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RESUMO 

O sistema cardiovascular desempenha funções essenciais para a manutenção do 
organismo, sendo responsável pelo transporte de oxigênio, nutrientes, hormônios e 
substâncias metabólicas para os tecidos corporais. Nesse contexto, a prática regular 
de atividade física apresenta importante papel na promoção da saúde cardiovascular 
e na prevenção de doenças crônicas não transmissíveis. O presente trabalho teve 
como objetivo analisar os benefícios da prática esportiva para o sistema 
cardiovascular, destacando as adaptações fisiológicas promovidas pelo exercício 
físico. A metodologia utilizada consistiu em uma revisão bibliográfica de caráter 
descritivo, realizada por meio da análise de artigos científicos, livros acadêmicos e 
documentos oficiais publicados entre 2018 e 2025, pesquisados nas bases de dados 
SciELO, PubMed, Google Acadêmico e Organização Mundial da Saúde (OMS). Os 
resultados demonstraram que a prática regular de exercícios físicos contribui para a 
melhora da circulação sanguínea, redução da frequência cardíaca de repouso, 
controle da pressão arterial e aumento da capacidade cardiorrespiratória. Observou-
se ainda que a atividade física auxilia no equilíbrio do perfil lipídico, reduzindo os riscos 
de aterosclerose, infarto agudo do miocárdio e acidente vascular cerebral. Conclui-se 
que a prática esportiva promove benefícios significativos para o sistema 
cardiovascular, favorecendo a prevenção de doenças e proporcionando melhor 
qualidade de vida à população. 
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