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Resumo 
Objetivo: Verificar os efeitos fisiológicos, psicológicos e biomecânicos da prática de natação em 
crianças e adolescentes, utilizando uma revisão sistemática de literatura. Método: De acordo com a 
declaração PRISMA, os estudos foram identificados por meio de quatro bases de dados (Web of 
Science, Sport Discus, Science Direct e Pubmed). Os termos utilizados para buscas foram relacionadas 
as crianças/adolescentes (child, preschool, pediatric, adolescent), natação (swim, aquatic exercise) e 
aos desfechos (physiologic, psychologic, biomechanics). O processo de busca seguiu as 
recomendações da estratégia PICO. Resultados: A busca retornou 727 estudos, destes, apenas 11 
foram incluídos na revisão. Os estudos comparam a natação com outros esportes, jovens saudáveis e 
sedentários. Em relação a amostra, há predomínio de meninos (n=187) e de faixa etária entre seis e 20 
anos. A maior parte dos estudos investigou aspectos fisiológicos, predominando a capacidade pulmonar 
e cardiorrespiratória. Conclusão: A prática de natação parece promover aumento no VO2 máximo e 
função pulmonar, além de maior autoeficácia, qualidade do sono e sociabilização em crianças e 
adolescentes.  
 

Palavras-chave: natação, crianças, adolescentes, revisão sistemática.  

 
 
 
Abstract 
Objective: To verify the physiological, psychological and biomechanical effects of swimming practice in 
children and adolescents, using as systematic review of the literature. Methods: According to the 
PRISMA statement, the studies were identified through four databases (Web of Science, SportDiscus, 
Science Direct and Pubmed). The terms used for searches were child/adolescent (child, preschool, 
pediatric, adolescent), swim (aquatic exercise) and outcomes (physiologic, psychologic, biomechanics). 
The search process followed the recommendations of the PICO strategy. Results: The search returned 
727 studies, of which only 11 were included in the review. The studies compare swimming with other 
sports, healthy and sedentary youth. In relation to the sample, there is a predominance of boys (n = 187) 
and age group between six and 20 years. Most of the studies investigated physiological aspects, 
predominating pulmonary and cardiorespiratory capacity. Conclusion: Swimming practice seems to 
promote an increase in maximal VO2 and pulmonary function, in addition to greater self-efficacy, sleep 
quality and socialization in children and adolescents. 
 

Keywords: swimming, children, adolescents, systematic review. 
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Introdução 
 

As elevadas taxas de mortes por afogamentos em lagos, 
rios, mares e piscinas são consideradas casos de Saúde Pública 
em diferentes locais no mundo

1,2
. Partindo dessa premissa, a 

natação se torna fundamental, atuando na prevenção contra 
afogamentos

3
. Além de preconizar a segurança aquática, a 

natação é considerada um esporte popular e com inúmeros 
benefícios.  Por ser ensinada desde a primeira infância e por 
não haver uma faixa etária máxima para praticar, os benefícios 
da natação podem perdurar ao longo da vida. Em populações 
especiais, a natação também contribui positivamente

4–6
. Neste 

sentido, em pacientes com comprometimento motor, a natação 
promove independência, resultando em uma melhor qualidade 
de vida

4,6
. Em crianças asmáticas, a natação é considerada a 

prática de atividade física mais recomendada, visto seus 
benefícios físicos, fisiológicos e psicológicos

5
.  

Recentes revisões de literatura têm dado destaque apenas 
para a natação competitiva

7–9
. Tais achados investigam os 

atletas em aspectos biomecânicos
8
 ou fisiológicos

7,9
 e que 

estejam estritamente vinculadas a uma performance de 
excelência. Neste contexto, diferentes tipos de treinamento

7,9
 e 

protocolos de análises para atletas
7,8

 têm sido evidenciadas, 
buscando aperfeiçoar o nível técnico para obter o melhor 
eficiência durante as competições. Em atletas, há uma 
predominância de se estudar variáveis que influenciam o 
rendimento durante o nado crawl

8
, tanto no período de 

treinamento, quanto no período competitivo.  
Visto a relevância e importância das pesquisas da natação 

em atletas, até o momento foi identificada apenas uma revisão 
sistemática de literatura com meta-análise que analisou os 
efeitos da natação em indivíduos saudáveis

3
. Os resultados 

indicam que a natação pode promover melhoras fisiológicas, 
principalmente na aptidão cardiorrespiratória e composição 
corporal. Entretanto, não foram encontradas revisões 
sistemáticas que sumarizem os efeitos fisiológicos, psicológicos 
e biomecânicos da natação em crianças e adolescentes. 
Resultados desta natureza podem direcionar diferentes áreas 
das Ciências do exercício e esporte, como prescrição, fisiologia 
e psicologia do esporte e do exercício, por exemplo.  

Além disso, por ser uma prática considerada sazonal, em 
que o número maior de praticantes ocorre nas estações mais 
quentes

10
, enaltecer os benefícios da prática regular da natação 

pode aumentar o número de adeptos, além de contribuir para 
maior assiduidade daqueles que já praticam. Diante do exposto, 
o objetivo deste estudo foi verificar os efeitos fisiológicos, 
psicológicos e biomecânicos da prática de natação em crianças 
e adolescentes, por meio de uma revisão sistemática de 
literatura.  
 
Métodos 
 

Esta revisão foi elaborada de acordo com a Declaração 
PRISMA – Preferred Reporting Items for Systematic reviews and 
Meta-Analyses

11
. 

 
Estratégias de Busca 
 

Foi realizada a busca nas bases eletrônicas de dados: Web 
of Science, Science Direct, SPORT Discuse Pubmed. Os termos 
utilizados seguiram as recomendações do Medical Subject 
Headings (MeSH) e compreendem termos que representam 
crianças e adolescentes; natação e efeitos fisiológicos, 
psicológicos e biomecânicos, conforme o Quadro 1.  
 
Quadro 1 
Descritores utilizados nas buscas. 
 

Blocos Descritores 

#1 Crianças e 
adolescentes 

child OR preschool OR pediatric OR adolescent 

#2 Natação swim OR "aquatic exercise" 

#3 Efeitos 
physiological OR psychological OR 

biomechanics 

Combinação #1 AND #2 AND #3 

 
A busca nas bases ocorreu em novembro de 2018 e não foi 

realizado nenhum recorte temporal. 
 

 

Critérios de Elegibilidade 
 

Os critérios de elegibilidade foram estabelecidos de acordo 
com a estratégia PICO

11,12
. Sendo assim: 

População: Crianças e adolescentes, com idade 
compreendida de 0 meses a 19 anosou com a média de idade 
dos participantes compreendida entre 0 meses a 19 anos; 

Intervenção: natação ou exercícios aquáticos; 
Comparação: Pré e pós intervenção, população de não 

nadadores ou após um longo período de prática de natação;  
Desfechos: Qualquer variável de caráter psicológico, 

biomecânico ou fisiológico.  
Design do estudo: Estudo de caso, Experimental, quase-

experimental, longitudinal ou transversal. Optou-se por abranger 
estudos de corte transversal visto que algumas pesquisas 
incluem participantes que praticam natação por mais de um ano, 
além de comparações com outras modalidades esportivas.  

Foram incluídos estudos disponíveis apenas no idioma 
inglês. Estudos não disponíveis na integra, teses, dissertações e 
anais de congresso foram considerados critérios de exclusão.   

 
Seleção dos Estudos  
 

O processo de busca foi realizado independentemente por 
dois pesquisadores (CKC; RMGW), com base nos critérios de 
elegibilidade estabelecidos. A inclusão dos estudos foi 
determinada pelas etapas de seleção dos títulos, excluindo-se 
os duplicados, que foram acurados para a leitura dos resumos. 
Após a seleção dos resumos, os artigos foram analisados na 
integra, e incluídos aqueles que atendessem aos critérios 
determinados. Em caso de divergência de estudos, um terceiro 
autor (EHZA) foi solicitado para opinião final.  

 
Extração e síntese dos dados 
 

A extração e síntese dos dados foram realizadas a partir de 
três categorias: 1) Característica dos estudos: Ano, design do 
estudo, comparação e protocolo de intervenção; 2) 
Característica da amostra: Número de participantes, sexo, idade 
e experiência prévia com natação; 3) Principais resultados: 
Desfecho (fisiológico, psicológico de biomecânico), variáveis 
analisadas e principais resultados identificados, sendo definidos 
como aquelas que apresentaram diferença significante.  

 
Risco de viés 
 

O risco de viés foi avaliado por meio do instrumento 
proposto por Higgins et al.

13
 e traduzido por Carvalho e 

Grande
14

. O instrumento propõe avaliar a qualidade dos estudos 
incluídos na revisão de acordo com seis aspectos: geração da 
sequência aleatória; ocultação de alocação; cegamento dos 
participantes e profissionais; cegamento de avaliadores de 
desfecho; desfechos incompletos; relato de desfecho seletivo; 
outras fontes de viés. 

Os resultados dos instrumentos indicam se o estudo 
apresenta baixo risco de viés, risco de viés incerto ou alto risco 
de viés. As análises foram realizadas separadamente por dois 
pesquisadores (CKC; RMGW) e, em caso de divergência de 
análise, um terceiro pesquisador (EHZA) foi consultado para 
avaliação final. 
 
Resultados 
 

Após o processo de busca, realizado no dia 10 de dezembro 
de 2018, foram identificados 727 artigos, dos quais sete eram 
duplicados, resultando em 720 estudos para leitura do título. 
Destes, 82 artigos foram selecionados por meio do título e, após 
a leitura do resumo, 36 artigos foram escolhidos para a leitura na 
íntegra. Após o processo de elegibilidade, 11 artigos foram 
incluídos para a análise final, conforme representado na Figura 
1.  

A síntese dos dados dentre as três categorias de análises 
estão apresentas no Quadro 2 e serão descritas a seguir.  
 
Característica dos estudos 

 
O primeiro estudo publicado buscando verificar os efeitos da 

natação em crianças e/ou adolescentes foi no ano de 1980
15

. Os 
ápices das publicações foram nos anos de 2007

16,17
 e 2018

18,19
, 
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Quadro 2. Síntese dos resultados dos 11 estudos incluídos na revisão, de acordo com as características dos estudos, amostra e principais resultados. 
 

Referência Ano 

Característica da amostra 
Característica dos estudos 

Desfecho 
Variáveis 

(principais) 
Principais 
resultados 

Design do 

estudo 
Comparação 

Protocolo de 
intervenção ou 
coleta de dados 

n (M/F) Idade 
Experiência 
prévia com 

natação 

 
Atamturk e 
Atamturk18 

2018 Um menino 6 anos Não 
Relato de 

caso 
Antes e após 
o protocolo 

 
8 semanas, 1 vez 
por semana por 

45 minutos 

Psicológico 
Psicológico e 

emocional 

Melhora da 
qualidade do 

sono, 
socialização e 
relaxamento 

Couto et al.23 2015 

Asmáticos: 
10 (7/3) 

Não 
asmáticos: 

(3/9) 

17±2,9 
anos 

Nadadores 
de elite 
(período 

médio de 9 
anos de 

competição) 

Experimental 

Nadadores 
asmáticos e 

não 
asmáticos 

Uma visita 
composta por três 

etapas 
(treinamento 

aeróbio, 
anaeróbio e 

moderado/intenso) 
 

Fisiológico 

Função pulmonar, 
teste de bronco-

provacação e 
temperatura do ar 

exalado 

A temperatura 
do ar exalado 
aumentou em 

ambos os 
grupos 

 

D'Ascenzi et 
al.22 

2017 

Controle: 
37 meninos 
Atletas: 57 
meninos 

10,8 ± 0,2 
anos 

Ativos, em 
começo de 
temporada 

Prospectivo 
Nadadores e 

controle 

Cinco meses: uma 
vez por dia, por 5 

a 6 vezes por 
semana 

Fisiológico 
Morfologia 
cardíaca 

A natação 
promove 

remodelamento 
do VD, com 

função 
cardíaca 

preservada 

Jürimäe et 
al.17 

2007 29 meninos 
13±1,8 
anos 

Formação de 
3 anos 

(média de 
treinamento 
de 8 horas 

por semana) 

Transversal 
Nadadores 
pré-púberes 
e púberes 

Durante o período 
de teste, o volume 
médio semanal de 
treinamento foi de 

19,4 ± 5,5 km 
 

Fisiológico 
Capacidade 

cardiorrespiratória 

VO2 pico foi 
maior em 
ambos os 
grupos de 
nadadores 

Latt et al.21 2009 26 meninas 12-14 anos 

Formação de 
3 anos 

(média de 
treinamento 
de 6 horas 

por semana) 

Prospectivo 

Antes e 
depois do 

treinamento 
de natação 

Dois anos de 
acompanhamento 

Biomecânico 
e fisiológico 

 
Parâmetros 

biomecânicos, 
capacidade 

cardiorrespiratória 

A velocidade, 
braçadas e 

valor 
energético 

aumentaram 
na terceira 

avaliação, VO2 
aumentou após 

a segunda 
avaliação 

Mickleborough 
et al.25 

2008 30 (15/15) 
18±1,6 
anos 

Atletas de 
50-100 

metros, 200-
400 metros e 

800-1500 
metros 

Experimental 
 

Antes e após 
o protocolo 

12 semanas de 
treinamento - 3 

grupos: 
1) natação 

2) natação + TMI 
3) natação + 

placebo de TMI 
 

Fisiológico 

Função pulmonar, 
força e 

capacidade da 
musculatura 
respiratória 

Todos os 
grupos tiveram 
aumento dos 

parâmetros de 
função 

pulmonar e 
FMR após o 

protocolo, e ao 
comprar os 

grupos o grupo 
(2) teve 

melhores 
resultados 

Navarro e 
Granell19 

2018 123 (68/55) 12-20 anos 
Atletas de 
alto nível 

Transversal 

Modalidades: 
atletismo, 
natação e 
triathlon, 

além de faixa 
etária e sexo 

 

Uma visita durante 
o período 

competitivo, 3 dias 
antes das 
avaliações 
ocorreram 

diminuição de 
intensidade 

Fisiológico 
Capacidade 

cardiorrespiratória 

VO2 máximo foi 
maior na 

natação, do 
que nos outros 

grupos 
(triathlon e 
atletismo) 

Silvestri et 
al.20 

2013 34 (28/6) 7-20 anos 

Acúmulo de 
no mínimo 

400 horas de 
treinamento 

Transversal 
Grupo 

controle (não 
nadadores) 

Uma única visita, 
não informando 
em que período 

de treinamento os 
participantes 

estavam. 

Fisiológico 

Sintomas 
respiratórios, 

função pulmonar 
e teste de bronco-

provocação 

Capacidade 
vital forçada foi 
positivamente 
associado com 

a idade 

Triposkiadis et 
al.16 

2007 

Controle: 
7 (1/6) 

Nadadores: 
25 (15/10) 

nadadores: 
11,9 ± 1,6 

anos 
controle: 

11,3 ± 0,6 
anos 

 

Grupo 
nadadores: 

12 a 14 
horas 

semanais 
nos últimos 4 

anos 
controle: 

ativos 
fisicamente 

Transversal 
Nadadores e 

não 
nadadores 

 
Uma única visita, 
não informando 
em que período 

de treinamento os 
participantes 

estavam 

Fisiológico 
Modelagem 

cardíaca 

A natação 
promoveu 

remodelamento 
cardíaco 

Vaccaro et 
al.15 

1980 12 meninos 
15,1±1,7 

anos 

Atletas por 
pelo menos 6 

anos 
consecutivos, 
treinamento 
de 4 dias por 

semana 

Transversal N/A 

Duas visitas 
durante o ápice do 

período 
competitivo 

Fisiológico 

Composição 
corporal, força 

muscular, função 
pulmonar e 
capacidade 

aeróbica 

Capacidade 
vital forçada 

(espirometria) 
foi maior do 

que os valores 
normativos. 

Weiss et al.24 1998 24 (18/6) 6,2 anos 

Média de 9,5 
semanas de 

aulas de 
natação 

Experimental 

Grupos: 
01: Controle, 

02: 
peermastery 

03: 
peercoping 

Nove dias de 
aulas 

Psicológico 
Medo de água e 

autoeficácia 

Medo de água 
reduziu nos 

grupos 02 e 03 
e autoeficiácia 
aumentou nos 
grupos 02 e 03 

Legenda: M: Masculino; F: Feminino; TMI: Treinamento muscular inspiratório; VO2: Volume máximo de oxigênio; VD: Ventrículo direito; FMR: Força muscular 

respiratória.  
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com dois estudos cada. Em relação ao design dos estudos 
incluídos nesta revisão, cinco são de caráter transversal

15–17,19,20
,  

três são do tipo prospectivo
21–23

, dois de cunho experimental
24,25

 
e um relato de caso

18
.  

Em se tratando dos tipos de comparações, dois estudos 
comparam a natação com outras modalidades esportivas

17,19
, 

três comparam com grupo controle (sedentários ou ativos 
fisicamente)

16,20,22
, três comparam antes e depois do protocolo 

experimental
18,24,25

 e apenas um estudo comparou o efeito da 
natação em  crianças com diagnóstico de asma

23
. Dos 11 

estudos, apenas dois verificam desfechos após longos períodos 
de prática de natação

15,21
.  

Os protocolos de intervenção ou de coleta de dados se 
mostraram distintos entre os estudos. Dentre os protocolos 
experimentais, os estudos apresentaram intervenção de uma 
única visita

16,17,19,20,23
 a 12 semanas

25
. A duração dos estudos 

prospectivos variaram de cinco meses
22

 a dois anos
21

. Dentre os 
estudos de corte transversal, dois estudos

16,20
 não informaram 

em que fase do treinamento os atletas estavam.  
 

 
Figura 1. Fluxograma do processo de seleção dos estudos. 

 

Características dos participantes 
 

No total, 427 crianças e adolescentes, sendo 187 meninos e 
124 meninas foram investigadas. Dois estudos não informaram o 
gênero dos sujeitos

22,23
. O número de participantes variou de 

um
18

 a 123
19

. A faixa etária dos participantes foi entre seis
18

 e 20 
anos

19
. Dos 11 estudos incluídos, apenas dois não incluíram em 

suas amostras nadadores competitivos
18,24

. Os critérios de 
inclusão dos participantes dos estudos se diferenciaram por 
recrutarem através de horas semanais

16,20,24
 ou anos

15,17,21,23
 de 

treinamento ou prática de natação. Apenas um estudo incluiu 
participante sem experiência prévia com natação

18
. 

 
Principais resultados identificados 

 
Dos 11 estudos incluídos, nove abordaram desfechos 
fisiológicos

15–17,19–23,25
, dois psicológicos

18,24
 e um biomecânico

21
. 

Variáveis relacionadas à função pulmonar foram as mais 
estudadas

20,23,25
, seguido de variáveis cardíacas

16,22
 e 

capacidade cardiorrespiratória
15,17,21

. As demais variáveis estão 
apresentadas na figura 1, e apenas foram investigadas uma 
única vez. 
De acordo com o risco de viés, todos os estudos apresentaram 
baixo risco de viés (Quadro 3). Aspectos relacionados ao 
cegamento dos participantes foram indicados pelos 
pesquisadores como baixo risco de viés, visto que este 
componente não afetaria os desfechos dos estudos

26
.  

 
Discussão 
 

A corrente revisão teve como objetivo verificar os efeitos 
fisiológicos, psicológicos e biomecânicos da prática de natação 
em crianças e adolescentes, por meio de uma revisão 
sistemática de literatura. Dos resultados identificados, observou-
se que a prática de natação pode promover melhoras na 
capacidade cardiorrespiratória (aumento do volume máximo de 
oxigênio – VO2)

17,19,21
, remodelamento cardíaco

16,22
 e função 

pulmonar (capacidade vital forçada)
15,20,25

. Em se tratando de 
aspectos psicológicos, a natação parece aumentar a 
autoeficácia

24
, reduzir o medo de água

24
, melhora a qualidade do 

sono e sociabilização
18

. 
 

Quadro 3. Análise dos critérios para avaliação dos riscos de viés de cada estudo selecionado.  

Referência 
Geração de 
sequência 
aleatória 

Ocultação de 
alocação 

Cegamento de 
participantes e 
profissionais 

Cegamento de 
avaliadores de 

desfecho 

Desfechos 
incompletos 

Relato de 
desfecho 
seletivo 

Outras 
fontes de 

viés 

Atamturk e 
Atamturk18 

- - + + + ? + 

Couto et al.23 - - + + + + + 

D'Ascenzi et al.22 - - + + + ? + 

Jürimäe et al.17 - - + + + + + 

Latt et al.21 - - + + ? ? + 

Mickleborough et al.25 - - + + ? ? + 

Navarro e Granell19 - - + + + ? + 

Silvestri et al.20 - - + + + ? + 

Triposkiadis et al.16 - - + + ? ? + 

Vaccaro et al.15 - - + + ? ? - 

Weiss et al.24 - - + + + ? + 

Legenda: +: baixo risco de viés; ?: risco de viés incerto; -: alto risco de viés.  
 

Principalmente no que tange aos desfechos fisiológicos, os 
nossos resultados foram semelhantes aos encontrados na 
revisão de Lahart e Metsois

3
. Ambos os estudos identificaram 

que a prática da natação aumenta o VO2 e função pulmonar 
(capacidade vital forçada). Além dos parâmetros 
cardiorrespiratórios e função pulmonar, a força muscular 
respiratória pode melhorar após protocolos de natação em 
crianças. Esses resultados podem estar associados ao fato da 
natação possuir característica predominantemente aeróbia, 
contribuindo para maiores demandas pulmonares. Tais 
demandas estão estritamente ligadas aos fatores fisiológicos da 
respiração, como as trocas gasosas e diminuição da resistência 
das vias aéreas, por exemplo

5
. 

No que concerne os efeitos psicológicos, foram poucos os 
estudos que abordaram essa temática. Variáveis psicológicas 
são fundamentais, pois podem direcionar a estratégia de 
aderência para um maior número de adeptos à prática da 
natação. Neste contexto, crianças praticantes de natação 

apresentam melhores capacidades físicas
27

 e que estão 
associadas a uma maior autoeficácia

24
.   Visto que a natação 

aumenta a autoeficácia
24

, é possível especular que o praticante 
consiga se manter no esporte por longo período de tempo. Além 
disso, Matias et al.

28
 contribuem indicando que adolescentes que 

apresentam maiores níveis de autoeficácia estão associados a 
um estilo de vida mais saudável.  

Dentro os aspectos biomecânicos identificados, percebe-se 
que os mesmos são estudados em população de atletas. Este 
fato pode ser explicado no sentido de que a natação competitiva 
busca a alta performance técnica. Esses parâmetros podem ser 
avaliados principalmente por meio de análises cinemáticas

21,29
, 

verificando aspectos espaço-temporais, como a frequência de 
braçada. Levando em consideração crianças e adolescentes 
praticantes de natação, a biomecânica deve ser estudada como 
forma ensino da técnica,  buscando reduzir as lesões 
atraumáticas causadas por esportes com gestos repetitivos

30
. 
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A variabilidade de desfechos e populações dos estudos 
encontrados pode ser considerada uma limitação na análise 
comparativa dos resultados. A maioria dos estudos revisados 
incluem crianças e adolescentes considerados atletas, em 
treinamento, em início ou meio de temporada, o que dificulta a 
extrapolação desses dados para a população pediátrica geral. 
Ainda assim, as adaptações e resultados encontrados nas 
crianças atletas podem fornecer informações importantes sobre 
os benefícios da natação. 

Sugerem-se novos estudos com o propósito de comparar a 
natação com outras modalidades esportivas, incluir crianças e 
adolescentes sem experiência prévia com natação ou esportes 
aquáticos. Além disso, também torna-se necessário investigar 
outras variáveis psicológicas como estados de humor e 
motivação, além de diferentes parâmetros biomecânicos, como 
cinemática dos diferentes nados.  
 
Conclusão 
 

A prática de natação proporciona efeitos benéficos 
fisiológicos, biomecânicos e psicológicos como aumento no VO2 
máximo e parâmetros de função pulmonar, além de maior 
autoeficácia, qualidade do sono e sociabilização em crianças e 
adolescentes 
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