiprofissional envolvendo psicélogos, socidlogos, médicos, enfermeiros,
nutricionistas, assistentes sociais, entre outras areas, a fim de combater detetioracio da saide
mental, em funcdo dos novos tempos (tecnolégicos, pandémicos, hipocinéticos), que estamos

passando.

CONSIDERACOES FINAIS

Em suma, aponta-se que criangas praticantes de natagdo do projeto de extensio
universitaria Golfinhos apresentaram melhores escores de saude mental e aptidao fisica funcional,
quando comparadas aos nao praticantes. Acredita-se que criangas com transtornos de ansiedade e
hiperatividade podem ser beneficiadas, melhorando a satide mental através da pratica da natacao
e, consequentemente, também o aprendizado escolar. Contudo, apontamos como limitagdo a
auséncia das avaliagdes de base, sendo necessirios estudos longitudinais, com maior rigor
cientifico e profundidade, sobre essa tematica. Todavia, destacamos que o projeto de Extensdo
Golfinhos é mais uma ferramenta pedagdgica interessante que vem sendo desenvolvida na
Universidade local, ancorado no tripé atual, que é fazer ensino, pesquisa e extensio de forma

articulada.
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