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RESUMO

OBJETIVO: O objetivo do estudo foi analisar os efeitos da pratica de nata¢do e hidroginastica na
percepcdo do bem-estar subjetivo em adultos.

METODOS: A presente investigacdo caracterizou-se por ser de tipo descritivo e exploratério com
enfoque quantitativo. Os participantes foram 73 praticantes de natacdo ou hidroginastica de um
projeto de extensao da Universidade Estadual do Oeste do Parana (Unioeste). Os instrumentos
da pesquisa foram: um questionario sociodemografico, a Escala Positive and Negative Affect
Schedule versdo reduzida Portuguesa (PANAS-VRP), para medir os afetos positivos e negativos
(dimensdo afetiva do bem-estar) e a Escala de Satisfacdo de Vida para avaliar o bem-estar desde
a dimensdo cognitiva. Todas as variaveis do estudo foram analisadas de forma descritiva por
meio de frequéncia absoluta e relativa e uma estatistica inferencial para investigar possiveis
diferencas entre o bem-estar psicologico e as caracteristicas sociodemograficas da amostra.
Destaca-se que todas as analises adotaram um intervalo de confianca de 95%.

RESULTADOS: Os resultados evidenciaram que no geral os participantes tiveram niveis entre
moderados e altos de comportamentos positivos (Positivo=3,8; 3,4-4,4). Além disso, os individuos
descreveram que estdo entre nada ou um pouco com comportamentos negativos (Negativo=1,6;
1,2-2,30) e no geral descreveram que estdo satisfeitos (Satisfacdo=27; 24-30). Quando avaliados
os afetos considerando a faixa etaria observou-se que os praticantes mais velhos apresentaram
maior indice de afeto negativo quando comparado aos praticantes mais jovens de até 50 anos
(p=0,005).

CONCLUSAO: Por fim, conclui-se que a pratica de natacdo e hidroginastica podem colaborar
na percep¢do do bem-estar psicolégico dos individuos, pelo qual a promogdo destas atividades
entre a populacdo adulta merece mais iniciativas de estudo e de politicas publicas e/ou privadas
que ampliem a oferta destas modalidades para a populagdo.

ABSTRACT

OBJECTIVE: The aim of the study was to analyse the effects of swimming and aquatic gym practice
in the perception of subjective wellness in adults.

METHODS: The research had a descriptive, exploratory, and quantitative design. The participants
were 73 swimming or aquatic gym practitioners from a project of the Western Parand State
University (Unioeste). The data collect instruments were a sociodemographic questionnaire;
the Positive and Negative Affect Schedule Scale reduced Portuguese version (PANAS-VRP), for
measure the positive and negative affections (affective dimension of wellness) and the Life
Satisfaction Scale for measure wellness since the cognitive dimension. All the variables of the
study were analysed by descriptive statistic using absolute and relative frequency and, inferential
statistic for evaluate differences between the psychological wellness and sociodemographic
characteristics of the sample. All the analysis had a confidence interval of 95%.

RESULTS: The results showed that the participants had moderate and high levels of positive
affections (Positive=3.8; 3.4-4.4), they described that they had nothing, or little negative affections
(Negative=1.6; 1.2-2.30) and they were satisfied (Satisfaction=27; 24-30). When evaluated the
affections considering the age rank, it was observed that older participants had higher levels of
negative affections comparing with the young participants till 50 years (p=0.005).

CONCLUSION: It is concluded that swimming and aquatic gym practice could collaborate with
the perception of psychological wellness of individuals, so the promotion of theses practices
between adult population needs to be more studied and to elaborate politics that expand the
offer of this modalities for the population.
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V¥ INTRODUCAO

As atividades aquaticas tornaram-se praticas corporais
recomendadas independentemente da idade (Machado;
Ruffeil, 2011). Assim, representam uma estratégia para
alcancar distintos objetivos, como a manuteng¢do da sau-
de e/ou aprendizagem de habilidades aquaticas (Correa;
Massaud, 2004). Sendo que os beneficios das atividades
aquaticas como a natacdo e a hidroginastica, vao desde
a regulacdo térmica, o aumento do metabolismo devi-
do ao exercicio, juntamente com a pressdo e resisténcia
da agua, que promove o fortalecimento da musculatura
cardiaca e do sistema circulatério, melhorias no aparelho
respiratoério, locomotor e diversos beneficios fisioldgicos e
cognitivos. Além disso, observam-se os beneficios psicos-
sociais, desencadeados pela liberdade de movimento na
agua, que permitem a experimentacdo de suas possibili-
dades, promovendo o autoconhecimento, que aumenta a
autoestima, autoconfianca, autoimagem e independéncia
(Haddad, 2007).

Ha& diversas investigacdes que relacionam a pratica de
exercicios fisicos com o estado psicolégico, demonstrando
que o exercicio fisico € um fator que intervém na quali-
dade de vida (Furtado, 2011). Existem diversas formas de
avaliar a qualidade de vida e, entre elas, encontra-se a de
questionar as pessoas sobre suas experiéncias positivas
na vida, o que se chama de bem-estar (Giacomoni, 2002).
O conceito de bem-estar esteve atrelado a ideia de bem-
-estar material (econdmico), o qual avaliava o rendimento
das pessoas.

Porém, ao longo dos anos passou por mudangas que
ampliaram esta conceitualizacdo para o que se denomi-
nou bem-estar global, que incluiu a saude, as relacdes, a
satisfacdo com o trabalho, a liberdade politica etc. Parale-
lamente, a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), na dé-
cada de 1970 consolidou o conceito de saude, no qual o
conceito de bem-estar é associado a saude e generalizou-
-se a saude mental (Galinha; Ribeiro, 2005). Desta forma,
atualmente, o bem-estar associa-se com a psicologia posi-
tiva, a qual estuda as emogdes positivas, forcas e virtudes
humanas (Passareli; Silva, 2007).

Existem duas perspectivas entorno do termo bem-es-
tar: o bem-estar psicolégico e; o subjetivo. O Bem-estar
psicologico (eudemonico) esta baseado na capacidade de
como os seres humanos enfrentam e tentam superar os
desafios da vida. Seis componentes integram este con-
ceito: autoaceitagdo, relacionamento positivo com outras
pessoas, autonomia, dominio do ambiente, propésito de
vida e crescimento pessoal. O bem-estar subjetivo (hed6-
nico) se baseia no modo como o sujeito avalia as satisfa-
¢des com a vida e no balango de afetos positivos e negati-
vos (Galinha; Ribeiro, 2005; Siqueira; Padovam, 2008).

O beme-estar subjetivo é entendido como a avaliagdo
das pessoas sobre suas vidas. Nele se encontram dois to-
picos de avaliagao: a cognitiva, onde se verifica sua satisfa-
¢do com a vida em geral e a afetiva, que analisa a rela¢do
com afetos positivos e negativos vivenciados. No balango
das emocdes positivas e negativas, quando se analisa a
parte afetiva do bem-estar subjetivo, sdo avaliadas se as
emocgdes positivas sdo mais numerosas que as negativas,

ou seja, verifica-se se é encontrado mais prazer do que so-
frimento nas experiéncias vividas. Hoje em dia os afetos
positivos e negativos sdo dois continuos de um mesmo
trabalho e ndo duas polaridades, surgindo estudos para
medir essa estrutura bidimensional (Siqueira; Padovam,
2008).

O bem-estar que avalia a satisfacdo com a vida (cogni-
tivo), apresenta por meio de uma avaliacdo que a pessoa
realiza sobre si mesma, o qudo perto se observa de atingir
ou ndo seus objetivos (Siqueira; Padovam, 2008). Desta
forma, o bem-estar subjetivo é um construto formado por
trés elementos, que se inter-relacionam: a satisfagdo com
a vida global, o afeto positivo e o afeto negativo. E impor-
tante entender essa relacdo das pessoas com a felicidade
para que os individuos se sintam satisfeitos consigo mes-
mos por meio de seus proprios critérios (Galinha; Ribeiro,
2005).

No ambito das atividades aquaticas alguns estudos
tém utilizado a medida do bem-estar subjetivo. O estudo
de Martinho (2015) evidenciou que existia um aumento
continuo da satisfagdo com a vida na temporada de trei-
nos de atletas profissionais de natagao. E com mulheres
praticantes de hidroginastica, Ledo Junior (2003) observou
a ocorréncia de melhor satisfacdo com a vida nos domi-
nios saude e capacidade fisica depois de quatro meses de
pratica de hidroginastica. No entanto, nao foram encontra-
dos estudos, no Brasil, que avaliem o bem-estar subjetivo
com praticantes de natag¢do principiantes e/ou amadores.

Desta forma o objetivo do estudo foi analisar os efei-
tos da pratica de natacdo e hidroginastica na percepcdo
do bem-estar subjetivo em adultos que praticam as mo-
dalidades no seu tempo de lazer. Pois, hidroginastica e
natacao sao duas praticas de exercicio fisico com eficacia
comprovada para a melhora de fatores fisioldgicos vincu-
lados a saude e indicados de forma constante para a busca
da melhoria da saude de forma geral. Assim, é necessario
compreender no ambito psicolégico, quais sdo seus efei-
tos para desta forma contribuir no tratamento e preven-
¢do de doencas psicologicas e auxiliar na elaboragdo de
politicas publicas que busquem o bem-estar da populacgao.

¥ METODOS

A presente investigacdo caracterizou-se por ser de tipo
descritivo e exploratério (Soriano, 2004), com enfoque
quantitativo. Os participantes foram selecionados por con-
vite e voluntariedade dentre os praticantes de nata¢do ou
hidroginastica de um projeto de extensao da Universidade
Estadual do Oeste do Parané (Unioeste).

O numero de participantes foi de 73 pessoas, sendo 44
do sexo masculino e 29 do sexo femino. Como critério de
inclusdo foram adotados: aceitar participar da pesquisa
e assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido;
praticar natacdo e/ou hidroginastica; ser maior de 18 anos.
Ressalta-se que o projeto teve aprova¢do do Comité de éti-
ca em Pesquisa com Seres Humanos da Unioeste sob o
Parecer n° 5.782.046 (CAAE: 65543022.1.0000.0107).

Os instrumentos da pesquisa foram: um questionario
sociodemografico com informagdes pessoais para caracte-
rizar os participantes do estudo (idade; sexo; estado civil;
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grau de instrucdo; trabalho e; perguntas sobre a pratica da
moldalidade (nata¢do ou hidroginastica) - tempo de prati-
ca - vezes por semana - pratica de outro esporte/exercicio
fisico); a Escala Positive and Negative Affect Schedule versao
reduzida Portuguesa (PANAS - VRP), validada por Galinha
etal. (2014), para medir os afetos positivos (AP) e negativos
(AN) (dimensdo afetiva do bem-estar) e a Escala de Satis-
facdo de Vida para avaliar o bem-estar desde a dimensdo
cognitiva (Diener et al., 1985), traduzido e adaptado para o
portugués por Giacomoni e Hutz (1997).

A Escala de PANAS-VRP estd integrada por dez per-
guntas (emogdes), sendo cinco questdes para medir afeto
positivo e cinco para medir afeto negativo, as quais repre-
sentam todas as categorias de emogdes de AP e de AN da
versao original. Os participantes responderam a questdo:
“em que medida sente cada uma das emog¢des neste mo-
mento"? (1 = Muito pouco ou nada; 5 = Extremamente) (Ga-
linha et al., 2014).

Por outro lado, a Escala de Satisfacdo de Vida de Diener
etal. (1985), esta constituida por cinco itens que devem ser
respondidos por meio de uma escala Tipo Likert de sete
pontos, representados pelas seguintes op¢des de respos-
ta: discordo totalmente; discordo; discordo ligeiramente;
nem discordo nem concordo; concordo ligeiramente; con-
cordo e concordo totalmente. Na somatéria dos pontos
apo6s o tratamento de dados, a pontuagdo pode variar en-
tre cinco e 35 pontos, correspondendo os valores mais ele-
vados a percepcdo de maior grau de satisfacdo com a vida.

Todas as variaveis do estudo foram analisadas de for-
ma descritiva por meio de frequéncia absoluta e relativa.
Também, foi utilizada a estatistica inferencial para inves-
tigar possiveis diferencas entre variaveis sociodemografi-
cas. Destaca-se que todas as analises adotaram um inter-
valo de confianca de 95%. Os dados foram analisados pelo
programa SPSS, versao 20.0.

¥ RESULTADOS E DISCUSSAOQO

Ao avaliar as variaveis sociodemograficas constatou-se
gue a maioria da amostra era constituida por casados que
possuiam ensino superior, realizavam atividade profissio-
nal intelectual e frequentavam as aulas de natag¢do (Tabela
1). Uma pesquisa de Petry (2018), sobre bem-estar sub-
jetivo com individuos que fazem natagdo, verificou perfil
semelhante da amostragem, onde a maioria era casado,
com ensino superior completo e que realizavam atividade
profissional intelectual.

Ao analisarmos os afetos dos participantes do estudo,
no geral, os mesmos descreveram que estdo entre mode-
radamente ou bastante com comportamentos positivos
(Positivo = 3,8; 3,4-4,4). Além disso, os individuos, em ge-
ral descreveram que estdo entre nada ou um pouco com
comportamentos negativos (Negativo = 1,6; 1,2-2,30). E os
participantes no geral descreveram que estao satisfeitos
(Satisfagcdo = 27; 24-30). Dados similares foram encontra-
dos em uma pesquisa de Petry (2018), onde, conclui-se
que individuos que realizam atividades aquaticas tem me-
Ihoras no aumento de experiéncias positivas e aumento
da satisfacdo com a vida.

Tabela 1. Dados sociodemogréficos dos participantes do estudo.

Variavel Grupos n (%) p

Até 35 anos 23(31,9)

Faixa etaria 36 a 50 anos 28(38,9) 0,582
51 ou mais 21(29,2)
Masculino 44 (60,3)

Sexo 0,079
Feminino 29 (29,7)
Solteiro 26 (35,6)

Estado Civil 0,014*
Casado 47 (64,4)
Sem Ensino Superior 22(30,1)

Escolaridade 0,001*
Com Ensino Superior 51(69,9)
Manual 28 (38,4)

Profissdo 0,047*
Intelectual 45 (61,6)
Hidroginastica 26 (35,6)

Modalidade 0,014*
Natacdo 47 (64,4)
Até 3 meses 30 (41,1)

Tempo de pratica De 4 a 6 meses 15(20,5) 0,065
Mais de 6 meses 28 (38,4)
Sim 32(43,8)

Prética outro esporte 0,292
Nao 41 (56,2)

*Probabilidade estimada pelo teste qui-quadrado para grupo Unico.
Fonte: Os autores.

Ao analisarmos os afetos dos participantes do estudo,
no geral, os mesmos descreveram que estdao entre mode-
radamente ou bastante com comportamentos positivos
(Positivo = 3,8; 3,4-4,4). Além disso, os individuos, em ge-
ral descreveram que estdo entre nada ou um pouco com
comportamentos negativos (Negativo = 1,6; 1,2-2,30). E os
participantes no geral descreveram que estdo satisfeitos
(Satisfacdo = 27; 24-30). Dados similares foram encontra-
dos em uma pesquisa de Petry (2018), onde, conclui-se
que individuos que realizam atividades aquaticas tem me-
Ihoras no aumento de experiéncias positivas e aumento
da satisfagdo com a vida.

Ao considerar o constructo da satisfacdo, constatou-se
que apenas o indicador negativo apresentou associacdo
significativa, sendo que os casados apresentaram maiores
indices quando comparados aos solteiros (p=0,034) (Tabe-
la 2). Foram encontrados resultados diferentes numa pes-
quisa de Scorsolini-Comin et al. (2016), onde os casados
apresentaram maiores indices de aspectos positivos quan-
do comparado a solteiros.

Tabela 2. Avaliagdo dos afetos dos participantes do estudo confor-
me seu estado civil.

Estado Civil
Variaveis Casados Solteiros p
Md Md
(Q1-Q3) (Q1-Q3)

- 38 38
Positivo (3,4-4,4) (3,54,5) 0,835

. 1,8 15
Negativo (1,42,6) (1,22,0) 0,034*

. = 27,0 26,5
Satisfagdo (24.0-30,0) (22.5-29,0) 0,130

*Probabilidade estimada pelo teste Prova U, de Man-Whitney.
Fonte: Os autores.

Ao avaliar os afetos, considerando a modalidade da
atividade aquatica praticada, destacou-se que apenas 0s

S
o
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aspectos negativos apresentaram associagao significativa,
sendo que quem realizava hidroginastica apresentaram
maior indice quando comparado aos praticantes de nata-
¢do (p=0,003) (Tabela 3). Num estudo de Carneiro (2017),
sdo encontrados resultados distintos, a mesma pesquisa
comparou o bem-estar subjetivo com dois tipos de treinos
e foi verificado altos indices de AP e baixos indices de AN
do bem-estar subjetivo em praticantes de ambas as ativi-
dades, concluindo que a verdadeira diferenca esta na pra-
tica ou ndo da atividade fisica e ndo no modelo de treino.

Tabela 3. Avaliacdo dos afetos dos participantes conforme a mo-
dalidade que praticam.

Modalidade
Variaveis Hidroginastica Natacdo p
Md Md
(Q1-Q3) (Q1-Q3)
- 4,1 38
Positivo (3,4-4,6) (3,6:4,2) 0,209
. 2,3 1,6 *
Negativo (1,5-2,8) (1,22,0) 0,003
o 27,5 27,0
satisfacao (24,0-31,0) (24,0-30,0) 0,559

*Probabilidade estimada pelo teste Prova U, de Man-Whitney.
Fonte: Os autores.

Quando avaliados os afetos considerando a faixa etéria
observou-se que os praticantes mais velhos apresentaram
maior indice de afeto negativo quando comparado os pra-
ticantes mais jovens de até 50 anos (p=0,005) (Tabela 4).
Os dados podem ser entendidos uma vez que o publico
mais velho tende a afastar-se do trabalho que preenche-
ram grande parte de sua vida, vivenciam com a morte de
seus pares, de tantos familiares e amigos e sofrem outras
perdas com o avancar da idade, como a perca da meméria,
desencadeando sentimentos negativos, como o da solidao
(Paul, 2012).

Tabela 4. Avaliacdo dos afetos dos participantes do estudo con-
forme a faixa etaria.

Faixa Etaria
Variaveis Até 35 anos 36 a 50 anos 51 anos ou + p
Md Md Md
(Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3)

o 38 38 44
Positivo (3,4-4,2) (3.3-4.4) (3,5-4.6) 0,244

) 1,4 17 24
Negativo (1,2-1,6) (1,3:2,0) (1,8:2.8) 0,005

- 27,0 26,5 29,0
Satisfacdo (24,0-30,0) (24,0-29,0) (24,0-32,0) 0.275

*Probabilidade estimada pelo teste Prova U, de Man-Whitney.
Fonte: Os autores.

Assim, considerando os resultados, observou-se que
os afetos positivos e de satisfacdo ndo apresentaram di-
ferencas significativas entre os grupos, considerando as
variaveis analisadas. Entretanto, constatou-se que partici-
pantes que possuiam faixa etaria superior a 51 anos, casa-
dos e que fazem hidroginastica apresentaram os maiores
indices negativos quando comparados aos demais.

Dentre o relato dos alunos que fazem outros exercicios
fisicos além da hidroginastica ou natacdo (Figura 1), con-
tatou-se que que “musculagdo” apareceu mais vezes (16),

seguido de “ciclismo” (6), “caminhada” (6), “corrida” (5), “té-
nis de campo” (4), “voleibol” (2), “handebol” (1), “trilha” (1),
“badminton” (1), “ginastica” (1), “crossfit” (1), “beach tennis”
(1) e “pilates” (1).

©
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Figura 1. Outros exercicios/atividades fisicas praticadas pelos
participantes do estudo.
Fonte: Os autores.

Foram verificadas diferencas estatisticamente significa-
tivas ao analisar os participantes que realizam outros es-
portes, além da natacdo ou hidroginastica. Neste caso, os
mesmos sentem-se mais ativos (p=0,004) e menos culpa-
dos (p=0,049) quando comparado a alunos que nao prati-
cam outros exercicios. Lane e Lovejoy (2001), reiteram que
a pratica de exercicios fisicos traz diversos beneficios aos
participantes, diminuindo a tensdo, raiva, depressdo e es-
tresse, melhorando o estado de humor e fazendo com que
os individuos se sintam mais ativos.

¥ CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados pode concluir-se
que a pratica de exercicios aquaticos como a natacdo e hi-
droginastica parece estar associada a uma melhor avalia-
¢do de sentimentos positivos e satisfacdo com a vida. Além
disso, os praticantes que fazem mais de um de exercicio
fisico sentem-se mais ativos e menos culpados. Contudo,
€ necessario aprofundar os estudos em outros aspectos
da vida dos sujeitos para poder realizar uma andlise mais
ampla da percpecdo de bem-estar destes individuos.

Também, observou-se que os participantes com faixa
etaria maior que 51 anos, casados e praticantes de hidro-
ginastica tiveram entre aqueles com mais sentimentos ne-
gativos, o que pode estar relacionado a inimeros fatores,
como o local que o grupo esta inserido, os efeitos do avan-
¢o da idade nos aspectos fisicos e fisioldgicos, assim como
o desgaste das responsabilidades da vida adulta. Ademais,
destaca-se a importancia de futuras pesquisas com indivi-
duos que fazem exercicios no meio liquido em diferentes
lugares e com uma amostragem maior, a fim de verificar a
relacdo do exercicio fisico com a idade, sexo e com a mo-
dalidade praticada.

Por fim, destaca-se que a pratica de natacdo e hidrogi-
nastica podem colaborar na percep¢do do bem-estar sub-
jetivo dos praticantes, pelo qual a promocao destas ativi-
dades entre a populacdo adulta merece mais iniciativas de
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estudo e de politicas publicas e/ou privadas que ampliem
a oferta destas modalidades para a populagdo.
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