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RESUMO

A atividade fisica é considerada um componente importante para a promog¢ao da saude e da
qualidade de vida. Tendo em vista 0 avanco do comportamento sedentario, especialmente
entre criancas, adolescentes e adultos jovens, torna-se necessario investigar estratégias que
incentivem a prética regular de exercicios fisicos de forma acessivel e atrativa. Neste contexto,
o futsal se apresenta como uma modalidade esportiva que retne caracteristicas motoras,
sociais e psicologicas relevantes, sendo amplamente praticado em ambientes escolares e
comunitarios. O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura cientifica sobre os
efeitos do futsal na promocédo da saude, considerando seus impactos fisicos, emocionais e
sociais. Trata-se de uma revisdo integrativa, com andlise de 12 artigos publicados entre 2007
e 2024, obtidos em bases como SciELO, PubMed, Google Scholar e Periédicos CAPES. Os
critérios de inclusdo abrangeram estudos que abordassem diretamente a pratica do futsal e
sua relacdo com saude, qualidade de vida e comportamento sedentario. Os resultados
apontam que a maioria dos estudos analisou populagcdes compostas por criancas e
adolescentes (8 artigos), seguidos de adultos jovens do sexo masculino (3 artigos) e um
estudo com enfoque misto. Nenhum artigo com foco exclusivo em mulheres ou idosos foi
identificado. Conclui-se que o futsal possui potencial para contribuir com a saude integral dos
praticantes, desde que sua pratica seja orientada e acessivel em diferentes contextos sociais.

PALAVRAS-CHAVE: Futsal; Promocéo da saude; Qualidade de vida; Atividade
fisica; Comportamento sedentario.



ABSTRACT

Physical activity is considered an important component for promoting health and
quality of life. Considering the rise of sedentary behavior, especially among children,
adolescents, and young adults, it becomes necessary to explore strategies that
encourage regular physical activity in accessible and attractive ways. In this context,
futsal emerges as a sport that combines motor, social, and psychological elements,
being widely practiced in schools and community settings. This study aimed to review
the scientific literature on the effects of futsal on health promotion, with attention to its
physical, emotional, and social impacts. This is an integrative review based on the
analysis of 12 articles published between 2007 and 2024, retrieved from databases
such as SciELO, PubMed, Google Scholar, and Periodicos CAPES and gray literature.
Inclusion criteria focused on studies addressing futsal in relation to health, quality of
life, and sedentary behavior. Results showed that most studies analyzed populations
of children and adolescents (8 articles), followed by young adult males (3 articles), and
one study with mixed focus. No studies focusing exclusively on women or older adults
were found. It is concluded that futsal has the potential to contribute to the holistic
health of its practitioners, provided that it is implemented with proper guidance and
accessible infrastructure in different social contexts.

Keywords: Futsal; Health promotion; Quality of life; Physical activity; Sedentary behavior
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1. INTRODUCAO

O futsal € uma modalidade esportiva que possui grande relevancia no cenario
nacional, sendo amplamente difundida em ambientes escolares, projetos sociais e
clubes recreativos. Sua pratica é acessivel, uma vez que requer um espaco reduzido
e materiais basicos, o que facilita sua inser¢cdo em diferentes contextos sociais e
geogréficos (Silva, 2018). Tendo em vista essas caracteristicas, o futsal passou a
integrar ndo apenas o campo do lazer e da educacdao fisica, mas também o debate
sobre promocédo de saude, principalmente entre populacdes em idade escolar. Sua
popularizagcdo ocorreu, em parte, pela identificacdo cultural dos brasileiros com
esportes coletivos, como o futebol, e por outro lado, pelas possibilidades de
socializagéo, cooperacao e desenvolvimento motor que esse esporte oferece desde a
infancia (Cavalcante, 2013).

Por um lado, a prética do futsal contribui para a vivéncia de experiéncias que
envolvem disciplina, respeito as regras e convivéncia em grupo, e, por outro,
possibilita o desenvolvimento de habilidades motoras, resisténcia fisica e controle
corporal. Neste sentido, o futsal pode ser interpretado como uma atividade que
combina aspectos fisicos e psicossociais, sendo especialmente relevante para
criancas e adolescentes que se encontram em fase de desenvolvimento. Conforme
argumenta Souza (2024), o envolvimento com modalidades como o futsal favorece o
aprimoramento da coordenacdo motora, da agilidade e do equilibrio, ao passo que
também cria um espaco seguro para interacdes sociais, incentivando a empatia e a
construcdo de vinculos afetivos. De maneira geral, essa modalidade tem sido
incorporada a politicas publicas voltadas para o esporte e lazer como forma de ampliar
0 acesso da populacao a praticas saudaveis (Henriques, 2014).

Em um contexto mais amplo, o futsal também vem sendo apontado como
estratégia importante no enfrentamento ao sedentarismo, problema de saude publica
caracterizado pela auséncia ou baixa frequéncia de atividade fisica com intensidade
moderada a vigorosa. Essa condicao esta fortemente associada a estilos de vida
marcados por longos periodos de inatividade, sobretudo em ambientes urbanos, onde

a rotina exaustiva e 0 uso excessivo



de tecnologias reduzem significativamente o tempo destinado ao movimento corporal
(Gewehr; Hatje, 2023). A falta de pratica regular de exercicios esta relacionada ao
aumento de fatores de risco para doencas cronicas ndo transmissiveis, como
hipertenséo, diabetes tipo 2 e obesidade, o que compromete a saude geral e a
gualidade de vida da populacdo (Duarte et al., 2024).

Tendo em vista que 0 sedentarismo se apresenta como um desafio complexo
e multifatorial, é importante considerar estratégias que envolvam atividades
prazerosas, acessiveis e que favorecam a adesdo da populagéo, especialmente dos
jovens. Neste aspecto, o futsal se destaca por proporcionar uma vivéncia esportiva
estimulante e adaptavel, que pode ser inserida tanto no contexto escolar quanto em
projetos comunitarios (Albuquerque et al., 2024). Dessa forma, praticas como o futsal
podem se tornar ferramentas valiosas para a formacéo de habitos saudaveis desde a
infancia, prevenindo o desenvolvimento de doencas e contribuindo para a saude
mental e emocional dos praticantes (Toledo et al., 2023).

Portanto, este trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma reviséo de
literatura, como a pratica do futsal pode contribuir para a promocédo da saude em
diferentes fases da vida. A investigacao se concentra na analise dos beneficios fisicos,
psicologicos e sociais da pratica regular desse esporte, assim como em sua relagao
com a reducdo do comportamento sedentario e a melhoria da qualidade de vida
(Cielask et al., 2021). Considerando que o futsal € uma atividade fisica de facil
implementacdo e grande apelo entre jovens e adolescentes, sua insercdo em
contextos educativos e comunitarios se mostra uma proposta promissora para o
enfrentamento das principais problematicas relacionadas ao sedentarismo e a saude
publica (Pinto; Leite, 2023). Além disso, busca-se identificar os impactos dessa pratica
em diferentes dimensdes do desenvolvimento humano contribui para uma abordagem

mais integral da educacdo fisica e da promocéo do bem-estar.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Comportamento Sedentario

O comportamento sedentario pode ser compreendido como a auséncia de
atividades fisicas realizadas com intensidade moderada a vigorosa, 0 que tem se
tornado um aspecto recorrente nas sociedades contemporaneas. Tendo em vista que
esse comportamento esta diretamente relacionado ao avanco tecnoldgico e as
mudancas no estilo de vida, observa-se um crescimento expressivo do tempo gasto
em atividades que demandam pouco ou nenhum movimento corporal, como assistir
televisao, utilizar dispositivos moveis e permanecer sentado durante longos periodos,
tanto no ambiente profissional quanto no doméstico (Gewehr; Hatje, 2023). Conforme
argumenta Albuquerque (2024), esse fenbmeno afeta ndo apenas adultos, mas
também criancas e adolescentes, refletindo padrées comportamentais que impactam
negativamente a saude individual e coletiva.

Por um lado, o comportamento sedentario esta associado ao uso prolongado
de dispositivos eletrénicos, como smartphones, tablets e computadores, que
passaram a ocupar um espaco significativo na rotina diaria das pessoas. Por outro,
observa-se uma caréncia de ambientes publicos apropriados e seguros para a pratica
de exercicios fisicos, 0 que dificulta 0 acesso da populacdo a habitos mais ativos.
Neste sentido, a urbanizacdo acelerada, aliada a escassez de espacos de lazer,
contribui para a consolidacdo de um estilo de vida caracterizado por baixa
movimentacdo corporal (Albuguerque, 2024). A rotina cada vez mais exaustiva e a
sobrecarga de trabalho e estudo também s&o elementos importantes que reforcam
esse comportamento, tornando-o comum entre diferentes faixas etarias (Cavalcante,
2013).

O comportamento sedentario € considerado um fator de risco importante para
o desenvolvimento de diversas doencas crbnicas nao transmissiveis, como
hipertensdo arterial, diabetes tipo 2 e complicacbes cardiovasculares. Tais
enfermidades estdo entre as principais causas de morte no mundo contemporaneo e
tém sua incidéncia agravada pela auséncia de movimento corporal regular
(Cavalcante, 2013). Do ponto de vista psicoldgico, a baixa pratica de atividades fisicas
estd relacionada ao aumento dos niveis de estresse, ansiedade e quadros

depressivos, 0 que
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compromete diretamente a qualidade de vida dos individuos afetados (Soares, 2015).
Dessa forma, torna-se relevante refletir sobre estratégias que possam minimizar esse
comportamento, tanto por meio de intervenc¢des educativas quanto da promoc¢ao do
esporte em diferentes contextos.

Pessoas que mantém um comportamento sedentario tendem a relatar
diminuicdo dos niveis de energia, maior sensacao de fadiga e menor disposi¢céo para
tarefas cotidianas. Tendo em vista que a prética regular de exercicios fisicos estimula
a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores associados ao bem-estar, o
afastamento dessas atividades impacta negativamente no equilibrio emocional e
funcional dos individuos (Soares, 2015). Por outro lado, pessoas fisicamente ativas
apresentam maior estabilidade emocional, autoestima elevada e menor propensao a
desenvolver transtornos psicologicos associados a rotina moderna (Reis, 2021). Neste
sentido, é importante destacar que a pratica de atividades fisicas, mesmo que em
pequenas quantidades diarias, pode trazer efeitos positivos consideraveis sobre a
saude mental e fisica.

Portanto, o comportamento sedentario configura-se como um desafio para os
sistemas de saude publica, uma vez que sua prevaléncia compromete a
funcionalidade fisica, a saude psicoldgica e a expectativa de vida da populagéo.
Conforme apontado por Henriques (2014), a reducéo das oportunidades de lazer ativo
nas cidades e a falta de politicas publicas voltadas a democratizacdo do acesso ao
esporte agravam esse cenario. Diante disso, € importante reconhecer o papel de
modalidades esportivas acessiveis e socialmente atrativas, como o futsal, como
alternativas viaveis para o enfrentamento desse comportamento e a promoc¢ao de

estilos de vida mais saudaveis (Guia et al., 2022).

2.2 Futsal x Comportamento Sedentario

O futsal € uma modalidade esportiva que vem sendo destacada por sua
importancia na promoc¢ao da atividade fisica regular entre criancas, adolescentes e
adultos. Por um lado, a natureza dindmica do jogo proporciona estimulos fisiol6gicos
gue contribuem diretamente para o0 desenvolvimento da resisténcia

cardiorrespiratéria, forca e agilidade. Por
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outro, o caréater coletivo e competitivo da préatica estimula o engajamento dos
participantes, promovendo um ambiente motivador e favoravel a adocédo de héabitos
ativos (Marcondes, 2019). Tendo em vista essas caracteristicas, o futsal tem sido
considerado uma alternativa relevante frente ao comportamento sedentario que se
intensifica em diferentes contextos sociais (Borim, 2022).

Neste sentido, a pratica do futsal apresenta vantagens que véo além da
melhoria da aptidao fisica, como a coordenagdo motora e o equilibrio. A interacédo
social promovida durante os jogos € igualmente importante, pois contribui para o
desenvolvimento de competéncias como cooperacao, respeito matuo e trabalho em
equipe. A prética esportiva em grupo, como o futsal, favorece o sentimento de
pertencimento e proporciona um ambiente no qual a socializagdo se torna parte
integrante do processo de desenvolvimento fisico e emocional (Silva, 2018). Conforme
argumenta o Instituto Olga Kos (2022), esse tipo de interacdo social também tem
impacto direto na motivagcdo dos praticantes, o que aumenta a regularidade na
participacéo esportiva e reduz o tempo dedicado a comportamentos sedentarios.

Tendo em vista que o comportamento sedentario esta associado a diversos
fatores, inclusive socioecondémicos e culturais, € importante reconhecer o potencial do
futsal como pratica acessivel e viavel em ambientes escolares e comunitarios. Por
exigir poucos recursos materiais e poder ser realizado em espacos relativamente
pequenos, o futsal é frequentemente adotado em programas sociais e escolares que
visam a insercao de jovens em atividades esportivas regulares (Silva, 2018). Dessa
forma, essa modalidade tem contribuido para a ampliacdo do acesso a pratica
esportiva entre populacdes de baixa renda, que muitas vezes enfrentam dificuldades
para frequentar academias ou participar de esportes com maior custo de manutencao
(Borim, 2022).

Pesquisas recentes demonstram que estudantes que participam regularmente
de atividades de futsal apresentam melhores indicadores de saude fisica e maior
disposicdo para manter uma rotina ativa fora do ambiente escolar. Conforme
destacam Gewehr e Hatje (2023), esse tipo de préatica funciona como um ponto de

partida para a construcado de habitos de
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vida mais saudaveis, promovendo a conscientizagdo sobre os riscos do
comportamento sedentario e os beneficios da atividade fisica. Por outro lado, o carater
ludico do futsal favorece a adesédo dos praticantes a rotina esportiva, o que reduz as
taxas de evasdo e favorece a continuidade da préatica ao longo do tempo (Instituto
Olga Kos, 2022).

Dessa forma, o futsal se apresenta como uma atividade fisica importante para
o enfrentamento do comportamento sedentario, tanto pela sua capacidade de
promover beneficios fisiolégicos quanto pelas oportunidades de socializacdo e
inclusdo que oferece. Tendo em vista sua aplicagcdo em diferentes contextos sociais e
educacionais, a modalidade pode ser considerada uma alternativa viavel e eficiente
para incentivar a pratica de atividade fisica regular entre criancas, adolescentes e
adultos. O desenvolvimento de politicas publicas e projetos escolares que incorporem
o futsal em suas propostas pode contribuir de forma significativa para a reducéo dos
impactos negativos associados a inatividade fisica prolongada (Borim, 2022; Silva,
2018).

2.3 Impactos Psicologicos da Pratica do Futsal

A pratica de atividades fisicas regulares esta associada a melhoria da saude
mental, sendo importante para a reducdo de sintomas de estresse, ansiedade e
desmotivacdo. Neste sentido, o futsal se apresenta como uma modalidade que
estimula tanto o bem-estar emocional quanto a socializacdo dos praticantes. Criancas
e adolescentes que participam de atividades esportivas estruturadas, como o futsal,
demonstram maior estabilidade emocional e maior capacidade de lidar com situacfes
de presséo cotidiana (Reis, 2021). Conforme argumenta Toledo et al. (2023), essa
modalidade esportiva também contribui para a construcdo da autoestima, da
autoconfianca e da sensacao de pertencimento ao grupo.

Por um lado, o futsal promove momentos de lazer que favorecem o alivio de
tensdes emocionais; por outro, a vivéncia de desafios técnicos e a dinamica coletiva
dos jogos colaboram para o desenvolvimento de habilidades cognitivas e emocionais.
A liberacdo de endorfinas durante a atividade fisica é apontada como um dos
mecanismos bioldgicos responsaveis pela sensa¢do de bem-estar apos o exercicio, o

gue reforga os
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efeitos positivos do futsal sobre o humor e a motivagédo (Timoteo, 2020). A pratica
continua da modalidade também favorece a aprendizagem de estratégias para lidar
com frustracdes, superacdo de obstaculos e controle de impulsos, aspectos
considerados importantes para o equilibrio psicolégico (Pancar; iseri, 2022).

A socializagdo promovida pelo futsal contribui para o desenvolvimento de
relacdes interpessoais positivas, especialmente durante a infancia e adolescéncia. O
esporte coletivo favorece o respeito as regras, a convivéncia com a diversidade e a
cooperacao entre colegas, fatores que impactam diretamente no comportamento
social dos praticantes (Duarte et al., 2024). Ainda nesse contexto, a construgcao de
vinculos afetivos dentro das equipes refor¢ca o senso de pertencimento e ajuda na
prevencdo de quadros de isolamento ou rejeicdo, que podem comprometer o
desenvolvimento emocional (Toledo et al., 2023).

O engajamento nas atividades esportivas também esta relacionado ao prazer
e a motivacdo pessoal. O futsal, por sua estrutura ludica e interativa, estimula a
permanéncia na pratica esportiva e contribui para a autorrealizacdo dos participantes.
O aprimoramento técnico e o reconhecimento social proporcionados pelo esporte
favorecem uma autoimagem mais positiva e a valorizagdo das conquistas pessoais
(Toledo et al., 2023). A rotina de treinos e jogos, por sua vez, permite que 0S
praticantes desenvolvam disciplina, perseveranca e capacidade de organizacao, o
gue se reflete em outras areas da vida, como o ambiente escolar e familiar (Timoteo,
2020).

Dessa forma, os impactos psicologicos positivos do futsal se manifestam tanto
na dimensdo emocional quanto na esfera social. Tendo em vista que 0 comportamento
sedentario pode acentuar quadros de desanimo, ansiedade e baixa autoestima, a
inclusdo de préticas esportivas como o futsal em programas escolares e comunitarios
pode ser uma medida importante para promover a satide mental (Pancar; Iseri, 2022).
A interacdo social, o fortalecimento da identidade individual e a vivéncia de
experiéncias positivas durante os jogos sdo fatores que tornam essa modalidade

relevante no contexto do bem-estar psicolégico (Duarte et al., 2024).



14

2.4 Aspectos Fisicos e Fisiolégicos do Futsal

A prética do futsal € importante para o desenvolvimento motor e para a melhoria
da coordenacdo dos praticantes. Movimentos constantes, como correr, realizar
mudancas rapidas de direcdo e conduzir a bola, exigem elevado controle motor, o que
contribui diretamente para o aprimoramento da coordenacgéo e da agilidade. O futsal
também envolve situacdes de jogo que requerem respostas rapidas e execucgao
precisa, favorecendo a préatica de habilidades motoras complexas desde a infancia.
Tais habilidades sé&o relevantes tanto para o desenvolvimento esportivo quanto para
a realizacdo de atividades cotidianas que exigem coordenacéao refinada e adaptacao
a diferentes estimulos (Souza, 2024). Neste sentido, a pratica continua do futsal se
apresenta como uma atividade que estimula a eficiéncia do sistema neuromuscular,
proporcionando beneficios fisicos importantes (Henriques, 2014).

O futsal também favorece a integracéo de habilidades motoras diversas, como
saltar, chutar, passar e driblar, as quais se articulam para potencializar a coordenacgéo
geral dos praticantes. Essa integracdo contribui para a construcdo de repertorios
motores aplicaveis a outras modalidades esportivas e situacbes do cotidiano.
Conforme argumenta Souza (2024), criancas que mantém uma pratica sistematica do
futsal desenvolvem niveis superiores de habilidade motora em relacdo as que nao
participam de atividades fisicas regulares. Dessa forma, ha uma tendéncia a formacéao
de comportamentos mais ativos e a reducéo do risco de adocéo de um estilo de vida
marcado pelo comportamento sedentario (Do Prado, 2020).

Por um lado, os beneficios fisiolégicos do futsal envolvem a melhora da
capacidade cardiorrespiratoria, resultado do esfor¢co constante e da alternancia entre
momentos de alta intensidade e pausas de recuperacao. Por outro, a modalidade
proporciona estimulos significativos para a resisténcia cardiovascular, o0 que esta
relacionado a diminuicdo dos niveis de presséo arterial e a prevencao de doencas
como hipertensao e arritmias cardiacas (Henriques, 2014). Além disso, ha melhorias
na oxigenacao dos tecidos e no funcionamento do sistema circulatério, o que reforca

o papel do futsal na manutencdo da saude cardiovascular (Do Prado, 2020).
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Outro fator a ser considerado € o impacto da pratica regular do futsal nos niveis
de colesterol. A atividade fisica promovida pela modalidade contribui para o aumento
das taxas de HDL (colesterol bom) e para a reducdo dos niveis de LDL (colesterol
ruim), o que favorece o equilibrio do perfil lipidico dos praticantes (Henriques, 2014).
Tendo em vista que o fortalecimento do sistema cardiovascular € dependente da
adaptacéo fisiologica ao esforco fisico, o futsal pode ser compreendido como uma
alternativa eficaz para melhorar a saude circulatéria e promover longevidade com
gualidade (Do Prado, 2020).

A alternéncia entre deslocamentos de alta intensidade, paradas curtas e
retomadas rapidas de movimento promove o desenvolvimento da resisténcia fisica
geral. A combinacéo entre estimulos aerdbios e anaerdbios exige ajustes fisiologicos
gue ampliam a capacidade respiratéria e cardiovascular dos praticantes,
proporcionando melhora expressiva da aptidao fisica (Do Prado, 2020). Conforme
destaca Bettone e Greguol (2020), a exigéncia muscular constante durante o jogo
fortalece principalmente os membros inferiores, 0 que impacta diretamente no
desempenho em atividades diarias, como subir escadas, caminhar longas distancias
Ou carregar peso.

Dessa forma, a pratica do futsal contribui para o aumento da resisténcia
muscular, beneficiando o desempenho fisico tanto no contexto esportivo quanto nas
atividades de vida diaria. A pratica continua da modalidade permite que os praticantes
suportem maiores cargas de esforco fisico sem desgaste excessivo, 0 que se reflete
em mais disposicao e melhor desempenho funcional (Do Prado, 2020). A melhora da
eficiéncia respiratéria e do condicionamento fisico geral pode, portanto, ser
compreendida como uma resposta adaptativa a pratica regular do futsal (Bettone;
Greguol, 2020).

Outro aspecto importante diz respeito a prevencédo de doengas crénicas nao
transmissiveis. A pratica constante do futsal estd associada ao controle do indice de
massa corporal (IMC), a regulacdo da glicemia e ao aumento da sensibilidade a
insulina, aspectos que sao relevantes para o controle de condicdes como diabetes
tipo 2 e obesidade (Pinto; Leite, 2023). Conforme argumenta Bettone e Greguol

(2020), o esforco fisico exigido pelo
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futsal atua diretamente sobre o metabolismo, contribuindo para o equilibrio energético
e reducdao de fatores de risco relacionados a essas patologias.

Por fim, os efeitos fisicos gerados pela pratica do futsal também influenciam a
saude mental, considerando a interdependéncia entre as dimensfes fisica e
emocional do bem-estar humano. A pratica regular de atividades como o futsal
favorece a reducdo do estresse e da ansiedade, além de melhorar o humor e contribuir
para a estabilidade emocional (Bettone; Greguol, 2020). Neste sentido, o futsal auxilia
na construgcdo de um estilo de vida mais ativo e equilibrado, o que pode influenciar
positivamente hébitos alimentares, qualidade do sono e adeséo a rotinas saudaveis
de modo geral (Pinto; Leite, 2023).

2.5 Aspectos Sociais e Educacionais do Futsal

O futsal pode ser considerado uma pratica esportiva importante para o
desenvolvimento de habilidades sociais, especialmente entre criancas e
adolescentes. A participacdo em atividades coletivas estimula a cooperacdo, a
empatia, 0 respeito as regras e a convivéncia com a diversidade, caracteristicas
relevantes para a formacdo de vinculos sociais e para a construcdo de uma
convivéncia mais harmoniosa (Cavalcante, 2013). Por outro lado, a experiéncia
esportiva vivenciada em grupo contribui para o fortalecimento da autoestima e para o
sentimento de pertencimento, aspectos relevantes para o desenvolvimento emocional
dos praticantes (Silva, 2018).

No contexto educacional, o futsal apresenta-se como uma alternativa viavel
para o engajamento dos alunos nas aulas de Educacéo Fisica. Tendo em vista que é
uma modalidade dinamica, acessivel e de facil organizacéo, pode ser inserida com
frequéncia no cotidiano escolar, contribuindo para o desenvolvimento fisico e cognitivo
dos estudantes (Soares, 2015). Conforme argumenta Silva (2018), ao ser incorporado
ao curriculo, o futsal amplia as possibilidades pedagdgicas do professor, estimulando
o interesse dos alunos e favorecendo o aprendizado de valores como disciplina,
respeito e cooperacao.

Por um lado, o futsal é praticado de forma espontanea em muitas comunidades,
0 que reforgca seu potencial como ferramenta de inclusédo social; por outro, quando

inserido em politicas publicas, pode ser um
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instrumento eficaz para reduzir desigualdades no acesso ao esporte. Em regides de
maior vulnerabilidade social, a modalidade se configura como uma alternativa
importante para ocupar o tempo ocioso de criangas e adolescentes, contribuindo para
a prevencao de comportamentos de risco (Henriques, 2014). Projetos sociais que
utilizam o futsal como eixo estruturante conseguem, em muitos casos, ampliar a
insercao social de jovens em situacéo de exclusdo (Gewehr; Hatje, 2023).

A pratica regular do futsal em ambientes escolares e comunitarios também
colabora com a promocao de uma cultura de paz, uma vez que incentiva a resolucéo
de conflitos por meio do didlogo, do respeito mutuo e do trabalho em equipe. Conforme
destaca Borim (2022), a vivéncia esportiva orientada por principios pedagdgicos pode
funcionar como um espaco de aprendizagem ética e social, contribuindo para a
formacdo de cidaddos mais participativos e conscientes. Neste sentido, o futsal
permite que os participantes experienciem situagdes que exigem tomada de deciséo
coletiva, responsabilidade e solidariedade.

Outro ponto importante refere-se a incluséo de diferentes perfis de participantes
nas praticas de futsal. A modalidade pode ser adaptada a diferentes faixas etarias,
géneros e condicdes fisicas, 0 que a torna democratica e acessivel. Em ambientes
escolares, essa flexibilidade é importante para que todos os estudantes se sintam
acolhidos e incentivados a participar (Silva, 2018). De acordo com Henriques (2014),
o carater coletivo e adaptavel do futsal favorece a criacdo de espacos mais igualitarios,
onde a diversidade é valorizada como elemento enriquecedor do processo educativo
e esportivo.

Dessa forma, o futsal se apresenta como uma modalidade que contribui tanto
para o desenvolvimento social quanto para o processo educacional. Ao promover a
convivéncia, o respeito as diferencas e o engajamento em praticas colaborativas, o
esporte atua como um mediador importante das relacfes interpessoais e escolares.
Tendo em vista que essas competéncias sociais sdo valorizadas tanto no ambiente
escolar quanto na vida em sociedade, a pratica do futsal pode ser compreendida como
um recurso pedagoégico significativo para a formacao integral dos individuos
(Cavalcante, 2013; Soares, 2015).
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2.6 Futsal e Qualidade de Vida

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida pode ser
compreendida como a percepcao que o individuo tem sobre sua posicdo na vida,
considerando o contexto cultural e os sistemas de valores nos quais esta inserido,
bem como seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacdes (Organizacao
Mundial da Saude, 1997). Essa definicdo refor¢a o carater subjetivo e multifatorial do
conceito, abrangendo dimensdes fisicas, psicolégicas, sociais e ambientais que
influenciam diretamente o bem-estar.

Nos ultimos anos, diversas pesquisas vém investigando a influéncia do futsal
na qualidade de vida de seus praticantes. Os estudos analisam tanto os beneficios
fisicos quanto os aspectos psicolégicos associados a pratica regular da modalidade.
Conforme argumenta Gewehr e Hatje (2023), o futsal contribui para a construcao de
habitos mais ativos, uma vez que proporciona estimulos positivos a pratica de
exercicios fisicos, reduzindo o tempo destinado ao comportamento sedentario. Do
ponto de vista motivacional, essa modalidade também atua como incentivo para a
permanéncia em rotinas de atividades fisicas ao longo do tempo (Do Prado, 2020).

Por um lado, o futsal tem sido reconhecido como uma atividade capaz de
promover beneficios importantes para criangas e adolescentes, especialmente no que
diz respeito ao desenvolvimento motor, a socializacdo e ao rendimento escolar. Por
outro, a modalidade também apresenta resultados positivos em adultos e idosos,
favorecendo a manutencdo da aptiddo fisica e a prevencdo de doencas como
hipertenséo arterial e diabetes tipo 2 (Marcondes, 2019). A capacidade de adaptacéo
do futsal as necessidades de diferentes faixas etarias evidencia sua versatilidade
como pratica esportiva e sua contribuicdo para a melhoria da qualidade de vida.

A adocao do futsal como componente de programas de saude publica tem sido
indicada como uma estratégia relevante para incentivar o estilo de vida ativo entre
diferentes grupos sociais. Tendo em vista sua simplicidade estrutural e apelo popular,
a modalidade tem sido utilizada por diversas prefeituras e organizacfes para fomentar
0 engajamento em atividades fisicas regulares, especialmente em areas de maior
vulnerabilidade social (Henriques, 2014). Esses programas tém mostrado resultados

positivos tanto no aspecto fisico quanto no emocional dos participantes, além de
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contribuirem para a diminuicdo de comportamentos de risco e para o fortalecimento
do convivio comunitario (Borim, 2022).

Para que os beneficios gerados pela pratica do futsal sejam sustentados ao
longo do tempo, é necessério considerar aspectos como infraestrutura, apoio social e
fatores motivacionais. A existéncia de espacos adequados, como quadras em boas
condicdes e acesso a materiais esportivos, influencia diretamente na adesao a pratica
(Do Prado, 2020). Além disso, a presenca de grupos que valorizem a convivéncia e o
prazer na pratica esportiva contribui para a permanéncia dos individuos na
modalidade, promovendo vinculos sociais e fortalecimento emocional (Silva, 2018).

Evidéncias encontradas na literatura sugerem que o futsal esta relacionado a
melhorias significativas em indicadores de qualidade de vida, como o aumento da
autoestima, a diminuicdo do estresse e 0 aprimoramento das relagdes interpessoais
(Silva, 2018). Tendo em vista que esses aspectos também impactam na saude fisica,
observa-se que a pratica constante do futsal esta associada ao fortalecimento da
resisténcia cardiorrespiratoria e ao aprimoramento do condicionamento fisico, o que
reforca seu papel como estratégia para promocao de um estilo de vida mais ativo e
saudavel (Do Prado, 2020).
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3. OBJETIVO

3.1 Objetivo geral

Andlisar os beneficios fisicos, psicologicos e sociais da pratica regular do futsal,
assim como a sua relagdo com a reducdo do comportamento sedentério e a
melhoria da qualidade de vida

3.2 Objetivo especifico

o Identificar os beneficios fisicos associados a pratica do futsal;

o Investigar os impactos sociais proporcionados pela modalidade;

o Analisar os efeitos psicoldgicos resultantes da pratica do esporte;

. Verificar a relacdo entre o futsal e a redu¢do do comportamento sedentario;

Avaliar de que maneira o futsal pode contribuir para a melhoria da qualidade de
vida.
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4. METODOLOGIA

4.1 Caracterizacéo do estudo

Este trabalho caracteriza-se como uma revisédo de literatura com abordagem
integrativa, cujo objetivo é reunir e analisar estudos cientificos que discutem a relagéo
entre a pratica do futsal e a promocao da salde. Essa estratégia metodologica permite
a identificacdo, selecdo e interpretacdo de publicacbes académicas relevantes,

contribuindo para a compreenséo do tema em diferentes contextos e populacoes.

4.2 Estratégias de busca

Foram estabelecidos critérios de inclusdo que delimitam os estudos analisados
nesta revisao. Foram considerados apenas artigos publicados entre os anos de 2007
e 2024, disponiveis em bases de dados cientificas reconhecidas, como SciELO,
PubMed, Google Scholar e Periodicos CAPES. Também foi considerado também a
literatura cinzenta para considerar relatos de projetos e outros documentos
relacionados ao tema.

O processo de busca bibliografica foi realizado com o auxilio de descritores em
portugués e inglés, como: “futsal”’, “promocdo da saude”, “atividade fisica”,
“capacidade fisica”, “qualidade de vida”, “criangas”, “adolescentes”, “adultos”, “idosos”
e “mulheres”. Esses termos foram combinados de forma a ampliar o alcance da

pesquisa e garantir a inclusdo de estudos diversificados e atualizados.

4.3 Critérios de incluséo e excluséo

Para selecao dos estudos foram incluidos aqueles que abordaram diretamente
a pratica do futsal e seus efeitos sobre varidveis relacionadas a saude fisica,
psicologica e social. Em contrapartida, foram excluidos os estudos que nao
apresentavam dados empiricos, que ndo passaram por revisdo por pares ou que
tratavam de modalidades esportivas distintas do futsal. Também foram
desconsideradas publicacdes de carater opinativo ou que ndo apresentavam relacao

direta com os objetivos propostos nesta pesquisa.
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5. RESULTADOS

ApOs a realizagdo da reviséo integrativa da literatura, foram selecionados 12
estudos sendo eles 3 revisdes de literatura, 1 estudos de campos, 1 relatorio técnico,
4 pesquisas quantitativas, 1 projeto de extensdo, 1 estudo pré-experimental e 1
intervencéo, publicados entre os anos de 2007 e 2024, obtidos por meio das bases de
dados SciELO, PubMed, Google Scholar, Periodicos CAPES e busca na literatura
cinzenta. Do total de estudos analisados, 8 artigos abordam popula¢cdes compostas
por criangas e adolescentes, enquanto 3 artigos concentram-se em adultos jovens do
sexo masculino, especialmente no contexto universitario. Apenas 1 artigo apresentou
enfoque misto em jovens e adultos de ambos os sexos, por meio de aulas de atividade
fisica escolar. Nenhum estudo foi identificado com foco exclusivo em mulheres ou
idosos, no contexto da pratica do futsal como estratégia de promoc¢ao da saude, dentro
do recorte temporal definido para esta pesquisa (tabela 1).



Tabela 1. Sintese dos estudos utilizados na revisao de literatura.
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Autor(res)/ Tipo de Objetivo do estudo Amostra Resultados
ano/local estudo
Cieslak et al., ﬁ‘lr\]/ aelllsdag :tii/ei:ja:(?eoﬁes?gaega 85 académicos Nivel de Atividade Fisica: A maioria dos participantes foi classificada como
2007 Lalidade de vida em (46 homens e muito ativa. Relagdo entre Atividade Fisica e Qualidade de Vida: Foram
Estudo gca démicos do curso de 39 mulheres) encontradas relagdes significativas entre o nivel de atividade fisica e a
Ponta Grossa. | quantitativo Educacio Fisica. qualidade de vida apenas para 0 sexo masculino.
Parana
compreender quais fatores . . L - . . .
influenciam os jovens na 100 Motivagéo: A principal motivagdo para a pratica foi o rendimento esportivo,
Estudo escolha pelo futsal alunos/atletas destacando os seguintes fatores: Desenvolver habilidades motoras, ser um
quantitativo analisando o papel da do sexo atleta e Vencer. A salde apareceu como a segunda principal motivacao,
Nufiez et al.,, | com motivacdo na adesao e masculino, com | Seguida pela categoria amizade/lazer.
2008 inventario permanéncia na pratica idades entre 13
esportiva durante a e 16 anos
adolescéncia.
Analisar como resisténcia Resisténcia Cardiorrespiratdria: Apresentou correlaco significativa com o
cardiorrespiratéria, poténcia 31 estudantes namero de envolvimentos com a bola. Velocidade: Correlagdo moderada entre
muscular e aspectos do sexo 0 tempo nos ultimos 10 metros da corrida de 15 metros e o nimero de
Braz; Ré, Estudo de técnicos influenciam o nivel masculino. com envolvimentos com a bola por minuto de jogo. Poténcia Muscular dos
2013 campo de participagdo dos idades ent’re 14 Membros Inferiores: N&o apresentou correlacdo significativa com o
jogadores durante as e 16 anos envolvimento com a bola. Medidas Antropométricas: N&o foram encontradas
partidas e o desempenho correlagdes significativas entre peso corporal, estatura ou dobras cutaneas e o
geral das equipes. namero de envolvimentos com a bola.
avaliar a qualidade
_ _ ambiental do Parque O estudo néo )
Londe: Diagnostico | Municipal do Mocambo e especifica o Indice de Qualidade Ambiental Regular;
Mendes 2’016 quanti- compreender como essa nl]?nero exato Deficiéncias em Conforto, Lazer/Socializacéo e Acessibilidade;
! qualitativo qualidade contribui para a Impacto na Frequéncia e Atividade Fisica;

promocao da saude dos
frequentadores.

de participantes.
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o efeito de uma proposta de

Lemzegz%t al., educaco fisica voltada a 39 alunos, 19 do | Aymento na Frequéncia de Atividade Fisica: Observou-se um aumento de
promogc&o da salde sobre a Sexo 21% na pratica de atividades fisicas fora do ambiente escolar apos a
Estudo pré- | frequéncia de atividade masculino,e 20 | jntervencao. Atividades Fisicas Associadas: As modalidades que mais
Charquealas experimental | fisica semanal fora da ?gmsi(ra]?(noo com contribuiram para esse aumento foram futsal, danca, caminhada e musculagéo.
. ' escola em alunos da .
Rio Ggar;de do Educagéo de Jovens e :Igileasnirsltre 15
u Adultos (EJA). '
; A acao de promog&o d"’.l Participacdo dos Alunos: Inicialmente, os alunos demonstraram-se inibidos,
Guiaet al., salde, baseada no ensino e | patici . R ;
2021 ratica da modalidade articipantes: | com poucas falas durante as rodas de conversa. No entanto, a medida que as
Pesquisa Futsal como ferramenta 23 alunos atividades progrediram, a participacdo tornou-se mais ativa e satisfatoria.
t'q . t ara ’ro orcionar adolescentes. Engajamento nas Atividades: A implementacéo dos planos de aula, que
Lagoa parlicipante | para prop - culminavam em rodas de conversa, facilitou a expressdo dos alunos sobre a
Sapiranga conhecimentos e praticas

(Coité), Ceara

saudaveis em adolescentes
de um nucleo social.

relagdo entre atividade fisica e saude, promovendo um ambiente propicio para
discussbes abertas e reflexivas.

Explorar Como o futsal pode
servir como uma estratégia

Relatério eficaz na promocéo da Desenvolvimento de Capacidades Fisicas e Cognitivas;
Borim, 2022 | técnico- saude, destacando seus NA Melhoria da Socializacdo e Autoestima;
cientifico beneficios fisicos, Aplicabilidade em Diversos Contextos;
fisioldgicos, cognitivos e
sociais.
Anallsa_r a pratica do futebol Beneficios para a Saude Fisica: Melhora da capacidade cardiovascular,
recreativo como uma : N
otencial ferramenta no aprimoramento da coordeneigao motora, aumento da forca muscular, controle
P . do peso corporal e prevencéo de doencas. Impactos na Saude Mental:
Toledo et al., x combate ao sedentarismo e . ; . ;
2023 Revisao na promoczo da sadde NA reducéo do estresse e ansiedade, melhoria qQ humor e autoestima,
. X desenvolvimento da disciplina e foco. Beneficios Sociais e Psicolédgicos:
fisica e mental entre jovens ; N ~ S ~
fortalecimento de lagos sociais, inclusédo e acessibilidade, promocéo do lazer e
e adultos de ambos os . .
qualidade de vida.
SEXO0S.
_ Fomentar a préatica de
Camacho et, | Projeto de esportes coletivos,
- o NA
2023 extensao especificamente o futsal, no

ambito universitario.
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Influéncia da pratica do
futsal na aptidao fisica de
estudantes, considerando

Desenvolvimento da Aptidédo Fisica: melhoria de componentes da aptidédo

Albuquerque | Revisdo aspectos como capacidade NA fisica em escolares, incluindo agilidade, for¢a, equilibrio e coordenacdo motora.
et al., 2024 integrativa cardiovascular, Beneficios para a Saude Fisica e Mental: promoc¢éo de bem-estar
fortalecimento muscular e psicoldgico e socializagao.
desenvolvimento de
habilidades motoras.
Incentivar as criangas a
- alunos do
participarem regularmente d
i~~~5 | de atividades fisicas de quarto ano do
Duarte et al., | Comunicaca maneira educativa o ensino
2024 0 breve com L fundamental da | Engajamento Comunitario;
. ~ divertida, promovendo sua S . )
intervengao | . ~ : Escola de Conscientizagéo sobre o Sedentarismo;
; 3 I integracdo na comunidade Ensino
Oros, Ceara. | escolar esportiva local e, assim, Fundamental
prevenir o sedentarismo Eliseu Batista
infantil. '
Pinto: Lei <50 d compreender como a pratica a pratica do futsal pode colaborar na reducéo e prevencéo da obesidade
into; Leite, | Revisaode | do futsal pode auxiliar na NA infantil, assim como todas as doencas acometidas provenientes da mesma.
2024 literatura prevencédo da obesidade em

criancas.
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5.1 Beneficios Fisicos e Fisiolégicos do Futsal

Por ser uma atividade intermitente e de alta intensidade, que alterna entre
esforco vigoroso e momentos de recuperacgéao, o futsal contribui para a elevacao do
condicionamento aerdbico e anaerdbico. Tendo em vista essas caracteristicas, sua
pratica regular pode favorecer o funcionamento eficiente dos sistemas cardiovascular
e respiratorio, além de ampliar a capacidade funcional em diferentes faixas etérias
(Braz; Ré, 2013). Por outro lado, a repeticdo de movimentos especificos, como
corridas, deslocamentos rapidos, chutes e mudancas de direcdo, promove o
fortalecimento da musculatura, principalmente dos membros inferiores, o0 que impacta
diretamente na resisténcia fisica e na capacidade de execucéo de tarefas do cotidiano
(Do Prado, 2020).

A relacdo entre o futsal e a aptidao fisica de escolares tem sido amplamente
discutida na literatura recente, com énfase na contribuicdo da modalidade para o
desempenho motor e para o condicionamento fisico geral. Conforme argumenta
Albuquerque et al. (2024), ao ser inserido de forma sistematica em ambientes
escolares, o futsal pode auxiliar no desenvolvimento de atributos fisicos como
velocidade, forca explosiva, equilibrio e coordenacdo motora. Essa perspectiva
também é corroborada por Lopes e Lima (2020), que identificaram que a pratica
continua do futsal entre escolares favorece o desempenho nas atividades fisicas e
taticas, demonstrando relagéo direta entre o desenvolvimento fisico e a execucéo de
funcdes cognitivas associadas ao jogo.

Em estudo realizado por Manika (2019), observou-se que, embora o
desenvolvimento antropométrico geral seja semelhante entre praticantes de futebol e
de futsal, os praticantes desta ultima modalidade apresentaram melhores resultados

em testes que exigiam resposta motora rapida. Essa
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constatacao indica que o futsal pode ser uma alternativa eficaz para o aprimoramento
da aptidao fisica em escolares, desde que praticado com frequéncia e orientagdo
adequada.

Neste sentido, € importante destacar que os beneficios fisicos do futsal ndo se
restringem a performance esportiva. A modalidade também tem sido considerada uma
aliada na prevencédo de agravos a saude, como 0 sobrepeso e a obesidade infantil.
Pinto e Leite (2024) demonstram que a prética regular do futsal esta associada a
manutencdo do indice de massa corporal (IMC) dentro dos parametros saudaveis,
contribuindo para o equilibrio metabdlico e o controle da gordura corporal em criancas.
Dessa forma, o futsal se apresenta como uma atividade fisica acessivel e eficiente no
enfrentamento de questdes relacionadas ao comportamento sedentario e as doencas
cronicas associadas a inatividade.

Portanto, a partir dos dados obtidos na literatura analisada, é possivel afirmar
gue o futsal oferece contribuicfes significativas para o desenvolvimento da aptidao
fisica, especialmente quando praticado com regularidade em ambientes escolares ou
comunitarios. A modalidade estimula mdultiplas capacidades fisicas de forma

simultanea, proporcionando ganhos tanto em saude quanto em desempenho motor.

5.2 Aspectos Psicolégicos e Emocionais
Por ser uma modalidade coletiva e dindmica, o futsal estimula o convivio social,
o desenvolvimento da autoestima, o controle emocional e a reducao de sentimentos

de ansiedade e estresse.
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Camacho et al. (2023) destacam que a participacdo em projetos de extensao
universitaria baseados na pratica do futsal proporcionou melhorias na qualidade de
vida dos estudantes, especialmente no que se refere a socializagéo, a motivacao para
atividades em grupo e a percepc¢ao positiva de si mesmos.

Neste sentido, a préatica do futsal também se mostra importante como estratégia
de enfrentamento de tensdes emocionais tipicas da infancia, adolescéncia e vida
adulta. De acordo com Souza (2017), a vivéncia sistematica do futsal nas aulas de
Educacédo Fisica contribui ndo apenas para a aptidao fisica, mas também para o
equilibrio psicolégico dos escolares, uma vez que promove sensacdao de
pertencimento, integracao social e valorizacdo das conquistas individuais.

Dessa forma, a pratica regular do futsal pode atuar como fator de protecdo em
relacéo a problemas emocionais e comportamentais, especialmente entre jovens que
enfrentam dificuldades de adaptacdo social ou académica. O fortalecimento da
autoestima, aliado ao estimulo a convivéncia saudavel, favorece o desenvolvimento
de habilidades socioemocionais relevantes para a vida em comunidade. Tendo em
vista os achados de Camacho et al. (2023), € possivel considerar que o futsal, quando
inserido em contextos educativos e sociais, contribui para a formacéo integral do
individuo, ao integrar dimensdes fisicas e psicologicas em uma experiéncia esportiva

significativa.

5.3 Impactos Sociais e Educacionais

A préatica do futsal, além de promover beneficios fisicos e emocionais,
apresenta impactos sociais e educacionais importantes, especialmente quando
inserida em ambientes escolares e projetos comunitarios. Tendo em vista seu carater

coletivo, a modalidade favorece o desenvolvimento de
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valores como cooperacao, respeito, disciplina e empatia, que sdo indispensaveis para
a convivéncia social e para a formacdo de vinculos positivos entre os participantes
(Borim, 2022). Por um lado, o futsal atua como um meio de integracéo entre individuos
de diferentes origens e realidades sociais; por outro, estimula o engajamento em
acoOes coletivas, contribuindo para a constru¢éo de uma cultura de paz e de inclusao
(Guia et al., 2021).

No ambiente escolar, o futsal tem se mostrado uma ferramenta pedagdégica
relevante, uma vez que pode ser utilizado como recurso para o desenvolvimento das
competéncias fisicas, cognitivas e socioemocionais dos estudantes. Conforme
argumenta Albuquerque et al. (2024), a insercao do futsal nas aulas de Educacgao
Fisica favorece a participacdo ativa dos alunos, despertando o interesse pelas
atividades corporais e promovendo um ambiente de aprendizagem mais dinamico.
Ainda nesse contexto, Lemes et al. (2020) ressaltam que o estimulo a pratica esportiva
contribui para o aumento da frequéncia as aulas e para o fortalecimento dos lacos
entre os estudantes, melhorando a relacdo com a escola e com os colegas.

A acessibilidade do futsal também reforca sua relevancia em comunidades com
recursos limitados, onde muitas vezes faltam opcdes de lazer e esporte. Em regides
marcadas por vulnerabilidade social, a modalidade pode funcionar como um recurso
educativo e protetivo, especialmente para criancas e adolescentes expostos a
contextos de risco. De acordo com Borim (2022), projetos que utilizam o futsal como
eixo principal de suas acdes demonstram impacto positivo na vida dos participantes,
ampliando as oportunidades de socializacéo, a insercdo em atividades educativas e a

prevencao de comportamentos de risco.

Neste sentido, Guia et al. (2021) observam que jovens inseridos em projetos sociais
com enfoque no futsal demonstraram melhora na convivéncia social, aumento do
senso de pertencimento a comunidade e maior interesse por iniciativas educativas.

Portanto, os impactos sociais e educacionais promovidos pela pratica do futsal
evidenciam sua importancia no contexto da formacdo integral de criancas,
adolescentes e jovens. A modalidade permite o desenvolvimento de habilidades que
vao além do aspecto fisico, promovendo também a consciéncia coletiva, a cooperacéo
e o respeito as diferengas, conforme indicam os estudos de Albuquerque et al. (2024)
e Lemes et al. (2020).
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5.4 Futsal como Ferramenta de Promoc¢é&o da Saude

A prética sistematica do futsal tem se mostrado uma alternativa viavel e
eficiente para a promocado da saude em diferentes contextos sociais e educacionais.
Conforme argumenta Toledo et al. (2023), a prética do futsal contribui tanto para o
fortalecimento do condicionamento fisico quanto para a melhora do bem-estar mental
de seus praticantes, o que reforca sua utilidade em iniciativas de saude coletiva. Por
outro lado, a inclusdo do futsal em espacos escolares e comunitarios favorece a
ampliacdo do acesso a atividade fisica, principalmente em regiées marcadas por
desigualdades socioecon6micas (Borim, 2022).

Em diversos municipios, o futsal tem sido adotado como parte de politicas
publicas voltadas a promocao da saude e a reducdo do comportamento sedentario
entre criancas, adolescentes e jovens. De acordo com Duarte et al. (2024), a
introducéo de atividades esportivas como o futsal em escolas publicas contribui para
a prevencao de doengas relacionadas a inatividade fisica, promovendo a
movimentacao corporal como parte da rotina escolar.

Por um lado, os projetos esportivos baseados no futsal funcionam como
instrumentos de democratizacdo do acesso a saude e ao esporte; por outro, tém

impacto direto na diminuicdo de comportamentos de risco, como 0
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uso de substancias e a evasdo escolar. Guia et al. (2021) destacam que jovens
envolvidos em projetos sociais com énfase no futsal demonstraram avangos em sua
saude fisica e mental, além de maior engajamento em a¢des comunitarias.

A adesdo a préatica esportiva também depende da criacdo de condi¢cbes
adequadas que incentivem a continuidade da atividade. Conforme observa Do Prado
(2020), a existéncia de quadras acessiveis, materiais esportivos e suporte institucional
sdo fatores determinantes para que a pratica do futsal se mantenha ao longo do
tempo. A manutencdo de ambientes acolhedores e motivadores, nos quais 0sS
praticantes possam interagir, desenvolver suas habilidades e sentir-se pertencentes
ao grupo, € igualmente importante para a promoc¢éo da saude de forma continua e

efetiva.

6. DISCUSSAO

A pratica do futsal tem se consolidado como uma alternativa importante para a
promocao da saude em diferentes contextos sociais e educacionais. Tendo em vista
a diversidade de beneficios identificados na literatura, observa-se que os efeitos
positivos dessa modalidade esportiva abrangem tanto aspectos fisicos quanto
emocionais, sociais e comportamentais. Os resultados encontrados indicam que o
futsal, quando inserido em espacos escolares e comunitarios, favorece o
desenvolvimento de competéncias motoras, a socializacdo entre os praticantes e a
construcdo de habitos de vida mais ativos, especialmente entre criancas e
adolescentes (Braz; Ré, 2013). Neste sentido, a pratica esportiva contribui para o
enfrentamento do comportamento sedentario e para a prevencao de doencas crénicas
nao transmissiveis, sendo uma estratégia acessivel e aplicavel em diversas realidades
(Pinto; Leite, 2024).

Por um lado, os estudos apontam que a pratica do futsal melhora indicadores
como forca, resisténcia e agilidade, além de favorecer o condicionamento
cardiorrespiratorio e a aptidao fisica geral (Albuquerque et al., 2024). A integracao
entre corpo e mente promovida pela pratica regular do futsal favorece a vivéncia de

experiéncias prazerosas e desafiadoras, que estimulam a permanéncia dos
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praticantes na modalidade e fortalecem seu vinculo com a atividade fisica
(Camacho et al., 2023).

Conforme argumenta Duarte et al. (2024), a introducéo do futsal em programas
escolares pode contribuir para a prevencdo do comportamento sedentario desde a
infancia, promovendo uma relagdo mais positiva com o movimento corporal e com a
pratica esportiva. Essa estratégia, quando associada a politicas publicas de acesso
ao esporte, amplia as oportunidades de participagdo para grupos socialmente
vulneraveis e fortalece o papel da escola como espaco de cuidado e promocéo da
saude (Guia et al., 2021). Dessa forma, o futsal ndo apenas estimula o engajamento
dos alunos nas aulas de Educacéo Fisica, mas também contribui para a formacéo de
atitudes favoraveis a atividade fisica ao longo da vida.

Outro ponto importante refere-se a influéncia do futsal na qualidade de vida dos
praticantes. Os estudos analisados indicam que a modalidade esta associada a
melhores percepcdes de saude geral, maior disposi¢cao para as atividades diarias e
fortalecimento das relagbes sociais (Cieslak et al., 2007). Ao integrar aspectos fisicos,
emocionais e sociais, o futsal oferece uma experiéncia esportiva completa, capaz de
promover bem-estar e satisfacdo pessoal. Tendo em vista esses beneficios, é possivel
compreender o futsal como uma pratica que contribui para a constru¢éo de uma rotina
mais ativa e saudavel, com impactos diretos na saude integral dos individuos
(Camacho et al., 2023).

Dessa forma, os resultados encontrados corroboram a relevancia do futsal
como ferramenta de intervencao positiva, tanto em projetos educativos quanto em
acOes voltadas a saude publica. A prética regular, quando orientada e inserida em
ambientes adequados, favorece o desenvolvimento integral dos sujeitos, contribuindo
para a prevencdo de doencas, o fortalecimento de vinculos sociais e a promoc¢ao da
saude mental. Conforme apontam Borim (2022) e Albuquerque et al. (2024), o futsal

pode ser incorporado como parte de estratégias mais amplas de promoc¢éao da saude,
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desde que haja investimento em infraestrutura, formacéo profissional e articulagao
entre os setores da educacéo, saude e esporte.

Portanto, os dados obtidos na presente revisdo indicam que o futsal pode ser
compreendido como uma modalidade esportiva eficaz na construgao de estilos de vida
mais saudaveis, desde que sua prética seja estimulada de forma continua e acessivel.
A articulacdo entre os diversos fatores identificados — fisicos, psicologicos, sociais e
motivacionais — reforca a importancia de estratégias intersetoriais que utilizem o futsal
como um meio para promover saude, bem-estar e qualidade de vida em diferentes

faixas etérias e contextos socioculturais (Toledo et al., 2023).
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7. CONCLUSAO

A presente revisao de literatura permitiu observar que a pratica regular do futsal
pode ser considerada uma estratégia importante para a promoc¢ao da saude fisica,
mental e social em diferentes faixas etarias, especialmente entre criangas,
adolescentes e adultos jovens. Tendo em vista os resultados obtidos, é possivel
afirmar que o futsal contribui significativamente para o desenvolvimento da aptidao
fisica, o fortalecimento das relacfes sociais e a melhoria da qualidade de vida dos
praticantes. A modalidade, por sua natureza coletiva, dindmica e acessivel, se mostra
adequada a diferentes contextos, podendo ser inserida tanto em ambientes escolares

guanto em projetos comunitarios.

Conclui-se, portanto, que o futsal contribui para a formacao integral dos
individuos e pode ser incorporado a politicas publicas e a¢cfes educativas no combate
ao comportamento sedentario. Ressalta-se, contudo, a auséncia de estudos que
relacionem diretamente mulheres e idosos a esse tema, indicando a necessidade de

novas pesquisas que abordem esses publicos ainda pouco representados.
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