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RESUMO

O estudo analisou a prética de futebol recreativo sob a ética de ser uma potencial
ferramenta no combate ao sedentarismo e promocéao de saude fisica e mental entre
jovens e adultos de ambos os sexos, verificando se esta modalidade esportiva atende
as metas de atividade fisica recomendadas pela Organizacdo Mundial de Saude.
Verificou-se que apesar de ser um esporte popular, simples e acessivel, a frequéncia
semanal com que € praticado entre jovens e adultos é insuficiente para promover 0s
potenciais beneficios do esporte, como reducdo do percentual de gordura e peso
corporal, melhora da saude cardiometabolica dentre outros marcadores de saude
importantes. Além disso, foram encontrados dados que demonstram o risco da pratica
aguda e esporadica do futebol, tendo sido verificado o risco aumentado de lesGes. Ja
no que diz respeito a promog¢do da saude mental, contatou-se que o futebol
recreacional pode ser bastante util, pois é expressao cultural nacional, gera
sociabilidade e criagdo de lacos de amizade, mesmo quando praticado de forma
esporadica e irregular.

Palavras-chave | Futebol, Doengas Crbnicas nao Transmissiveis, Atletas
Recreacionais, Sedentarismo, Bem-Estar.




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v 14, 2023
ISSN 2178-6925

ABSTRACT

The study analyzed the practice of recreational football from the perspective of being
a potential tool to fight sedentary lifestyle and promote physical and mental health
among young people and adults of both sexes, checking whether this sport modality
meets the physical activity goals recommended by the World Health Organization
Health. It was found that despite being a popular, simple and accessible sport, weekly
frequency with which it is practiced among young people and adults is insufficient to
promote the potential benefits of sport, such as reducing the percentage of fat and
body weight, improved cardiometabolic health, among other important health markers.
Furthermore, data has been found that demonstrate the risk of acute and sporadic
football practice, with an increased risk of injury. Regarding the promotion of mental
health,it was found that recreational football can be very useful, as it is an expression
of national culture, generates sociability and the creation of bonds of friendship, even
when practiced sporadically and irregularly.

Keywords | Football, Chronic non-communicable diseases, Athletes Recreational,
Sedentary lifestyle, Well-being.

1 INTRODUCAO

O futebol é um dos esportes mais populares e amplamente praticado em todo
o mundo, com milhdes de pessoas envolvidas em sua pratica, como jogadores,
espectadores e entusiastas. Apesar de ser um esporte praticado em alto nivel por
jogadores profissionais, ele também pode ser praticado de forma recreativa por
pessoas de ambos 0s sexos, variadas idades e diversos niveis de condicionamento
fisico, podendo ser uma ferramenta de combate ao sedentarismo, promovendo satde
fisica e mental, bem como, colaborando no desenvolvimento social.

Atualmente, o estilo de vida sedentario tem sido uma das maiores causas de
aumento de doencas crbénicas ndo transmissiveis, como doengas cardiovasculares,
diabetes tipo 2, cancer cardiovascular e hipertensao, contribuindo para o aumento
geral da mortalidade global, conforme dados da Organizagdo Mundial de Saude
(OMS, 2020).

Conforme recomendacbes mais recentes da OMS (2020), criancas e
adolescentes devem praticar pelo menos sessenta minutos por dia de atividade fisica
moderada a vigorosa, especialmente aerObica, ao longo da semana e praticar
atividade de maior intensidade, bem como treinamento muscular que fortaleca
musculos e 0ssos, pelo menos 3 vezes na semana. Isso pode ser feito através de

atividades recreativas como jogos ou esportes, aulas de educacao fisica, locomocao
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(bicicleta, cadeira de rodas ou caminhadas), atividades em casa, no contexto escolar
ou comunitario.

Ja para adultos, a Organizacdo recomenda a pratica regular de atividades
fisicas, sendo pelo menos 150 a 300 minutos de atividade aerdbica moderada ou 75
a 150 minutos de atividade fisica intensa ou equivalente em uma combinagédo de
atividade moderada e intensa ao longo da semana. Além disso, recomenda que
adultos facam atividade de forca moderada ou intensa pelo menos 2 vezes na
semana.

O futebol como atividade fisica, que atua em varias dimensdes da saude,
pode atender as necessidades descritas pela OMS (2020), uma vez que, sua pratica
pode aumentar capacidade cardiorrespiratoria, poténcia muscular, fortalecer
musculatura, especialmente dos membros inferiores e core. Estudos demonstram os
beneficios da pratica regular de futebol, que pode melhorar a saude geral,
especialmente pressao arterial, composicao corporal, perfil lipidico e toleréncia a
glicose em adultos (MILANOVIC et al., 2019).

Entre a populacéo jovem o futebol também tem demonstrado ser capaz de
reduzir fatores de risco associados a obesidade e melhorar diferentes marcadores de
saude. Além disso, por ser um esporte bastante popular, pode facilitar a adesao e
regularidade a longo prazo, especialmente, entre 0os mais jovens, gerando maior
motivacdo para a pratica esportiva, segundo Clemente et al. (2022). Contudo, a
motivacdo ndo se restringe a populacdo pediatrica, pois muitas pessoas adultas
praticam futebol por ser um esporte que promove a socializagdo, sendo um momento
de encontro com os amigos e diversdo. Em qualquer faixa etaria, jogar futebol pode
ser uma ferramenta para estimulo e aderéncia a pratica regular de atividade fisica.

Este estudo busca investigar como o futebol pode ser uma forma de combate
efetivo ao sedentarismo, prevenindo doencas cronicas nao transmissiveis, bem

como, ser uma ferramenta de promocdo de bem-estar mental e social.

2 METODO

Estudo de carater descritivo caracterizado como revisdo narrativa (RN) de
literatura, conforme Sousa et al. (2018), forma nado sistematizada de revisar a
literatura, buscando atualizagdes sobre um determinado assunto sob um ponto de

vista tedrico ou contextual. Por ser uma RN e se tratar de um tema amplo, o assunto
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€ abordado de forma livre e os artigos cientificos de forma livre e arbitraria, conforme
a definicdo de RN descrita por Casarin et. al (2020). A populagéao alvo selecionada
foram jovens e adultos de 5 a 64 anos, de ambos 0s sexos, praticantes recreacionais
de futebol. Foram selecionados artigos, priorizando-se revisfes sistematicas sempre
que possivel, no periodo de 2003 a 2023. Foram utilizadas as bases de dados
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e National Library of Medicine (NIH /
PubMed) e os Descritores em Ciéncias da Saude (DECs) “futebol” ("soccer"),
“‘comportamento sedentario” ("Sedentary Behavior"), “doenca crénica" ("chronic

disease”) e "Doengas nao Transmissiveis" ("Noncommunicable Diseases").

3 DISCUSSAO

3.1 Cenério atual

A obesidade é um fator de risco para diversas patologias, especialmente
doencas crénicas ndo transmissiveis e sua prevaléncia vem aumentando em diversos
paises, inclusive, no Brasil. Segundo Stein e Borjesson (2019), no Brasil, desde 2002,
a taxa de sedentarismo aumentou mais de 15%, e dados de 2016 indicam que mais
de 47% dos brasileiros sdo sedentarios. Além disso, conforme dados da Pesquisa
Nacional De Saude (PNS) do ano de 2019, divulgados pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE), a propor¢ao de obesos na populacdo com 20 anos ou
mais de idade mais que dobrou no pais entre 2003 e 2019, passando de 12,2% para
26,8%.

N&o se trata de um problema apenas brasileiro. Nos Ultimos dez anos a
Organizag¢do Mundial de Saude (2020) vem imprimindo esfor¢os para o aumento da
pratica regular de atividade fisica entre adultos e jovens como forma de promocéao da
saude e prevencéao de doencas, lancando e atualizando orientacdes gerais que nos
informam quantas horas de atividade fisica devemos praticar por semana. Conforme
as orientacOes da referida organizagao, criancas e adolescentes com idades entre 5
e 17 anos atividade fisica regular melhora a funcédo cardiorrespiratdria, muscular,
cardiometabolica (pressdo sanguinea, dislipidemia, glicose e resisténcia a insulina),
saude 6ssea e reducdo da adiposidade; além de apresentar beneficios no ambito
cognitivo (melhora da performance académica) e saude mental, reduzindo sintomas

de depresséo e ansiedade. Para esta faixa etaria a OMS (2020) recomenda pelo
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menos 60 minutos de atividade fisica didria em pelo menos 3 dias na semana, com
intensidade moderada a vigorosa. Também recomenda que seja limitado o uso de
telas e comportamentos sedentarios.

No que diz respeito aos adultos de 18 a 64 anos, a OMS (2020) destaca que
a atividade fisica pode reduzir a mortalidade por todas as causas, hipertensao,
doencas cardiovasculares, alguns tipos especificos de céancer, diabetes tipo 2,
melhora da saude mental, reduzindo sintomas de ansiedade e depresséo, melhora
da cognicdo, qualidade do sono e pode auxiliar na reducdo de adiposidade. A
recomendacdo é que adultos facam atividades fisicas, sendo pelo menos 150 a 300
minutos de atividade aerobica moderada ou 75 a 150 minutos de atividade fisica
intensa ou equivalente em uma combinacdo de atividade moderada e intensa ao
longo da semana. Além disso, recomenda que adultos facam atividade de forca
moderada ou intensa pelo menos 2 vezes na semana.

Em se tratando especificamente de doengas como hipertenséo e diabetes,
percebe-se que estdo entre as mais presentes na populacdo adulta conforme
relatorios da OMS de 2010 e 2016. No que diz respeito ao Brasil, a hipertensao
arterial atinge cerca de 30% da populagéo adulta, chegando a 5% nas criancas e
adolescentes e a 50% nas pessoas a partir dos 65 anos de idade, conforme dados
Secretaria De Estado Da Saude do Parana (PR) de 2018.

Segundo um estudo global da OMS (2010) envolvendo 190 paises no periodo
de 2001 a 2011, o Brasil apresentou a sexta maior proporcédo de hipertensos (552:100
mil) com aumento de 13,2 pontos percentuais ao longo da série histdrica pela OMS
(2010) como possiveis se serem combatidas e evitadas com a atividade fisica.

O futebol € um dos esportes mais adorados e amplamente difundidos entre
os brasileiros de todas as idades e niveis sociais, sendo considerado como parte da
Cultura Brasileira. Este esporte pode ser trabalhado como uma ferramenta de
combate ao sedentarismo e obesidade, bem como, servir como coadjuvante na
promoc¢do de bem-estar fisico e mental para jovens e adultos, praticantes nédo
profissionais.

E um esporte simples de se organizar em nivel ndo profissional, bem como é
intenso e efetivo para um amplo espectro de questdes de saude, podendo ser uma
promessa no que diz respeito a mudanga de comportamento de pessoas nao

treinadas, gerando adeséo a habitos e estilo de vida saudavel, sendo uma opcéo
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para atender as orientacdes de pratica regular de atividade fisica da OMS (2020)
anteriormente citadas.

Além disso, estudos recentes mostram que o uso de versdes reduzidas do
futebol, com 7 ou 8 jogadores em cada time por exemplo e que estdo comecando a
se popularizar, podendo ser jogadas em ambientes menores, pode trazer 0s mesmos
beneficios de saude da versdo oficial jogadas em grandes gramados e com 11
jogadores, conforme destacado por Ortiz (2014). Assim, torna-se ainda mais viavel o
uso deste esporte como ferramenta de promocéo de saude fisica e mental de atletas

recreacionais.

3.2 O futebol como ferramenta de combate ao sedentarismo e doencas crénicas

nao transmissiveis

A caracteristica principal do futebol como esporte recreacional é a variedade
de movimentos e atividades dentro de uma mesma sessao de treinamento, incluindo
corridas curtas de alta intensidade, deslocamentos rapidos e paradas repentinas,
saltos, sprints, corridas com curvas e outros movimentos especificos do préprio
esporte, como dribles, passes e chutes (MILANOVIC et al., 2015).

O futebol é um esporte simples se comparado com outros esportes,
possibilitando a participacdo de pessoas de ambos 0s sexos, idades e niveis sociais.
Além disso, possui uma caracteristica de ludicidade, bem como, a familiaridade que
muitas pessoas tém com o esporte, o qual, majoritariamente, é praticado de maneira
espontanea na infancia. Por outro lado, o fato de ser um esporte praticado em grupo,
possibilita uma pratica mais prazerosa e com vantagem sobre exercicios fisicos
tradicionais como a corrida (ORTIZ, 2014). Tais fatores podem ser motivacdo para
gue a pratica da atividade seja regular e constante, o que € fundamental para que se
obtenha beneficios para a saude e seja possivel atingir as metas propostas pela OMS
(2020) anteriormente mencionadas.

A pratica regular de futebol como esporte recreacional tem se mostrado como
uma opcao de treinamento capaz de promover melhora de aptiddes fisicas como
aumento da poténcia aerébia maxima (VO2max), reducdo da pressao arterial de
individuos néo atletas, potenciais aumentos na funcdo neuromuscular e equilibrio em
individuos sedentarios (jovens e idosos), e reducéo dos fatores de riscos para fraturas

o0sseas em mulheres que estdo no periodo pré-menopausa (ORTIZ, 2014).
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Estudos mostram que a pratica de futebol pode ser aplicada inclusive em
idosos sedentarios com fins de melhora da saude, ndo se restringindo a criangas e
jovens, conforme observado por Kastrup et al. (2009). Conforme outro estudo de
Kastrup et al. (2010), a prética regular e recreativa de futebol é capaz de melhorar a
capacidade respiratoria, metabdlica e muscular, independente do sexo e idade dos
praticantes.

A revisao sistemética feita por Ribeiro et al. (2014) verificou que homens que
por 12 semanas praticaram de sessoes de futebol 2 vezes na semana por 60 minutos
tiveram reducéo do percentual de gordura, aumento de massa magra, reducdo de
circunferéncia de cintura e melhora da relagéo cintura quadril. A referida revisédo
pontuou também uma melhora na densidade mineral 6ssea de mulheres e homens
gue praticaram futebol por 12 semanas regularmente.

Com relagéo a populacéo jovem de 7 a 16 anos, estudos demonstraram que
a prética regular de futebol durante a adolescéncia promove melhora em marcadores
de saude como pressao sanguinea, circunferéncia de cintura, frequéncia cardiaca,
niveis de glicose e perfil lipidico (NUNES, 2021).

3.3 Os riscos da prética irregular e esporadica do futebol recreativo

Entretanto, apesar dos iniumeros beneficios trazidos pela prética regular do
futebol, amplamente demonstrados pelos estudos anteriormente citados, o estudo
publicado por Lima et al. (2020), o qual avaliou a prética de futebol entre adultos
hipertensos e diabéticos no Brasil com idade acima de 18 anos, constatou que apesar
de ser um esporte muito popular e simples de ser praticado, a frequéncia semanal
praticada costuma ser baixa, o que acaba por trazer pouca contribuicdo para a
melhora da saude dos praticantes.

Especificamente no que diz respeito aos diabéticos, Lima et al. (2020),
verificou que a baixa frequéncia semanal (cerca de uma ou duas vezes) nao foi capaz
de trazer melhorias na glicemia, ou seja, seria necessario que fossem aumentadas
as sessoes semanais de jogos de futebol entre essa populagéo.

Além disso, um dado curioso trazido neste estudo foi que 30% dos diabéticos
e 20% dos hipertensos praticantes de futebol avaliados relataram uso abusivo de
bebida alcodlica, o que se entende como prejudicial para a sua saude e pode acabar

por reduzir ainda mais os beneficios da pratica da atividade fisica. Trata-se de
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interessante questionamento, uma vez que, o estudo apontou a baixa frequéncia
semanal de atividade fisica e, mesmo quando praticada, parte significativa dos
entrevistados associou a mesma ao consumo de bebida alcodlica. Neste sentido, o
estudo destacou a presenca do chamado "atleta de final de semana”, aquele
individuo que pratica agudamente uma atividade fisica (baixa frequéncia semanal e
poucos episédios de intensidade e duracdo exacerbada) e apontou que tal
comportamento pode ser inclusive deletério para a saude de diabéticos e hipertensos.

Os riscos da prética aguda de futebol pelos "atletas de final de semana” nao
€ novidade, pois um estudo feito por Silva e Oliveira (2013), com futebolistas
amadores, encontrou uma alta prevaléncia de sobrepeso entre eles. Apesar do
reduzido numero de hipertensos encontrado, todos eles apresentaram também
sobrepeso, o que sugere a possibilidade de existir uma relacéo entre essas variaveis.
Em outro estudo com praticantes de futebol recreacional, foi possivel observar
gue os fatores de risco mais prevalentes foram o excesso de peso, o sedentarismo e
a hipercolesterolemia, sendo classificados com risco coronariano médio e com 0
aumento do risco com a idade (GOMIDES et al., 2016).

Ainda no que diz respeito a préatica eventual de futebol recreativo, com baixa
frequéncia de treinos, o estudo publicado por Do Amaral et al. (2022) identificou um
risco aumentado de lesdes decorrentes deste esporte ao analisar um grupo de
bombeiros com idades entre 35 e 45 anos que fazem parte do time do quartel. No
grupo analisado, formado por 20 participantes, 19 relataram ter sofrido algum tipo de
lesdo musculoesquelética durante a pratica do futebol. Além disso, 18 participantes
tinham IMC classificado como sobrepeso, ou seja, 0 esporte ndo colaborou para o
controle de peso corporal dos jogadores. Verificou-se ainda a baixa frequéncia
semanal de treinamento de apenas 1 hora semanal, dividida entre 2 tempos de 30
minutos. Podemos neste sentido destacar que tal estudo também verificou que a
pratica esportiva ndo atende aos requisitos minimos da OMS (2020), além de
aumentar o risco de lesao dos participantes em razdo de ser uma pratica esporadica

e intensa.
3.4 O futebol e seus beneficios para a saude mental
Para além da questdo da saude fisica, também podemos verificar beneficios

do futebol praticado de maneira recreacional no ambito da satde mental. No caso de
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adultos, especialmente aqueles que trabalham e possuem uma rotina exaustiva,
muitas vezes prazeres do dia a dia e relagbes interpessoais sdo deixadas em
segundo plano. A pratica de esportes coletivos pode ser uma excelente opcao para
unir os beneficios da atividade fisica mencionados anteriormente, mas também
reduzir o estresse e aumentar a sensacdo de bem-estar, proporcionando também
momentos de convivéncia e socializagao.

Convém inicialmente destacar que o esporte € uma manifestacao cultural, ou
seja, uma vez que a cultura se refere aos modos de vida dos membros de uma
sociedade, ou de grupos pertencentes a essa sociedade, o futebol é capaz de criar
lagos emocionais e sociais, conforme descrito por Faria (2022).

Neste particular, Camargo e Bueno (2003) descreveram a intervencao feita
com trabalhadores de um hospital em S&o Paulo, onde as pesquisadoras verificaram
a formacédo de grupos para jogar futebol proporciona distracdo saudavel, melhora do
condicionamento fisico e convivio com o0s amigos, tendo o0s entrevistados
mencionado que percebem os beneficios para o corpo e a mente, informando que
ficam mais bem dispostos porque correm, transpiram e brincam, além de
confraternizar com os colegas.

Conforme bem pontuado por Oliveira (2022), citando Gregorio e Silva (2014),
a pratica esportiva produz uma série de valores no ambiente escolar ou nas escolas
de esportes, trazendo socializa¢éo, lideranca e trabalho em equipe, construindo lacos
de amizade, respeito ao proximo e as regras. Programas e projetos sociais
relacionados a préatica esportiva criados ou fornecidos pelo governo e outras
instituicbes de caridade sdo de grande importancia para a construcao do cidadao,
proporcionando oportunidades para as criangas, um futuro melhor e conscientizando-
as sobre os riscos de evitar as drogas, a marginalizacéo e a prostituicdo

Ainda no que diz respeito a jovens e adolescentes, conforme Gongalves et
al. (2015) e as dimensbes que mais motivam os adolescentes a pratica do
futebol/futsal sédo: o Prazer (1°), a Competitividade, Saude e Sociabilidade (2°), a
Estética (3°) e o Controle de Estresse (4°). Ainda conforme os autores, o prazer é 0
maior responsavel pela motivacdo intrinseca de quem pratica alguma atividade,

sendo fortemente relacionado ao bem-estar psicologico, alegria e interesse.
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4 CONCLUSAO

O futebol € uma pratica esportiva muito popular e difundida entre os
brasileiros, simples e de acesso facil a todas as camadas da populacdo. Por ser um
esporte com rica variedade de movimentos e atividades dentro de uma mesma
sesséo de treinamento, incluindo corridas curtas de alta intensidade, deslocamentos
rapidos e paradas repentinas, saltos, sprints, corridas com curvas e outros
movimentos especificos do proprio esporte, como dribles, passes e chutes, pode ser
uma excelente ferramenta de promocao de saude fisica e mental, colaborando no
combate ao sedentarismo e doencas crénicas ndo transmissiveis.

Os estudos demonstraram que o futebol recreacional € capaz de melhorar
diversos marcadores de saude, desde que se tenha uma frequéncia da pratica
esportiva durante a semana, atendendo aos requisitos da OMS de pratica regular de
atividade fisica entre jovens e adultos e, infelizmente, entre esta populacéo o futebol
€ mais praticado de forma esporadica, 0 que néo é capaz de promover melhora nos
marcadores de saude de forma satisfatéria, especialmente se associado ao consumo
de bebida alcéolica, muito comum nestas ocasifes.

Por outro lado, no que diz respeito a saude mental, verificou-se que mesmo
a pratica irregular e eventual pode promover reducdo do estresse, aumento da
sociabilidade e estabelecimento de vinculos de amizade e sensacdao de bem-estar
entre jovens e adultos.

Apesar da discussdo abordada nesse artigo, € necessario que sejam
realizados novos estudos in loco que possam estabelecer dados mais precisos,
contribuindo, assim, para uma fidedignidade dos resultados obtidos e hipoteses

levantadas.
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