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CAPACIDADE PULMONAR EM PRATICANTES DE NATACAO: UM ESTUDO DE
REVISAO

LUNG CAPACITY IN SWIMMRES: A REVIEW STUDY
Luiz Liwelton Cavalcanti Macedo”

RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo analisar a producdo do conhecimento sobre
o conteudo “capacidade pulmonar em nadadores” no google académico entre os
anos de 2012-2022. Configura-se como uma revisdo sistematica de carater
guantitativo e qualitativo. Inicialmente, foram encontrados 14 artigos, onde apds uma
breve analise de critérios de inclusdo e exclusdo, cinco foram retirados da pesquisa
por inadequac0des. Diante disso, como resultado foram selecionados 09 artigos, que
falam da capacidade pulmonar em nadadores. Reconhecendo o papel desenvolvido
pelo treinamento regular, o nadador diminui a velocidade do declinio gradual,
assegurando respiracdo adequada por toda vida. Objetiva-se avaliar as
repercussfées mecanicas respiratdrias secundarias a uma série de alteracdes
induzidas sobre o aparelho respiratério; verificar possiveis alteracdes da capacidade
vital, como também o fortalecimento e desenvolvimento dos orgdos e musculos da
regido toracica. Esta pesquisa procura aprofundar uma base real desses beneficios
a todo um complexo que a capacidade pulmonar envolve.

Palavras-chave: capacidade pulmonar; natacao; atleta.

ABSTRACT

The present work is a systematic review of a quantitative and qualitative character
that aimed to analyze the production of knowledge about the content "lung capacity
in swimmers" in the academic google between the years 2007-2018. Initially, 14
articles were found, where after a brief analysis of inclusion and exclusion criteria,
five were removed from the research due to inadequacies. In view of this, as result,
09 articles were selected later analyzed, that speak of lung capacity in swimmres.
Recognize in paper developed for regular training, the swimmer decrease the velocity
of gradual fall, assuring adequate respiration for all life. Objective to evaluate the
mechanics repercussion secondary respiratory the a series of induce alteration
about the respiratory; to verify possible alteration of vital capacity, how too the fortify
and development of organ and muscle of the thorax region. This research search to
deepen a real base those benefits the all a complex that involve the lung capacity.

Keywords: lung capacity; swimmers; athletes.

* Aluno de Graduacéo do curso de Bacharelado em Educacio Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba (UEPB).



1 INTRODUCAO

A natacdo é um fendbmeno que depende de vérios fatores, como por exemplo,
psicoldgicos, fisioldgicos e biomecanicos e cada um exerce um papel importante no
desempenho do atleta. De acordo com McConnell (2011), a natacdo € um desporto
essencialmente anaerobio exigindo do atleta um maior controle respiratorio e uma
maior capacidade pulmonar. Para o nadador atingir um elevado nivel de
performance tem que desenvolver uma boa coordenag¢do motora (entre a respiracao
e a execuc¢ao do gesto técnico).

Este estudo tem como objetivo analisar e examinar a contribuicdo do sistema
respiratério, no ambito de suas influéncias e aplicagbes implantadas na pratica
regular da modalidade de natacéo. Para tanto, buscou-se como fonte de informacéo,
0s subsidios encontrados nas bibliografias especializadas, tais como: livros, revistas
e internet, encontra-se elementos necessarios para o desenvolvimento deste estudo.
Esta pesquisa se dedica ao estudo do sistema respiratorio, nas diversas condi¢cdes
fisiolégicas e fisiopatologicas, com o interesse nas suas propriedades mecanicas,
nos seus componentes de pulméo e parede toraxica, como também na sua forma de
contribuir no desempenho do individuo dentro d’agua, referente a performance, na
ajuda do fortalecimento do sistema cardiorespiratério. “A respiragdo tem um carater
exepcional porque além de assegurar as trocas gasosas indispensaveis a vida e a
producao de trabalho, influéncia a flutuacéo por suas implicagcdes com a postura e o
equilibrio. A respiracdo como a circulacdo ndo se dissociam, sdo Obvias as
implicacdes do sistema circulatorio face a respiracao aquatica. Além disso, o sistema
respiratério € importante na regulacdo do equilibrio acido — béasico durante o
exercicio.” (BURKHARDT; 1985, p 42).

Na citacdo, o autor retrata funcdes absolutamente necessarias acarretadas
pelo ato de respirar, que séo indispensaveis para o perfeito funcionamento do corpo
humano, como por exemplo o transporte de oxigénio aos musculos e érgaos por
todo o corpo através da circulacdo sanguinea, como também ele enfatiza a agua,
que proporciona o ato da flutuagdo como elemento de correcdo postural numa
minima presenca de impacto.

Embora alguns estudos tenham demonstrado que o treino dos musculos
inspiratorios melhora performances durante as varias modalidades de exercicio, por
exemplo, andar de bicicleta, remo ou correr, conduzindo a alteracdes na funcéo
pulmonar (por exemplo, o0 aumento da capacidade vital e diminuicdo do volume
residual), a controvérsia continua acerca dos efeitos do treino dos musculos
inspiratorios para o desempenho da natacdo segundo Esposito (2010).

Atualmente a natacdo aprimorou algumas mudancas técnicas relativo as
caracteristicas hidrodindmicas para 0 esporte competitivo, que apresentam o0s
principais estilos como, o borboleta, o costas, o peito e o crawl. Foram criadas
regras, e muitos nomes se destacaram durante as competicdes. No
desenvolvimento organizacional da natagdo, passa a ter valor “terapéutico”, por ser
considerado um dos exercicios mais completos, ja descoberto, um dos motivos é
que trabalha uma elevada quantidade de musculos, além de excelente atividade
fisica que proporciona saude e bem-estar, educa e da prazer aos seus praticantes,
auxiliando para formacéo de personalidade.



1.1 Os principios fisicos que regem o meio liquido

A agua é fonte significativa de vida, quase todos os seres vivos dependem
desta substancia tdo magnifica, a agua constitui mais de 70% da composi¢édo
corporal do homem e para apropriar-se do mundo, o homem relaciona-se com a
natureza de diversas formas. E, nesta relagdo, ele se transforma, modificando a
natureza, dentro de suas possibilidades e das condi¢cdes oferecidas pelo seu meio
ambiente. O planeta Terra, geograficamente, é cercado de agua por todos os lados.
Vérias circunstancias levam o homem a relacionar-se com o meio aquatico

seja através de atividades para nossa subsisténcia, como a pesca ou
utilizacdo de embarcacdes e nas atividades terapéuticas, ou de lazer, como
os banhos nas piscinas da Roma Antiga. Isto nos demonstra que sempre
estivemos de alguma forma em contato com a agua (SANTOS;1996, p 39).

As acbes da agua sdo de fundamental importancia para adaptacdo do
homem, no meio liquido, tais acbes podem ser divididas em acdes mecanicas e
fisicas, que ocorrem de forma diferente em relacdo ao ambiente natural do homem
(terra, ar) e a0 meio aquoso, expresso diretamente nas palavras de RAMALDES
(1997): “Caracterizam-se pelos fendbmenos do empuxo e da pressdo hidrostética;
Acdes técnicas dependem das qualidades condutoras da agua. Ar e agua, na
mesma temperatura produzem sensacgdes diferentes de calor”.

Segundo Damasceno (1992), a atividade habitual do homem em terra
consiste numa posi¢do vertical com os pés um a frente do outro. As extremidades
das vias respiratérias, boca e nariz, assim como o ouvido, ndo encontram obstaculos
para o desempenho das func¢des que lhe sdo destinadas. A respiracdo € uma funcéo
da natureza automatica.

Na agua tudo se passa de forma diferente. Para se deslocar uma nova
posicdo de equilibrio procura-se a posicado horizontal. Deste modo, deixam de existir
os apoios fixos. Apenas os sistemas de forca e equilibrio estatico, composto pelo
peso do corpo incluindo a gravidade e a forca de impulsdo, proporciona ao sujeito a
nova posicao de equilibrio na dgua. No entanto, a boca, como 0 nariz, em posi¢ao
horizontal, encontram no meio aquatico um obstaculo a vencer. Para inspirar torna-
se necessario tirar a boca e o nariz da agua e para expirar importa que se sopre
para vencer a resisténcia da mesma. Esta é a estimulacdo imediata, cujo uma boa
capacidade pulmonar é fator fundamental para o perfeito funcionamento deste
exercicio. Entretanto, a respiracdo em repouso ou a que é feita fora da agua, por
sofrer uma resisténcia de menor intensidade que na agua, torna a respira¢cdo um ato
involuntario, mesmo num estado inconsciente. A agua tem o poder de reduzir em até
30% o peso corporal, comparando ao nosso ambiente natural, dentro da agua, a
acdo da gravidade fica sensivelmente reduzida proporcionando assim condigbes
agradaveis e privilegiadas, pois, o0s movimentos tornam-se mais faceis, seguros e
harmoniosos, a possibilidade de impacto € quase nula, ou seja, como 0 peso
corporal esta bastante reduzido, o impacto resultante das atividades fisicas
realizadas na agua é praticamente inexistente, evitando qualquer tipo de leséao
(ROCHA, 1994, p 33).

Sabe-se dos beneficios das atividades fisicas aquaticas, segundo Rocha
(1994), segue pela massagem proporcionada pelo meio aquoso, o corpo € envolvido
uniformemente desintoxicando a pele eliminando o suor, como também diminui a
acao da gravidade ao corpo imerso evitando problemas de coluna, articulagdes,



aliviando a dor e reduzindo os espasmos musculares, acima de tudo € recreativa. E
saudavel em qualquer idade e ndo possui contra indicacdes.

2 ANATOMIA E FISIOLOGIA DA RESPIRAQAO
2.1 Fisiologia do exercicio

A fisiologia pode ser definida como a area do conhecimento cientifico que
estuda como o organismo se adapta fisiologicamente ao estresse agudo do
exercicio, isto €, a atividade fisica e também ao estresse crénico do treinamento
fisico (WILMORE & COSTILL, 1994).

Segundo Margaria (1976), considera estudar a fisiologia do exercicio como
uma “forma de estudar a fisiologia humana com lentes de aumento”. Para ele a
fisiologia do exercicio ndo deve ser objeto de estudo somente para os cientistas da
area, mas deve também fazer parte da formacdo de pessoas em Varios outros
campos do conhecimento, em funcao de sua aplicacéo pratica.

2.2 Funcédo pulmonar e Sistema respiratorio

O sistema cardiopulmonar disponibiliza oxigénio e nutrientes para remover
dioxido de carbono e metabdlitos do metabolismo celular de cada célula de nosso
organismo, participando da manutencdo do equilibrio acido-basico. Os pulmbes e
todo o sistema respiratério sdo responsaveis pela permuta de 02 e CO2 entre o
meio ambiente externo e o0 meio interno de nosso corpo. A permuta de O2 e CO2 se
processa na interface dos alvéolos com os capilares pulmonares. A troca de O2 e
CO2 entre os pulmdes e o sangue ocorre em consequéncia da ventilacdo e da
difusdo. O termo ventilacdo se refere ao processo mecanico de mobilizacdo do ar
para dentro e para fora dos pulmdes. Difusdo é o movimento aleatorio das moléculas
de uma area de concentracdo elevada para uma area de menor concentracdo. O
sistema respiratorio também possui um importante papel na regulacdo do equilibrio
acido-basico durante o exercicio intenso (JACOB; 1990, p 133).

O sistema respiratorio humano é constituido por um grupo de passagens
que filtram o ar e o transportam para o interior dos pulmdes, onde ocorre a troca
gasosa no interior de sacos aéreos microscépicos denominados alvéolos. Tanto o
pulméo direito quanto o esquerdo sdo envolvidos por um conjunto de membranas
denominado pleura.

A pleura visceral adere a superficie externa do pulm&o, enquanto a parietal
reveste a parede toracica e o diafragma, separadas por uma fina camada de
liquido que atua como lubrificante, permitindo a acdo de deslizamento de
uma pleura sobre a outra (POWERS; 2000, p 160).

Para entender melhor a respiracdo, vale salientar que, durante a respiracao
em repouso cerca de 500 ml de ar sdo inalados e exalados, pelo menos 80 por
cento do movimento do ar € realizado pela contracdo e relaxamento do diafragma.

2.3 Treinamento da Capacidade Pulmonar
Como vimos, a respiracdo € vital para 0 n0sSso organismo e promove 0

abastecimento de oxigénio que é vital para a produgdo de energia. O treinamento
respiratorio, na natacao, € feito através da execucao de exercicios no meio liquido,



de baixa intensidade, aumentando gradativamente de acordo com a individualidade
de cada individuo, consequentemente, “melhora a postura, bem como dar condigbes
para o controle do estado emocional”, (MOISES; 1996, p 88). A aquisicdo de novas
condutas, permitindo dominar a inspiragdo e expiracdo aquatica, ou seja, com
resisténcia, significa manter a eficiéncia respiratéria, com um suporte de um
programa de atividades que desenvolvam a consciéncia e controle da respiragéo e
do relaxamento, como o condicionamento fisico em geral. Isso leva a varios
individuos a encontrarem formas saudaveis de superar problemas de carater
respiratorios, fisicos, e até psicologicos.

No que se refere o aparelho respiratério, a forca da pressao da agua sobre
0 abdomem e caixa toracica (densidade 775 vezes maior que o ar), exige
um grande esforco no movimento de inspiracdo e pela mesma forca de
pressdao, ha maior facilidade no movimento de expiracdo, ou seja, na
liberagao de anidrido carbdnico” (CAMPION,2000 pg 75).

Como consequéncia desse movimento constante, provocara o fortalecimento
dos musculos respiratérios, aumento do volume maximo respiratorio e consequente
melhoria na elasticidade da caixa toracica. Desta forma, os exercicios desenvolvidos
na agua, principalmente com o nivel da agua até os ombros, proporcionam uma
melhora significativa ndo somente na capacidade respiratoria, como também,
melhora a tolerancia relativa ao periodo de débito de oxigénio. Contudo, nas
atividades de natacdo, a maioria das vezes, as vias aéreas externas (boca e nariz)
estdo sob a 4gua, € necessério que seja ensinada e desenvolvida a técnica correta
de coordenacéo respiratoria, principalmente para que ndo haja acumulo de gas na
regido abdominal, proporcionando um desconforto para o individuo, fruto de uma
expiracdo mal feita. A natacdo é uma atividade fisica que se trabalha
conscientemente a respiracdo (respiracdo ritmica e respiragdo submersa), e
demanda menos esforco do que outras atividades fisicas de quadra e de campo;
também o meio liquido o vapor de agua que permanece na superficie da piscina,
favorece a umidificacdo das vias aéreas, aumentando a fluidez da secrecao
produzida nos bronquios.

Um comentario, sobre o sistema imunolégico que envolve o aparelho
respiratério no American College of Sports Medicine Sir William Osler, um famoso
médico canadense, uma vez respondeu, “s6 ha uma maneira de tratar o resfriado
comum — com desprezo”. Aproximadamente 95 anos se passaram desde essa
declaracdo, mas poucos médicos podem emitir qualquer outra opinido. O Dr° George
Jackson, um dos principais pesquisadores norte-americanos do resfriado, admite
que um resfriado comum, “apesar de sua freqléncia, tem sido uma espécie de
enigma para os médicos e cientistas”. (NIEMAN,1999 pg 168).

Os individuos treinados movem mais ar com menos respiracdes e sdo
capazes de mover mais ar a uma ventilagdo méaxima (150L/min ou mais, versus 120
ou menos para os destreinados). Respiracées mais lentas e mais profundas sao
mais eficientes porque permitem mais de cada respiracdo para alcancar a porcao
dos pulmdes onde oxigénio e didxido de carbono séo trocados (sacos alveolares). E
o treinamento melhora a difusdo de oxigénio dos pulmdes para o sangue. A difusédo
depende de boa ventilacdo e fluxo adequado de sangue nos capilares (JACOB;
1990, p 156).

2.4 Beneficios Cognitivos e Fisioldgicos



Baseado neste contexto, este trabalho vem comprovar o porqué que a area
médica recomenda o desenvolvimento de exercicios na agua como forma de
prevencao e tratamento de doencas respiratérias. Innernmorser (1983), relata que
atividades na agua nos proporcionam algumas melhorias como:

Melhoria de funcionamento dos 6rgaos internos e da musculatura (condicao
organo-funcional); Melhoria da capacidade de absorver informacfes do
meio ambiente (percepcdo e sensagdo); Melhoria na capacidade e
gualidade de movimento, ampliando sua qualidade motora; Melhoria da
consciéncia e compreensdo do mundo e da sociedade (cognicdo e
consciéncia propria); Melhoria na condigéo psicologica (motivagdo, emocao,
ativacdo, espontaneidade); Melhoria do contato social e relacionamento
(interacdo, comunicacao e integracao);

Proporcionar melhor qualidade de vida com relac@o a sua personalidade e em
todo o sistema fisiolégico. Segundo Innemnorser (1983), utilizando-se das
propriedades naturais da 4gua, dos exercicios, materiais, equipamentos adequados
e da temperatura ideal, podemos conseguir os seguintes efeitos terapéuticos na
agua:

Fortalecimento e aumento da resisténcia muscular localizada; Melhoria
circulatéria e elasticidade da pele; Melhoria do equilibrio estatico e
dindmico; Relaxamento dos 6rgdos de sustentacdo (coluna vertebral);
Melhoria da postura; Melhoria da orientagdo espaco temporal; Melhoria do
potencial residual (adaptacdo motora na agua).

O raio de acao da natacdo, envolve desde a ativacdo das células cerebrais,
até um melhor e mais precoce desenvolvimento de sua psicomotricidade,
sociabilidade e reforco do sistema cardiovascular morfolégico.

3 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao sistematica de carater quantitativo
e qualitativo acerca do tema Capacidade Pulmonar em Nadadores. Segundo De-La-
Torre-Ugarte-Guanilo, Takahashi e Bertolozzi (2011) apud Gomes e Caminha (2014)
a revisao sistematica € uma metodologia rigorosa que visa: identificar os estudos
sobre um tema em questdo, aplicando métodos explicitos e sistematizados de
busca; avaliar a qualidade e validade desses estudos, assim como sua
aplicabilidade. Ja seu carater qualitativo de acordo com Chizzotti (2001) “tem a
finalidade de intervir em uma situacdo insatisfatéria, mudar condicbes percebidas
como transformaveis”.

A partir de entdo, a fonte de coleta de dados foi realizada no google
académico, pela sua disponibilidade em ambiente virtual. A escolha da tematica,
natacdo, foi baseada no interesse do pesquisador sobre o conteudo desenvolvido
mediante experiéncias vivenciadas durante toda a vida.

A pesquisa foi realizada no banco de dados virtual do google académico,
atraves das palavras-chave “Capacidade Pulmonar, natacéo e atleta”, de um recorte
temporal de 2012 a 2022 (10 anos). A partir dessa busca inicial foram encontrados
14 artigos, selecionados com base nos seguintes critérios de inclusdo: artigos
escritos em lingua portuguesa; relacionados ao tema capacidade pulmonar em
nadadores.

Em seguida, foram excluidos cinco artigos da pesquisa que se situavam fora
do recorte temporal, obtendo a soma total de 09 artigos. A andlise dos dados foi
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efetuada por intermédio de leituras e elaboracdo de sinteses dos artigos
encontrados posteriormente e analisados mediante as vertentes empregadas nos
estudos séo elas: natacéo, capacidade pulmonar e outros.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Dessa maneira, os artigos foram lidos na integra, com o intuito de elucidar
neste trabalho, seus conteldos e/ou objetivos de modo a promover uma discussao
acerca da producao do conhecimento. A partir de um levantamento inicial, dentro do
periodo selecionado de 2012 a 2022.

TABELA 1 — PRODUGCOES CIENTIFICAS SOBRE O CONTEUDO “CAPACIDADE

PULMONAR EM NADADORES”

AUTOR TiTULO ANO
Crispino Santos Rocha Pressdes respiratérias maximas em nadadores 2012
adolescentes

Emanuelle Mendes Fialho Iniciacéo da natacdo: desenvolvimento motor da 2013

crianga a uma proposta de aplicagéo
Luis Filipe Oliveira Martins Efeito do treino dos musculos respiratorios na 2014

funcdo pulmonar de nadadores de competig&o

Cristiane Carvalho Farias A influéncia do treinamento muscular inspiratério 2014

na performance de nadadores de elite
Carlos Roger de Araujo Silva Autoconfianca e autoeficicia em praticantes de 2017

natacéo: revisdo de literatura

Andre Luiz Vieira Os métodos de natacdo para pessoas com 2018

deficiéncias: uma revisdo de literatura
Quais os efeitos da natacdo para criangas e 2019

Clara Knierim Correia adolescentes
Mattos Filho, A influéncia da natacdo no auxilio a pessoas 2022
Paulo roberto asmaticas: um estudo de reviséo
Andre Garcia Santos Prevaléncia de broncoconstrigao induzida por 2022
exercicio fisico em jovens nadadores asmaticos e
ndo asmaticos apds uma prova de natacdo de 200
metros de nado crawl

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

TABELA 2 - OBJETIVO DAS PRODUCOES DO CONHECIMENTO SOBRE

CAPACIDADE PULMONAR EM NADADORES.



TITULO OBJETIVO DO ESTUDO LOCAL
Pressdes respiratérias | O principal achado deste trabalho é que RJ
méaximas em nadadores | PIM e PEM de nadadores adolescentes de
adolescentes ambos 0s sexos ndo  variavam
significativamente ap0s esforco fisico
Iniciacéo da natacdo: | Construir e propor uma pedagogia para a MG
desenvolvimento motor da | natacdo infantil que esteja atrelada aos
crianca a uma proposta de | conceitos da iniciacdo esportiva
aplicacéo
Efeito do treino dos musculos | Pretende verificar o efeito do treino dos PR
respiratérios na fungdo | musculos inspiratérios na fungéo pulmonar,
pulmonar de nadadores de | durante 4 semanas, em nadadores de
competicdo competicdo
A influéncia do treinamento | Descrever parametros de fungéo pulmonar, GO
muscular inspiratéria na| teste de desempenho, espessura do
performance de nadadores de | diafragma e metabdlico muscular
elite inspiratério e suas correlacdes entre
nadadores de elite
Autoconfianca e autoeficidcia | Revisar e observar se a prética da natacdo SP
em praticantes de natacdo: | pode trazer influéncias sobre importantes
revisdo de literatura aspectos psicolégicos
Os métodos de natagdo para | Averiguar quais as metodologias de MG
pessoas com deficiéncias: | iniciacdo da natagdo para as pessoas com
uma revisao de literatura deficiéncias s&o mais utilizadas e os
possiveis beneficios para a saude
Quais os efeitos da natacdo | Verificar os efeitos fisiolégicos, psicolégicos SC
para criangas e adolescentes e biomecéanicos da pratica de natacdo em
criangas e adolescentes
A influéncia da natacdo da no | A natagdo como ferramenta que auxilia na RJ
auxilio a pessoas asméticas: | manutengdo e controle da asma e de suas
um estudo de revisdo crises
Prevaléncia de | Investigar a prevaléncia de BIE em jovens GO

broncoconstrigdo induzida por
exercicio fisico em jovens
nadadores asmaticos e nao
asmaticos apés uma prova de
natacdo de 200 metros do
nado crawl

atletas nadadores treinados apds a
realizacdo de uma prova de 200 metros em
uma etapa do campeonato goiano

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023.

11

O primeiro enfoque encontrado foi pressdes respiratdérias maximas em
nadadores adolescentes (revista portuguesa de pneumologia), tratado através dos
nove artigos selecionados. Nao foram observadas diferengas nos valores médios
basais de PIM e PEM em ambos 0s sexos e apds o treino fisico padrdo a que foram
submetidos os atletas. Este resultado sugere que nadadores possam manter a
magnitude das pressdes maximas iniciais, nas quais homens apresentam valores
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basais mais elevados de PIM. Considerando a peculiaridade da natacdo, pode-se
supor que a medida da funcdo muscular respiratéria poderia ser relevante para
indicar a saude respiratéria e monitorizar o progresso do treinamento muscular
respiratério de nadadores.

Em Iniciacdo da natacdo: Desenvolvimento motor da crianca e uma
proposta de aplicagdo, A proposta da Iniciagao Esportiva Universal, apresentada
por Greco e Benda (1998), compde o0 ambito esportivo na tentativa de sanar tais
necessidades. O presente estudo busca alternativas na intencdo de esclarecer
essas duvidas através de uma revisdo bibliografica com referéncias em pesquisas
sobre a natacéo, o desenvolvimento motor da crianga e a Iniciacao esportiva.

No Efeito do treino dos musculos respiratérios na funcdo pulmonar de
nadadores de competicdo, segundo llli et al. (2012), individuos com menos
atividade fisica parecem beneficiar mais do treino dos musculos inspiratérios que 0s
atletas de alta competicdo, e as melhorias sao mais significativas quanto mais
longos forem os exercicios ou as atividades. Contudo, apesar dos individuos menos
treinados terem maior potencial para aumentar a sua capacidade pulmonar quando
comparada com os atletas de alta competicdo, a performance dos musculos
respiratorios parece aumentar de uma forma similar (Pendergast e Lundgren,2009).

Em, A influéncia do treinamento muscular inspiratdrio na performance
de nadadores de elite, O metaboreflexo muscular inspiratério ndo foi ativado
durante 60% da pressdo inspiratoria maxima nos atletas. Os nadadores
apresentaram forca do volume expirado no 1s (VEF1s) e capacidade vital observada
(CVF) superiores as estimativas de individuos ndo treinados; e as pressdes
respiratérias maximas (Pl e PE) se correlacionaram com VEF1ls e CVF destes
atletas.

Seguindo com os artigos encontrados temos, Autoconfianca e Autoeficacia
em praticantes de natagédo: reviséo de literatura, vem avaliar, por meio de revisao
bibliografica, os aspectos psicolégicos (autoconfianca e a autoeficacia) em atletas de
natacdo. De acordo com Paes (2009), a riqueza do esporte esta, entre outros
aspectos, intensamente presente na sua diversidade de significados e
ressignificados, podendo, atuar como facilitador na busca da melhor qualidade de
vida do ser humano, em todos os segmentos da sociedade.

No artigo, Os métodos de natacdo para pessoas com deficiéncias: uma
revisdo de literatura, ele averigua quais as metodologias de iniciacdo da natacéo
para as pessoas com deficiéncias sdo mais utilizadas e os possiveis beneficios para
a saude. Segundo Caetano e Gonzales (2013), as correntes metodologicas
comumente adotadas para o ensino da natacéo para pessoas com deficiéncias séo
de origem da experiéncia pratica do professor, justificada pela caréncia dos métodos
disponiveis.

Em, Quais os efeitos da natagdo para criancas e adolescentes, se verifica
os efeitos fisiologicos, psicolégicos e biomecanicos da pratica de natacdo em
criangas e adolescentes, utilizando uma revisdo sistematica de literatura. Dos
resultados identificados, observou-se que a pratica de natacdo pode promover
melhoras na capacidade cardiorrespiratéria (aumento do volume maximo de
oxigénio — VO2), remodelamento cardiaco e funcdo pulmonar (capacidade vital
forcada). Em se tratando de aspectos psicolégicos, a natacdo parece aumentar a
autoeficacia, reduzir o medo de agua, melhora a qualidade do sono e sociabilizacao.

Quando vamos falar sobre, A influéncia da natacdo no auxilio a pessoas
asmaticas: um estudo de revisao, Este estudo se trata de uma pesquisa narrativa
exploratéria, na qual foram realizadas pesquisas de artigos e estudos de cunho
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narrativo, culminando em um trabalho de revisédo bibliografica a respeito do assunto
analisado. Em relacdo a uma pesquisa feita com criancas e jovens asmaticos de 7 a
17 anos de idade, Matias e Oliveira relataram que a natacéo pode vir sim a auxiliar
0s praticantes contra a asma, sendo também um fator motivacional para realizarem
essa pratica.

Por fim tratamos do ultimo &rtico selecionado que €, Prevaléncia de
broncoconstricdo induzida por exercicio fisico em jovens nadadores
asmaticos e ndo asmaticos apés uma prova de natacdo de 200 metros de
crawl, ele tem como objetivo Testar se uma competicdo de natacdo de 200 metros
crawl pode levar ou detectar BIE em pré-adolescentes e adolescentes asmaticos e
nao asmaticos. A pratica da natacao é bastante indicada pela classe médica por ser
um esporte muito bem tolerado pelos asméticos e ndo asmaticos, por induzir uma
broncoconstricio menos severa do que outros esportes. Pois esse efeito de
“protecdo” que por sua vez € bastante benéfico, se da por conta de uma grande
umidade apresentada na superficie da agua, fazendo com que durante a natacéo, o
ar seja inalado com a mesma umidade, resultando na reducdo da perda de agua
durante a respiracdo e possivelmente venha a diminuir a osmolaridade do muco
dentro das vias aéreas.

O desenvolvimento dos musculos toracicos, da-se pelo fato do nadador
utilizar cerca de 70% dos membros superiores na realizacdo dos nados, e como
também ocorre uma resisténcia ao aparelho respiratério, sob a influéncia da
densidade da agua, no ato de respirar durante a préatica da natacdo (em média 80%
do movimento do ar é realizado pela contracdo e relaxamento do diafragma),
fortifica, a mecanica respiratéria e consequentemente, minimizando quadros de
insuficiéncia respiratéria, ou qualquer outra enfermidade interligada ao sistema
respiratério. Porém, a interrupcdo da pratica regular de exercicios, provoca
alteracbes rapidas e importantes da aptiddo cardiorespiratoria, os volumes e
capacidades pulmonares respondem prontamente a um regime regular de exercicios
vigorosos, que proporcionados pela natagcdo, se tornam exercicios prazerosos e de
facil execucdo em um ambiente diferente, repleto de fatores motivantes.

Acreditamos que o0 sucesso da natacdo se da por todo o contexto
metodoldgico e pratico que ela envolve e desenvolve. Todo o ambiente aquatico,
que imita 0 ambiente que viviamos no Utero de nossas maes antes de nascermos,
ndo € a toa que ouvimos e em algumas leituras afirmam que a “agua é vida”, por
isso que dentro d’agua percebemos uma sensacédo agradavel de seguranga e
liberdade, uma distor¢cdo no som em que ouvimos quando imersos, que em conjunto
aos movimentos lentos que séo realizados dentro da agua, nos sentimos tranquilos
e sem pressdo da gravidade nas articulacdes em nosso corpo, neste momento todo
seu estresse do dia-a-dia, desaparece.

Partindo dessa perspectiva, autores tentam mostrar alternativas especificas
para a Educacao Fisica tratar e trabalhar com os portadores anomalias, dificuldades
ou até mesmo sequelas respiratorias. Dentro do espaco que a natacdo oferece,
tomando como objetivo central, a sociabilizacédo, resisténcias decorrentes do meio
liguido, onde na terra essa resisténcia € minima ou nula e a reabilitacdo estimada
pelos efeitos proporcionados pela atividade fisica em questao.

Nossa intencado foi demonstrar que a pratica da natacdo de forma moderada,
ocasiona varias alteracdes consideradas positivas ao sistema respiratorio. Em
relacdo a prevencdo de doencas respiratorias, cada nova sessdo representa um
auxilio que parece reduzir o risco de infeccdo a longo prazo, como também, estimula
o regresso de debilidades respiratdrias, no caso de fumantes. Devido a medida que
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as rotas aerdbicas sdo melhoradas, e ao condicionamento que os praticantes de
natacdo sdo obrigados a realizar no ambiente liquido, ou seja, com resisténcia,
podemos considerar a forma mais correta de um trabalho respiratorio, os masculos
utilizam o oxigénio mais eficientemente, elevando o limiar de lactato e o metabolismo
de gordura. Todavia, a influéncia da respiracdo na performance de seu praticante
(atleta ou ndo-atleta), vai além das trocas de gases no organismo humano,
constatamos que torna-se relevante a realizacdo de exercicios ou atividades que
estimulem contracbes nos musculos envolvidos na respiracdo, como também
proporcionem uma coordenacdo automatica da respiracdo durante o ato de nadar.
Todavia, se torna clara a contribuicdo destas provaveis técnicas na reducao
consideravel de gasto de energia, melhorando no desempenho e na hidrodinamica
do nado, economizando em movimentos desnecessarios, ou seja, torna-se uma
vantagem quando se tratar de velocidade.

Diante do exposto, percebemos claramente que o treinamento de natacéo,
nao altera o tamanho dos pulmdes, mas melhora a condicdo e eficiéncia dos
musculos da respiracdo, permitindo maior uso da capacidade herdada, cujo nosso
objetivo principal desta pesquisa foi dar uma base real desses beneficios a todo
complexo que a capacidade pulmonar envolve. Os movimentos intensivos da
natacdo submetem a musculatura em geral, acarretando um aumento da atividade
respiratéria. Por isso, e por causa da necessidade de enfrentar a pressao da agua ,
cujos efeitos se fazem sentir, sobretudo na regido toracica, treina-se principalmente
musculatura utilizada na respiracdo. A intensificacdo da atividade respiratoria traz
consigo um aumento do volume de ar inspirado e a elevacdo do numero de
movimentos respiratorios, caso contrario ndo seria possivel satisfazer o acréscimo
da necessidade de oxigénio. Por isso ndo € de se admirar que depois de alguns
anos de pratica constante da natacao, o térax e o aparelho respiratorio possuam um
extraordinério desenvolvimento. O treinamento reduz o volume residual, a por¢éo da
capacidade do pulméo que segue em uso. O volume residual aumenta com a idade
e a inatividade, e esse declinio eventualmente reduz a capacidade de exercicio.

5 CONCLUSAO

A partir dessa revisao sistematica € possivel concluir que nossas pesquisas
nos levaram a um entendimento sobre a capacidade pulmonar em nadadores. Todos
os artigos analisados observaram a relacdo entre a prevencdo de doencas
respiratorias, cada nova sessao representa um auxilio que parece reduzir o risco de
infeccdo a longo prazo, como também, estimula o regresso de debilidades
respiratorias. Devido a medida que as rotas aerObicas sdo melhoradas, e ao
condicionamento que o0s praticantes de natacdo s&do obrigados a realizar no
ambiente liquido, ou seja, com resisténcia, podemos considerar a forma mais correta
de um trabalho respiratorio, os musculos utilizam o oxigénio mais eficientemente,
elevando o limiar de lactato e o metabolismo de gordura. Todavia, a influéncia da
respiracdo na performance de seu praticante (atleta ou nado-atleta), vai além das
trocas de gases no organismo humano, constatamos que torna-se relevante a
realizacdo de exercicios ou atividades que estimulem contragcbes nos musculos
envolvidos na respiracdo, como também proporcionem uma coordenacao
automatica da respiracdo durante o ato de nadar. Todavia, se torna clara a
contribuicdo destas provaveis técnicas na redugdo consideravel de gasto de energia,
melhorando no desempenho e na hidrodindmica do nado, economizando em
movimentos desnecessarios, ou seja, torna-se uma vantagem quando se tratar de
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velocidade. Similarmente, é possivel afirmar no que diz respeito, por exemplo, ao
desenvolvimento psicomotor, sua decisiva participagdo na constru¢cdo do esquema
corporal e seu papel integrador no processo de maturacdo, como assinala FRANCO
(1985) e DAMASCENO (1992-c).

Por fim, entende-se que é preciso continuar as analises dessa natureza em
outras areas, possibilitando assim, um diagndstico mais amplo do conhecimento
produzido no Brasil sobre a tematica e, portanto, o reconhecimento da totalidade das
producdes académicas relacionados ao conteddo natagao.
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