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RESUMEN

Objetivo: Realizar uma revisão 
sistemática a respeito dá prática 
da natação com interface sobre 
a saúde mental e responder a 
seguinte pergunta: A prática da 
natação proporciona benefícios 
sobre a saúde mental em seus 
praticantes? 
Métodos: Foram apurados 
e lidos na integra artigos 
publicados entre os anos de 2018 
a 2023, nos idiomas, português e 
inglês, e nas seguintes bases de 
dados, PUBMED e SCIELO. 
Resultados: Foi constatado que 
a prática da natação proporciona 
melhorias sobre os escores de 
depressão, ansiedade, benefícios 
na qualidade do sono e avanços 
sobre os níveis de qualidade de 
vida respectivamente. 
Conclusão: A grande escassez 
de estudos epidemiológicos e de 
intervenção, destinados sobre o 
eixo temático, natação e saúde 
mental em atletas profissionais 
e recreacionais, na literatura 
nacional e internacional. É 

necessário realizar investigações 
mais robustas, que avalie os 
efeitos da prática aguda e/ou 
crônica, averiguar se as variáveis 
como, intensidade da sessão de 
treino, volume ideal, frequência 
semanal e metodologia aplicada, 
influenciam sobre as respostas 
psicofisiológicas desencadeadas 
em seus praticantes.

Palabras clave: Natação, Esportes, 
Saúde Mental, Psicologia do 
Esporte.
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ABSTRACT

Objective: To carry out a systematic review on the practice of swimming with an 
interface on mental health and to answer the following question: Does the practice 
of swimming provide benefits on the mental health of its practitioners? 

Methods: Articles published between 2018 and 2023, in Portuguese and English, 
and in the following databases, PUBMED and SCIELO, were analyzed and read 
in full. 

Results: It was found that swimming provides improvements in depression and 
anxiety scores, benefits in sleep quality and advances in quality of life levels, 
respectively.

Conclusion: There is a scarcity of epidemiological and intervention studies 
on swimming and mental health in professional and recreational athletes in the 
national and international literature. More robust research is needed to assess the 
effects of acute and/or chronic practice, to see if variables such as training session 
intensity, ideal volume, weekly frequency and applied methodology influence the 
psychophysiological responses triggered in its practitioners. 

Introdução

Atualmente mais de 1 bilhão de pessoas sofrem por 
algum transtorno mental no mundo. A depressão 
é o transtorno mental com maior prevalência, 
apresentando 3,8% de pessoas vivendo com humor 
deprimido a nível mundial, desses valores, 18,9% 
residem no Brasil1. 

Reconhecer a importância do debate sobre 
saúde mental em atletas recreacionais e profis-
sionais é tema emergente no cenário mundial. O 
desempenho esportivo em nível ótimo, do atleta 
amador ou de elite, é influenciado por inúmeros 
aspectos sendo eles: técnicos, táticos, físicos e psi-
cológicos2.

Para que o nadador aprendiz ou expert obten-
ha êxito, ao longo do seu calendário esportivo, é 
necessário adequar essas variáveis de desempen-
ho. Porem ao se referir sobre os aspectos psicoló-
gicos envolvidos no esporte, observamos que essa 
temática tem sido estudada, debatida e aplicada 
em menor escala 3,4.

A prática da natação proporciona inúmeras ex-
periências e várias sensações em seus adeptos, por 
ser exercida em um ambiente totalmente diferente 
do qual vivemos5-7. Diferente de outros esportes, 
a natação propicia controle respiratório invertido, 
posição corporal na horizontal, maior recrutamen-
to muscular e maior complexidade motora ao des-
envolver os quatro nados culturalmente determi-
nados6,8,9.

Por ser um esporte praticado em diferente con-
texto e com inúmeras variáveis distintas, possivel-
mente o mesmo poderia propiciar melhorias sobre 
a saúde mental de seus praticantes? 

É reconhecido á escassez de pesquisas refe-
rente á saúde mental de nadadores aprendizes e 
experts, em momentos que a sociedade apresenta 
alta prevalência de transtornos mentais, estudos 
referentes ao impacto da prática esportiva sobre 
a saúde mental se torna de extrema relevância no 
cenário científico e social.

Palabras clave: Swimming, Sports, Mental Health, Sports Psychology.
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O presente estudo teve como objetivo reali-
zar uma revisão sistemática sobre o eixo temático 
ciências da natação e saúde mental e responder a 
seguinte pergunta: A prática da natação proporcio-
na benefícios sobre a saúde mental em seus prati-
cantes?

Para produção da revisão sistemática foram 
realizadas buscas em bibliotecas das áreas das 
Ciências da Saúde e Ciências do Esporte, revistas 
eletrônicas e bases de dados virtuais, como 
National Library of Medicine (PUBMED) e 
Scientific Eletronic Library Online (SCIELO). Para 
isso, foram utilizados os descritores em Português 
e Inglês: “Natação e Transtornos Psiquiátricos 
(Swimming and Neuropsychiatric disorders)”, 

“Natação e Saúde Mental (Swimming and Mental 
Health)”, “Natação e Sintomas Comportamentais 
(Swimming and Behavioral Symptoms)” e outros 
sinônimos como “Aspectos Psicológicos e 
Natação (Psychological Aspects and Swimming)”, 
“Natação e Transtornos Mentais (Swimming and 
Mental Disorders)”. Foram analisados estudos 
experimentais, quase experimentais, descritivos e 
atualidades em ciências do esporte.

Durante a busca, houve o cruzamento combi-
nado dessas palavras, fazendo o uso do operador 
boleano “AND”. Foram aplicados filtros como: 
amostra composta por humanos, idiomas em in-
glês e português com intuito de saber o que está 
sendo produzidos no Brasil e nos países de língua 
inglesa sobre o eixo temático “Saúde Mental e a 

Métodos

Prática da Natação”, e somente artigos publicados 
entre os anos de 2018 a 2023 em periódicos com 
avaliação Qualis/Capes A1, A2, A3, A4, B1 e B2. 
Essas foram às considerações para elaboração do 
presente trabalho. 

A busca dos artigos foi realizada no período de 
setembro a outubro de 2023. Foram identificados 
e lidos na integra por dois revisores independen-
tes, sendo selecionados nas buscas somente artigos 
que apresentavam palavras-chave inseridas em seu 
título e/ou resumo e que respondiam aos seguintes 
critérios de inclusão:

	¾ Ter uma amostra composta por humanos 
com idade maior que 16 anos;

	¾ Apresentar princípios referentes à prática 
da natação envolvidos com aspectos psi-
cológicos;

	¾ Demonstrar a relação da prática da na-
tação com sintomas neuropsiquiátricos.

	¾ Exibir associação da natação com saúde 
mental.
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Figura 1 – Procedimentos para seleção dos artigos.
Fonte: Do Autor.

Resultados

Com o resultado da busca foram encontrados 609 
artigos, sendo 589 na base de dados PUBMED e 
20 artigos na plataforma SCIELO. Após aplicar 
os filtros e realizar a leitura dos títulos e resumos, 
foram selecionados 5 (cinco), artigos para 
elaboração e análise do estudo, de acordo com a 
figura 1.

Dos artigos selecionados, verificou que, um 
estudo foi publicado em 2018 (20,0%), outro em 
2021 (20,0%), dois estudos foram publicados em 
2022 (40,0%) e uma pesquisa em 2023 (20,0%), 
totalizando em cinco estudos apurados (100%), de 
acordo com o gráfico 1.
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Gráfico 1 - Temporalidade dos artigos selecionados.
Fonte: Do Autor.

O quadro 1 representa a caracterização dos 
estudos selecionados, e os respectivos títulos de 
investigação.

Quadro 1 – Caracterização e títulos dos estudos analisados

AUTORES AMOSTRA TIPO DE 
ESTUDO

ANO TÍTULO DO 
ESTUDO

FERRAMENTAS 
PSICOMÉTRICAS

Oussama, G. 
C. et al.

28 nadadores 
do sexo 

masculino

Quantitativo (10) Effect of High-
Volume Training 
on Psychological 

State and 
Performance 

in Competitive 
Swimmers

CSAI-2R

Heather, M. 
et al.

88 nadadores 
de ambos o 

sexos

Misto (11) Outdoor 
Swimming as a 
Nature-Based 

Intervention for 
Depression

PHQ-9
GAD-7

WEMWBS
EQ-5D5L

REQOL-10

Medeiros, M. 
Dos S. et al.

Estudo de Caso Quantitativo (12) Estudo de Caso 
de um Programa 
Individualizado 
de Natação em 
um Cadeirante 

com Poliomielite

SF-36
IAB
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Liu, G. et al. 20 nadadores 
do sexo 

masculino

Quantitativo (13) Correlation 
Between 

Mental Quality 
and Training 
Intensity In 
University 
Swimmers

Treinamento Mental

Pancotto, H. P. 
et al.

30 nadadores 
do sexo 

masculino

Quantitativo (14) Influence of 
Swimming 

on Sleep and 
Quality of 

Life of People 
With Visual 
Impairments

MEQ
PSQI-BR
ESS-BR

SF36

Legenda: CSAI-2R: Avaliação da ansiedade pré-competitiva; PHQ-9: Gravidade dos sintomas depressivos; 
GAD-7: Transtorno de ansiedade generalizada; WEMWBS: Escala de bem estar mental Warwick Edinburgh; 
EQ-5D5L: Medida de qualidade de vida relacionada à saúde; REQOL-10: Medida de recuperação da qualidade 
de vida; SAF-36: Questionário de qualidade de vida; IAB: Inventário de ansiedade de Beck; MEQ: Morning-
ness-Eveningness Questionnaire; PSQI: Questionário de Pittsburgh sleep quality index; ESS-BR: Escala de so-
nolência de Epworth.    
Fonte: Do Autor.

Quadro 2 - Características metodológicas dos treinamentos aplicados nos estudos

AUTORES AMOSTRA TEMPO DA 
SESSÃO

TEMPO DE 
PRÁTICA

FREQUÊNCIA 
SEMANAL

INTENSIDADE 
APLICADA

Oussama, G. C. 
et al.

28 nadadores 
do sexo 

masculino

_ 4 semanas 6 sessões por 
semana

Alta Intensidade

Heather, M. 
et al.

88 nadadores 
de ambos os 

sexos

1 hora 8 sessões _ _

Medeiros, M. 
Dos S. et al.

Estudo de caso 1 hora 12 semanas 2 sessões por 
semana

_

Liu, G. et al. 20 nadadores 
do sexo 

masculino

_ 10 semanas _ _

Pancotto, H. P. 
et al.

30 nadadores 
do sexo 

masculino

1 hora _ O G2 realizava 
2 sessões por 

semana e o G3 
realiza 6 sessões 

por semana.

_

Legenda: G2: Grupo 2; G3: Grupo 3.
Fonte: Do Autor.
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Quadro 3 - Títulos dos Periódicos científicos onde os artigos foram selecionados

ISSN TÍTULO DO PERIÓDICO QUALIS
1660-4601 International Journal of 

Environmental Research and 
Public Health

A1

2055-5784 Pilot and Feasibility Studies B1
2179-3255 Revista Brasileira de Ciências do 

Esporte
B1

1806-9940 Revista Brasileira de Medicina do 
Esporte

B1

Fonte: Do Autor.

moderada, em adultos. A hipótese do estudo as-
socia o ambiente natural como fator principal na 
melhora da sintomatologia depressiva, deixando 
as ações mecanicistas da natação como fator se-
cundário na intervenção, porem o estudo continua 
em desenvolvimento11. 

O estudo piloto citado anteriormente de Hea-
ther et al.11, vai de encontro com a pesquisa de 
Massey et al.16. O grupo de pesquisadores avalia-
ram o humor e o bem estar de nadadores apren-
dizes participantes de um programa de natação 
em águas abertas. A intervenção de 10 semanas 
apresentou reduções agudas e crônicas sobre o hu-
mor deprimido, melhora no quadro de bem estar e 
aumento no escore de humor positivo. Os autores 
concluíram que as ações mecanicistas não se tor-
naram fator preponderante sobre os benefícios a 
respeito da saúde mental, no entanto o conjunto de 
ações biopsicossociais proporcionou a mudança, 
no bem-estar dos nadadores aprendizes16.

O ambiente de ensino ou da prática sistema-
tizada está totalmente atrelado com as emoções, 
o humor e o desempenho global dos praticantes 
de natação. A prática deve ser estruturada em um 
ambiente que proporcione leveza, segurança e 
confiança, para o aprendiz. Essa junção de fatores 
bloqueará os possíveis vieses negativos e poten-
cializará o desempenho dos praticantes de diferen-
tes idades e em diferentes contextos17.

Medeiros et al.12, investigou os efeitos de um 
programa de natação supervisionado de 12 sema-
nas sobre os parâmetros bioquímicos, qualida-
de de vida e capacidade física de um indivíduo 

Já está consolidado na literatura científica que á 
prática da natação de forma contínua acarreta 
inúmeros benefícios sobre a saúde física de seus 
praticantes de diferentes idades. Porém existem 
lacunas ao se referir sobre o eixo temático ciências 
da natação e saúde mental. Dentro deste cenário, 
este estudo teve como intuito responder a seguinte 
pergunta: A prática da natação proporciona 
benefícios sobre a saúde mental em seus 
praticantes?

O estudo de Oussama et al.10, avaliou o efeito 
de 4 semanas de treinamento de alto volume da 
natação no estado psicológico (ansiedade somáti-
ca, cognitiva e alto confiança), de jovens nadado-
res em comparação com o treinamento tradicional 
(volume e intensidade moderada). O alto volume 
de treino desencadeou respostas negativas em re-
lação à ansiedade somática, cognitiva e alto con-
fiança. O aumento imprevisível no volume de trei-
no resultou em danos negativos referente ao estado 
psicológico dos jovens nadadores10.

O volume de treino deve ser aumentado pro-
gressivamente, de acordo com Nogueira et al.15, 
ao periodizar e estruturar a programação de trei-
namento, as progressões devem ser ajustadas com 
base em escalas de percepção subjetiva de esforço, 
com fornecimento de feedback aumentado, dessa 
forma os atletas irão gerar adaptações físicas e psi-
cológicas, sem causar danos negativos referente ao 
desempenho físico e mental15.

Heather et al.11, elaborou um estudo piloto 
que visa investigar os efeitos da natação em águas 
abertas sobre a sintomatologia depressiva leve e 

Discussão
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cadeirante com poliomielite. A intervenção foi 
realizada duas vezes por semana, com duração de 
60 minutos, cada aula. Ao termino da intervenção 
foram encontrados resultados satisfatórios, como 
redução sobre os níveis de ansiedade, colesterol 
total, e glicose respectivamente. Houve melhora 
simultânea sobre a saúde física e mental do indívi-
duo participante do programa12. 

Liu et al.13, avaliou o efeito do treinamento 
mental de autorregulação sobre o nível técnico e 
as habilidades da natação de 20 nadadores univer-
sitários. Ao realizar a intervenção de 10 semanas 
de prática física e mental, foi averiguado que ouve 
melhora sobre o desempenho de forma mais efi-
caz, em comparação a metodologias tradicionais. 
O método de autorregulação deve ser aplicado 
pelos técnicos de natação, com maior ênfase e 
em diferentes fases de desenvolvimento, desde o 
aprendiz ao expert13.

A prática mental pode ser aplicada em diferen-
tes contextos, deve ser usada durante a aquisição 
de uma nova habilidade ou melhora do desempen-
ho de uma habilidade já aprendida. O modelo de 
intervenção física associado com prática mental 
proporcionará melhoras do desempenho esporti-
vo, em aprendizes e experts em diferentes momen-
tos18.

Pancotto et al.14, teve como intuito averiguar 
se a prática da natação promove benefícios sobre 
o estado de saúde e a qualidade do sono, em in-
divíduos com deficiência visual e com diferentes 
níveis de aptidão física. Participaram deste estudo 
30 indivíduos do sexo masculino, distribuídos em 
três grupos: (G1) irregularmente ativos, (G2) pra-
ticantes de natação duas vezes por semana e (G3) 
praticantes de natação cinco vezes por semana. Os 
resultados mostraram que o (G3) apresentou maior 
qualidade e eficiência do sono, em comparação 
aos outros grupos. Além do mais, o (G1) apresen-
tou piores escores sobre os níveis de qualidade de 
vida sobre os domínios estado geral de saúde, vita-
lidade e socialização14.

O estudo de Potdevin et al.19, avaliou o nível 
de saúde global (física e mental), em 490 nadado-
res másters franceses. Os resultados constataram 
que os nadadores másters apresentaram maiores 
escores sobre o nível de saúde global, menores 
taxas de obesidade, menor uso de medicações e 
melhora na função pulmonar. Os pesquisadores, 
concluíram que a prática da natação competitiva 
é benéfica por proporcionar melhora nos escore de 
saúde mental e física19.

O ensaio teórico de Geamonond20, aponta 
que a natação praticada em intensidade modera-
da tem efeito neuroprotetor sobre a saúde mental 
de aprendizes e experts, por estimular o aumento 
do fluxo sanguíneo e da vascularização cerebral, 
favorecendo a produção do fator neurotrófico deri-
vado do cérebro (BDNF), responsável pela angio-
gênese, sinaptogênese e neurogênese20.

O mesmo estudo também aborda que a prática 
da natação sistematizada promove melhorias sobre 
a atenção concentrada e distribuída em aprendizes 
e experts, viabilizando maior demanda atencional 
em diferentes momentos20.

De acordo com o conteúdo apresentado, pode 
se concluir que, a prática da natação sistematiza-
da torna-se eficaz ao minimizar os escores de de-
pressão, os sintomas de ansiedade, promovendo 
benefícios na qualidade e na eficiência do sono em 
seus praticantes. Embora tenham sido encontrados 
esses resultados, ainda existem lacunas a respeito 
da prática da natação com interface sobre a saúde 
mental em diferentes populações.

A necessidade de realizar estudos epidemio-
lógicos e de intervenção, destinados sobre o eixo 
temático, natação e saúde mental em atletas pro-
fissionais e recreacionais. É necessário realizar in-
vestigações mais robustas, que avalie os efeitos da 
prática aguda e/ou crônica, averiguar se as variá-
veis como, intensidade da sessão de treino, volume 
ideal, frequência semanal e metodologia aplicada, 
influenciam sobre as respostas psicofisiológicas 
desencadeadas em aprendizes e experts. 
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A prática da natação se mostrou eficaz ao pro-
porcionar benefícios sobre a saúde mental de seus 
praticantes ao minimizar os sintomas de depressão 
e ansiedade, propiciar melhoras sobre a qualida-
de do sono e avanços sobre os níveis de qualidade 

Conclusão

de vida respectivamente. Porém a grande escassez 
de estudos referente à temática “Natação e Saúde 
Mental”, essa carência de conteúdo relevante con-
tribui para ausência de conhecimento de grande 
impacto para a sociedade.
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