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Resumo

O voleibol é um esporte popular no tempo livre e pode melhorar a qualidade de vida, além de
promover um estilo de vida saudavel. Este estudo visa analisar, através de uma revisdo de
literatura, como projetos de extensdo envolvendo o voleibol impactam a saude fisica e mental
de estudantes universitarios. Foram analisados 9 artigos encontrados em bases como Google
Académico, Biblioteca Virtual em Saude, Scielo e Portal Capes, com recorte até 2023, usando
os termos: lazer, voleibol e projetos de extensdo. A amostra final consistiu de 6 artigos do
Google Académico, 2 da Revista Motrivivéncia e 1 do Portal de Periodicos da UNEB. Entre os
artigos analisados, 3 abordam o voleibol como lazer para manter a qualidade de vida, 4 analisam
as contribui¢cdes dos projetos de extensdo para a qualidade de vida dos universitarios, e 2
discutem os impactos desses projetos na satde fisica e mental. Conclui-se, portanto, que a
pratica de voleibol em projetos de extensdo universitaria proporciona beneficios significativos,
como incluindo alivio do estresse e da ansiedade relacionados a vida pessoal e académica,
melhoria da satide mental e fisica, além de bem-estar, alegria e satisfacdo.

Palavras-chave: Lazer; Voleibol; Projetos de Extensdo; Universitarios; Qualidade de vida;
INTRODUCAO

A busca por uma vida mais saudavel tem impulsionado a valorizacdo do lazer como uma
estratégia essencial para promover a saude e melhorar a qualidade de vida (Bacheladenski;

Martiello Junior, 2010). O lazer, ao ser associado a critérios como bem-estar, felicidade e

satisfacdo das necessidades basicas, desempenha um papel crucial na elevagao da qualidade de
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vida, oferecendo uma via para o alivio do estresse e o fortalecimento das interagdes sociais

(Minayo; Hartz; Buss, 2000).

A pratica de atividades fisicas durante o tempo livre, especialmente esportes como o voleibol,
¢ destacada por suas contribuicdes como melhora da autoestima, alivio do estresse, forma de
interagdo social, bem como manter uma boa forma fisica e elevacao dos niveis de qualidade de
vida seus beneficios fisicos e mentais (OMS, 2021). Esportes coletivos, amplamente praticados
no Brasil, ndo s6 melhoram a aptiddo fisica, mas também elevam a autoestima, aliviam o
estresse e promovem a socializacdo (Maciel, 2010). Especificamente, o voleibol contribui
significativamente para a saude fisica, o desenvolvimento de habilidades como forga e

agilidade, além de favorecer a interacao social (Reis et al., 2019).

No ambiente universitario, onde as demandas intelectuais e a pressdo social sdo intensas, a
pratica de esportes ¢ uma ferramenta valiosa para manter a satide mental e a qualidade de vida
dos estudantes (Cieslak et al., 2012). A pratica do voleibol, orientada por programas de extensao
universitaria, proporciona aos estudantes ndo apenas beneficios fisicos, mas também a
oportunidade de construir redes de apoio e desenvolver habilidades sociais e valores

fundamentais para a convivéncia (Hatzidakis,1993).

Contudo, a vida universitaria pode impactar negativamente a qualidade de vida dos estudantes
devido as exigéncias académicas, insegurancas profissionais e relacdes sociais instdveis
(Rossato et al., 2021). Estudos apontam que a qualidade de vida dos universitarios ¢
frequentemente inferior a média, ressaltando a necessidade de intervengdes que melhorem sua

satide e bem-estar ao longo da trajetéria académica (Anversa et al., 2018).

Dessa forma, a implementacao de programas esportivos, como aqueles centrados no voleibol,
¢ fundamental para melhorar a qualidade de vida dos estudantes universitarios (Franke; Krug,
2020). Esses programas nao apenas promovem habitos saudaveis, mas também facilitam a

socializacdo e oferecem suporte emocional, ajudando os estudantes a enfrentar os desafios
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académicos e a construir uma experiéncia universitaria mais equilibrada e satisfatoria (Rocha;

Tribess; Virtuoso, 2008).

OBJETIVO (S)

Analisar a partir de produgdes académico-cientificas as contribui¢cdes de projetos de extensao

envolvendo o voleibol para a saude fisica e mental de estudantes universitérios.

METODOLOGIA

Este estudo ¢ uma revisdo integrativa da literatura sobre a colaboragdao em projetos de extensao
envolvendo o voleibol como forma de acesso ao lazer, visando contribuir para a satde fisica e
mental dos universitarios. Utilizando um método de sintese e andlise do conhecimento
cientifico (Silveira; Galvao, 2005), foram seguidas etapas como: identificagdo do tema, busca
em bases de dados, sintetizagdo, categorizagdo e avaliacdo dos estudos, e interpretacdo dos

resultados.

A pesquisa abrangeu estudos sobre voleibol, lazer e projetos de extensdo universitaria em
plataformas como Google Académico, BVS, Scielo e Portal da Capes, até 2023. Foram
incluidos estudos descritivos, observacionais e relatos de experiéncias, excluindo-se revisdes,
monografias e estudos fora dos critérios. Apds pré-selecdo e leitura integral dos artigos, apenas

0s que cumpriram os critérios foram analisados.

Os dados foram agrupados em trés categorias tematicas: influéncia dos projetos de voleibol no
acesso ao lazer, contribuigdes para a qualidade de vida dos universitarios, € impacto na saude

fisica e mental dos estudantes.

RESULTADOS/DISCUSSAO
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Na categoria tematica sobre a influéncia dos projetos de voleibol no acesso ao lazer, o estudo
de Véras (2017), o autor observou que adolescentes que praticam voleibol tem melhor qualidade
de vida, disposi¢ao para exercicios e satisfagdo com aspectos pessoais, relacionais e ambientais,

além de enfatizar importancia da atividade fisica para a autoestima e bem-estar.

Os autores Santos e Cavalcante (2021) complementam a visdo ao analisar o esporte tanto pelos
beneficios fisicos quanto psicossociais, como a melhora do humor e reducdo do estresse. Sua
pesquisa aponta que 75% dos atletas universitarios estao satisfeitos com sua qualidade de vida,

embora outros fatores, como estilo de vida pouco saudavel possa impacté-la negativamente.

Oliveira (2018) também defende a importancia do lazer, argumentando que ele promove
descanso, desenvolvimento critico e bem-estar, além de ajudar os jovens a refletirem sobre sua

inser¢ao na sociedade.

Na categoria destinada aos estudos que discorrem sobre a contribui¢ao de projetos de extensao
para a qualidade de vida de estudantes universitarios, os autores apontaram que a pratica de
voleibol em projetos de extensdo universitaria proporciona beneficios interpessoais, como
integracdo e amizade. Quanto aos aspectos biologicos, concluiram que houve aumento da
aptidao fisica relacionada a satde, assim como de fatores psicologicos, e fatores motivacionais
a vida, bem como beneficios no aspecto social, por oferecer alegria, prazer e satisfacdo pelo
jogo.

Enquanto os estudos relacionados a projetos de extensdo voltados ao voleibol com influéncia
na saude fisica e mental dos universitarios, ressaltam a pratica esportiva como sinénimo de
saude fisica e mental, melhorando o dia-a-dia do praticante em varios aspectos, porém, no
ambito competitivo ¢ diferente, uma vez que em treinamento e competi¢cdes ha conflitos com
0s quais € necessario lidar, como a ansiedade, que ¢ resultado de auto cobranca, sobretudo

voltadas aos atletas de alto nivel, que afetam o desempenho desses atletas.
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CONCLUSOES

Diante o exposto, pode se concluir que as intervengdes em espacos de lazer podem proporcionar
descanso, diversdo e beneficios sociais, psicoldgicos e ambientais. Para universitarios, o
contexto académico pode gerar estresse e ansiedade, mas a criagdo de projetos de lazer, como
a pratica de voleibol, favorece a formacao integral, melhora a qualidade de vida e promove
bem-estar fisico e mental. O voleibol, em particular, ajuda a aliviar o estresse e a ansiedade,
melhora a satde mental e fisica, e contribui para a qualidade de vida ao aumentar sentimentos
positivos e reduzir o estresse. Assim, o voleibol se configura como uma estratégia eficaz de

lazer no ambiente universitario.
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