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RESUMO

Este estudo tem como objetivo analisar a relevancia do Jiu-Jitsu no
desenvolvimento fisico, emocional e social dos participantes do projeto de extenséo
Jiu-Jitsu na Universidade. A pesquisa investigou os impactos da pratica dessa arte
marcial na qualidade de vida dos estudantes, considerando aspectos como aptidéao
fisica, autoestima, controle emocional e interacdo social. Para isso, utilizou-se uma
abordagem qualitativa, por meio da aplicacdo de questionarios com os participantes
do projeto. Os resultados indicaram que a pratica do Jiu-Jitsu proporciona beneficios
significativos, contribuindo para o aprimoramento da resisténcia, forga e flexibilidade,
além de favorecer a reducdo do estresse, 0 aumento da autoconfianca e a
construcdo de relacbes interpessoais mais solidas. Além disso, o projeto de
extensdo se revelou um importante espaco de integracdo académica, promovendo
valores como disciplina, respeito e cooperacdo. Dessa forma, conclui-se que
iniciativas como essa desempenham um papel essencial na formacéo integral dos
estudantes, proporcionando um ambiente saudavel para o desenvolvimento pessoal
e social dentro do contexto universitario.

Palavras-chave: Jiu-Jitsu, desenvolvimento fisico, projeto de extenséao.



ABSTRACT

This study aims to analyze the relevance of Jiu-Jitsu in the physical, emotional
and social development of participants in the Jiu-Jitsu extension project at the
University. The research investigated the impacts of practicing this martial art on
students' quality of life, considering aspects such as physical fithess, self-esteem,
emotional control and social interaction. For this, a qualitative approach was used,
through the application of questionnaires with project participants. The results
indicated that practicing Jiu-Jitsu provides significant benefits, contributing to the
improvement of resistance, strength and flexibility, in addition to helping to reduce
stress, increase self-confidence and build more solid interpersonal relationships.
Furthermore, the extension project proved to be an important space for academic
integration, promoting values such as discipline, respect and cooperation. Therefore,
it is concluded that initiatives like this play an essential role in the comprehensive
training of students, providing a healthy environment for personal and social
development within the university context.

Keywords: Jiu-Jitsu, physical development, extension project.
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1. INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas em ambientes académicos é essencial para a
promocao do bem-estar integral dos estudantes. Em um contexto universitario, 0s
discentes enfrentam desafios constantes, como pressdo por desempenho
académico, prazos rigorosos e a sobrecarga de tarefas, o0 que resulta,
frequentemente, em altos niveis de estresse, ansiedade e exaustdo emocional. A
pratica de atividade fisica contribui para reduzir o estresse diario, a ansiedade, a
irritabilidade e os sintomas de depressdo. Além de seus beneficios a saude mental,
€ também considerada uma forma agradavel de lazer e relaxamento (Reis et al.,
2017).

Esses fatores negativos podem comprometer a saude mental dos estudantes
e impactar diretamente sua capacidade de concentracdo, motivacdo e desempenho
académico. Por isso, integrar a pratica de atividades fisicas no cotidiano académico

surge como uma estratégia eficaz para amenizar esses impactos negativos.

O exercicio fisico, de maneira geral, tem o poder de reduzir os niveis de
estresse e melhorar o humor, gracas a liberagdo de endorfinas, hormdnios
associados a sensacao de bem-estar. A pratica regular de atividades fisicas também
estimula a concentracdo, aumenta a energia e fortalece a capacidade de
enfrentamento diante de desafios cotidianos. Além disso, a realizacdo de atividades
fisicas em grupo, como o Jiu-Jitsu, promove a socializacdo e o fortalecimento de
lagos interpessoais, criando um ambiente mais acolhedor e colaborativo dentro do
ambiente académico. Dessa forma, o esporte contribui ndo apenas para a saude
fisica, mas também para a formagdo de uma comunidade académica mais unida,

equilibrada e solidaria.

O Jiu-Jditsu, em particular, destaca-se como uma modalidade que alia os
beneficios fisicos com o desenvolvimento emocional e social dos praticantes. Essa
arte marcial exige disciplina, autoconfianca, autocontrole e resiliéncia, qualidades
gue sao essenciais ndo apenas para o desempenho no esporte, mas também para o
sucesso académico e pessoal dos estudantes. Alison E. Willing et al. (2019)

destacam que um dos principais beneficios do Jiu-Jitsu € a interacdo social, pois a



pratica depende da colaboracdo com parceiros de treino, 0 que favorece o
compartilhamento de experiéncias e o fortalecimento dos lacos interpessoais. Além
disso, Jiu-Jitsu tem sido incorporado a diversos ambientes, como escolas e

universidades.

O Jiu-Jitsu oferece uma oportunidade Unica de enfrentamento de desafios,
com a superagdo de obstaculos tanto no tatame quanto na vida cotidiana. Essa
abordagem ajuda os alunos a lidarem com o medo do fracasso e a desenvolverem

uma mentalidade positiva, 0 que favorece a motivacao e a perseveranca.

O estudo evidenciou que a préatica de atividades fisicas ajuda a melhorar a
saude mental, reduzindo os niveis de estresse e promovendo uma melhor qualidade
de vida entre universitarios (Silva, 2015, p.337).

O projeto de extensdo de Jiu-Jitsu na Universidade Federal de Alagoas
oferece uma oportunidade valiosa para a comunidade académica integrar a pratica
esportiva a um ambiente de aprendizado e socializagdo. Contudo, ainda sao
limitadas as informacdes sobre os efeitos dessa pratica nos aspectos fisicos,
emocionais e sociais dos participantes. Este estudo visa aprofundar a compreensao
sobre como o Jiu-Jitsu pode contribuir para o aprimoramento do bem-estar dos
estudantes, explorando seus impactos na saude e no desenvolvimento pessoal.

Desta forma o objetivo deste estudo foi de analisar possiveis mudancas
fisicas, emocionais e sociais causadas pela participacdo da comunidade académica
no projeto de extensdo de Jiu-Jitsu na universidade federal de Alagoas,
compreendendo como essa pratica contribui para o bem-estar geral dos

participantes.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Importancia da atividade fisica em ambientes académicos

A pratica de atividade fisica em ambientes académicos é fundamental para
promover a saude fisica e mental dos estudantes, que muitas vezes enfrentam
estresse e pressao devido aos estudos. Exercicios ajudam a reduzir o estresse,

melhoram o humor e estimulam a concentracdo e a produtividade. Além disso,



atividades fisicas em grupo, como o Jiu-Jitsu, favorecem a socializacao, fortalecem o
senso de comunidade e podem até melhorar o desempenho académico. Em suma, a
inclusé@o de praticas esportivas no ambiente académico contribui para um equilibrio

entre mente e corpo.

As mudancas nos habitos da sociedade moderna, como a diminuicdo das
atividades fisicas e uma alimentacdo inadequada, tém aumentado os indices de
sedentarismo, obesidade, doencas cardiacas, diabetes e outras doencas cronicas
nao transmissiveis. Esses fatores prejudicam tanto a saulde fisica quanto a mental

das pessoas (Pasa, 2017).

Exercicios e atividades fisicas trazem multiplos beneficios fisicos, mentais e
sociais. Ao respeitar o interesse e o ritmo de adaptacéo de cada pessoa, facilita-se a
adesdo a programas regulares de atividade, o que promove saude, melhora a
qualidade de vida, reduz taxas de mortalidade e proporciona ganhos cognitivos e
fisicos. A pratica continua incentiva o autocuidado e fortalece o bem-estar geral
(Silva; Cabral; Neto, 2020).

A prética de atividade fisica contribui para reduzir o estresse diario, a
ansiedade, a irritabilidade e os sintomas de depressao. Além de seus beneficios a
saude mental, é também considerada uma forma agradavel de lazer e relaxamento
(Reis et al., 2017).

A falta de atividade fisica e o estilo de vida sedentario podem aumentar 0s
niveis de estresse. O estresse € uma resposta psicofisioldogica que causa
desequilibrios no organismo, impactando negativamente a qualidade de vida e
podendo trazer prejuizos a saude (Beneditti; Oliveira; Lipp, 2011).

Segundo Darido (2004), a pratica regular de atividades fisicas na escola pode
prevenir doencas crbnicas, melhorar a aptidao fisica e contribuir para o bem-estar
geral dos alunos. Além disso, a Educacédo Fisica oferece um ambiente onde os
alunos podem aprender sobre a importancia da saude e do exercicio fisico,

desenvolvendo habitos que podem durar por toda a vida.

O ambiente académico pode ser altamente estressante para os discentes,
devido as demandas de desempenho, prazos rigorosos, grande carga de estudos e

pressado por resultados. Além disso, muitos estudantes enfrentam insegurancas,
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medo de fracasso e sobrecarga de atividades, o que pode afetar a saude mental,
aumentando a ansiedade e o estresse. A conciliacdo entre vida pessoal, trabalho e
estudo também contribui para esse estresse, 0 que pode impactar o bem-estar e a
motivacdo académica se ndo houver apoio e estratégias de gestdo adequadas.

A pratica do Jiu-Jitsu pode ser uma ferramenta valiosa para ajudar 0s
estudantes a enfrentar o estresse académico e reduzir o medo de fracasso. A
modalidade exige foco, disciplina e autoconfianca, ajudando os praticantes a lidar
melhor com as pressdes externas e a cultivar uma atitude mais positiva e resiliente.
O Jiu-Jitsu também promove o autocontrole e o bem-estar fisico, liberando
endorfinas que diminuem a ansiedade. Em grupo, a pratica cria um senso de apoio e
pertencimento, o que fortalece a capacidade de enfrentar desafios com equilibrio.

2.2 Jiu-Jitsu: uma ferramenta para melhorias fisicas e emocionais

O Jiu-Jitsu € uma arte marcial focada em técnicas de luta e defesa, com
énfase em chaves, imobilizacdes e controle do adversario no solo. Além de ser uma
pratica fisica intensa que melhora a forga, resisténcia e flexibilidade, o Jiu-Jitsu
proporciona beneficios psicologicos significativos, como aumento da confianga,
disciplina e foco. O Jiu-Jitsu é considerado uma atividade fisica e, além de melhorar
a forca, resisténcia, flexibilidade e coordenacdo motora, ele também envolve
atividades aerbbicas e anaerObicas, promovendo beneficios tanto para o corpo
guanto para a mente. A prética regular de Jiu-Jitsu contribui para 0 aumento da
capacidade cardiovascular, controle de peso, tonificacdo muscular e reducao do
estresse, funcionando como uma excelente forma de exercicio fisico.

O Jiu-Jitsu também se destaca como uma excelente forma de aliviar o
estresse. Ele contribui para o aprimoramento psicologico e social dos praticantes,
gerando efeitos positivos em diversas areas da vida, como no ambiente profissional
e familiar. A pratica continua dessa modalidade pode trazer beneficios significativos
na gestdo do estresse e na promocdo de uma maior motivacdo e equilibrio
emocional (Carneiro; Santos, 2019).

Alison E. Willing et al. (2019) destacam que um dos principais beneficios do

Jiu-Jitsu € a interacdo social, pois a pratica depende da colaboragdo com parceiros
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de treino, o que favorece o compartilhamento de experiéncias e o fortalecimento dos
lacos interpessoais. Além disso, o Jiu-Jitsu tem sido incorporado a diversos
ambientes, como escolas e universidades. Em alguns casos, ele é oferecido como
parte do curriculo académico, como na Universidade Gama Filho no Rio de Janeiro
(Da Costa, 2006), e em outras instituicdes, como a Universidade Estadual Paulista
“‘Julio de Mesquita Filho” (UNESP — Rio Claro), e na Universidade Federal de
Alagoas (UFAL) o Jiu-Jitsu é praticado dentro do projeto de extensdo universitario,
conhecido como Esporte na Ufal, desenvolvido pelo Instituto de Educacao Fisica e

Esporte (IEFE), coordenado pelo Professor Dr. Marco Antdnio Chalita.

2.3 Projeto de extensé&o esporte na Ufal — Jiu-Jitsu

Este projeto visa oferecer a comunidade académica da Universidade Federal
de Alagoas (UFAL) a prética do Jiu-Jitsu, com a possibilidade de inclusdo do publico
externo que residem préximo ao campus A.C Simoes - Ufal. Reconhecendo as Artes
Marciais como atividades que vao além do desenvolvimento fisico, acredita-se que
elas favorecam também o aprimoramento social e psicoloégico, promovendo o
autoconhecimento e a formacdo de cidaddos mais equilibrados e resilientes. O
projeto se destina a docentes, discentes e técnicos administrativos, proporcionando
um ambiente de aprendizado e integracdo, especialmente para os alunos do Instituto
de Educacéo Fisica e Esporte, contribuindo para a formacéo académica, cultural e
cientifica dos participantes e preparando-os para um melhor desempenho na

sociedade.

Este projeto de extensdo, vinculado ao Instituto de Educacéo Fisica e Esporte
(IEFE) da Universidade Federal de Alagoas, tem como objetivo promover uma
atividade que contribua para a melhoria da qualidade de vida da comunidade
académica. Além dos beneficios para a saude, a proposta visa gerar impactos
sociais e educacionais, atendendo os alunos dos cursos de Educacdo Fisica
(Bacharelado e Licenciatura) e outras pessoas envolvidas, proporcionando um

ambiente de desenvolvimento fisico, social e educacional.

A prética de atividades fisicas tem sido amplamente reconhecida como um

fator importante para o desenvolvimento fisico, emocional e social, especialmente
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em ambientes académicos, onde os estudantes frequentemente enfrentam altos
niveis de estresse, ansiedade e desgaste fisico. De acordo com Lucio (2024, p.11),
"os estudantes universitarios vivenciam altos niveis de estresse e ansiedade devido
as pressofes inerentes ao ambiente académico, com impactos significativos em sua
saude mental". Um estudo evidenciou que a pratica de atividades fisicas ajuda a
melhorar a salude mental, reduzindo os niveis de estresse e promovendo uma

melhor qualidade de vida entre universitarios (Silva, 2015, p.337).

O projeto de extensdo de Jiu-Jitsu na universidade federal de Alagoas oferece
uma oportunidade Unica para a comunidade académica aliar a pratica esportiva a
um ambiente de aprendizado e convivéncia social. No entanto, pouco se sabe sobre
0s impactos especificos que essa atividade gera, tanto no corpo quanto na mente
dos participantes. A escolha por realizar esse estudo surge da necessidade de
compreender de forma mais aprofundada como a pratica de Jiu-Jitsu pode contribuir
para a melhora do bem-estar fisico, emocional e social dos estudantes. Identificar os
beneficios dessa préatica pode ndo apenas reforcar a importancia de atividades de
extensdo dentro da universidade, como também servir de base para futuras
implementacdes e aprimoramentos de projetos semelhantes. Além disso, a oferta de
espacos gratuitos e programas dentro da universidade, como o0s projetos de
extensdo, facilita a adesdo a essas praticas, especialmente para estudantes com

limitacBes financeiras (Oliveira et al, 2017, p. 622).

Ao investigar as dimensdes fisica, emocional e social, este estudo visa
evidenciar o papel fundamental das atividades esportivas no equilibrio entre vida
académica e saude, promovendo uma melhor qualidade de vida para os estudantes.
Esse estudo é especialmente relevante em um cenario onde as universidades
buscam formas de proporcionar experiéncias que complementem a formacao
académica com o desenvolvimento integral dos alunos, promovendo saude,

disciplina, sociabilidade e, consequentemente, o aumento do rendimento académico.
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3. METODOLOGIA

3.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa utilizou uma abordagem qualitativa interpretativa para oferecer
uma visdo das mudancas fisicas, emocionais e sociais nos participantes do projeto
de extensdo Esporte na Ufal — jiu-jitsu. Segundo Creswell (2007), a pesquisa
qualitativa € fundamentalmente interpretativa, ou seja, depende da interpretacdo dos
dados coletados pelo pesquisador. Dessa forma, ndo € possivel evitar as
interpretagfes pessoais na andlise de dados qualitativos. Isso permitiu uma analise
detalhada dos efeitos dessa pratica entre os participantes do projeto.

3.2 GRUPO ESTUDADO

O grupo estudado foi composto por estudantes da comunidade académica, de
ambos 0s sexos e maiores de 18 (dezoito) anos, que fazem parte do projeto de
extensdo de Jiu-Jitsu na universidade por um periodo minimo 30 dias. O numero de
respondentes da pesquisa foi de 18 participantes, o que corresponde mais de 50%
da turma, tendo em vista que a turma € composta por 30 praticantes. Como se trata
de uma pesquisa qualitativa, O conceito de "saturacdo discursiva" na pesquisa
qualitativa refere-se ao momento em que, ao coletar respostas dos participantes, o
pesquisador percebe que ndo surgem novas informacgdes relevantes, indicando que
os dados comecam a se repetir. Esse ponto de saturacdo marca o fim da coleta,
pois ndo h& mais inovacbes nas respostas que justifiguem a continuidade da
pesquisa. Segundo Bauer & Gaskell (2002), a decisdo de parar ocorre quando o
pesquisador julga que ja capturou o espectro completo das percepcdes dos
participantes.
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3.3 INSTRUMENTO PARA COLETA DE DADOS

O instrumento utilizado para coleta de dados foi o questionéario, que conforme
descrito por Lakatos e Marconi (2010), consiste em perguntas elaboradas
previamente que ndo necessita da presenca do pesquisador presente.

De acordo com Gil (2008, p. 21), o questionario € uma técnica de pesquisa
que envolve a aplicacdo de uma série de perguntas a um grupo de pessoas, com 0
objetivo de coletar informacdes sobre o tema investigado. As perguntas buscavam
explorar o conhecimento, as crencas, sentimentos, valores, expectativas, medos e
comportamentos dos participantes, entre outros aspectos relacionados a mudancas

fisicas, emocionais e sociais.

3.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

Para a coleta de dados, foi utilizado um questionario online na plataforma
Google Forms, acessivel por computador ou smartphone.

A coleta de dados teve inicio com o envio do questionario, por e-mail e por
aplicativo de mensagem, como whatsapp e Telegram, para 0s universitarios que
estdo participando do projeto de extensdo do jiu-jitsu. Ao receberem o questionario,
0s respondentes tiveram primeiro acesso ao Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), onde podiam decidir livremente participar ou ndo, com contatos
disponiveis do pesquisador para esclarecimentos. Aqueles que concordaram tiveram

acesso ao questionario para preenchimento.

3.5 PROCEDIMENTO PARA ANALISE DOS DADOS

Para analise dos dados, foi utilizada a técnica de analise de conteudo, que,
segundo Minayo (1994), é um método para interpretar informacdes em uma
pesquisa qualitativa. Bardin (1979, p. 42) define a andlise de conteddo como um
conjunto de técnicas de andlise de comunicacdo, que permite, através de meétodos
sistematicos e objetivos, a descricdo e interpretacdo de mensagens, buscando
identificar indicadores que revelem as condicbes de producédo e recepcdo dessas

mensagens.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secédo, serdo apresentados e analisados os dados coletados por meio
dos questiondrios aplicados aos participantes do projeto de extensdo Jiu-Jitsu na
Universidade. A discussédo sera estruturada de forma a relacionar os resultados
obtidos com a literatura existente sobre os impactos do Jiu-Jitsu no desenvolvimento

fisico, emocional e social.

Primeiramente, serdo analisadas as contribuicbes para o0 bem-estar
emocional, abordando fatores como controle do estresse, autoestima e resiliéncia.
Em seguida, serdo explorados os efeitos da pratica na aptidao fisica dos praticantes,
considerando aspectos como resisténcia, forca e flexibilidade. Por fim, discutiremos
a influéncia do projeto na interacdo social dos participantes, destacando o
fortalecimento de vinculos interpessoais e o0 senso de comunidade dentro do

ambiente académico.

Dessa maneira, a interpretacdo dos resultados permitira compreender a
importancia desse projeto de extensdo na formacao integral dos estudantes e no

incentivo a pratica esportiva como ferramenta de desenvolvimento pessoal.

4.1 PERCEPCAO SOBRE OS EFEITOS EMOCIONAIS E SOCIAIS DA
PRATICA DO JIU-JITSU

De acordo com os participantes do projeto, a pratica do jiu-jitsu contribui de
maneira positiva na melhora da sensagdo de bem-estar emocional. Muitos
participantes enfatizam que a pratica trouxe satisfacdo e progresso pessoal,
revelando uma relagé@o entre o desenvolvimento técnico no Jiu-Jitsu e a melhoria do
estado emocional. Isso indica que o sentimento de evolugdo e conquista dentro do
esporte se traduz em uma percep¢ado mais positiva de si mesmos, fortalecendo a
autoestima. Esse impacto emocional também € evidenciado nos relatos dos proprios

praticantes que afirmam essa melhoria.
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Sim, melhorou bastante. Além de ser uma forma de perder o estresse, 0 jiu-
jitsu ajudou bastante na minha regulacdo emocional, proporcionando mais
alegria e bem estar. (aluno 4)

Sim, a préatica do Jiu-Jitsu tem sido fundamental para o meu bem-estar
emocional. Durante os treinos, consigo canalizar minhas energias, aliviar
tensBes e me desconectar de preocupacdes externas. (aluno 14)

A prética do Jiu-Jitsu melhora o bem-estar emocional ao aliviar o estresse,
promovendo foco e presenca no momento. O esporte desenvolve
resiliéncia, autoconfianca e um senso de pertencimento através da
interacdo com colegas. Enfrentar desafios e supera-los aumenta a
autoestima, enquanto os beneficios fisicos também impactam positivamente
na satde mental. E uma atividade que conecta corpo e mente de forma
equilibrada. (aluno 19)

Outro aspecto recorrente nas respostas é a capacidade do Jiu-Jitsu de regular
as emocoes, reduzir a ansiedade e proporcionar um equilibrio mental mais estavel.
Isso pode estar relacionado ao efeito neuroquimico da préatica de atividades fisicas,
que libera neurotransmissores como endorfina e serotonina, além de promover

maior foco e concentracao.

Além dos beneficios individuais, hA menc¢des a importancia do Jiu-Jitsu na
socializacédo e no senso de pertencimento ao grupo. Isso reforca o papel do esporte
nao apenas como ferramenta de desenvolvimento fisico e emocional, mas também
como um meio de fortalecer lacos interpessoais e promover apoio mutuo entre 0s

praticantes.

Alguns participantes destacam que estavam passando por momentos de
preocupacdao e instabilidade emocional antes de ingressarem no projeto. Para esses
individuos, o Jiu-Jitsu ndo apenas aliviou tensdes, mas também proporcionou uma
mudanca na maneira de encarar os desafios do dia a dia, tornando-os mais

resilientes. Esse efeito transformador é percebido nos relatos dos alunos.

Sim. De forma especifica, o Jiu-Jitsu estimulou meu foco mental, acalmando
a ansiedade e o turbilhdo de pensamentos, deixando-me mais leve e alegre.
(aluno 16)

Estava num momento com o emocional abalado de tanta preocupacao. No
jiu-jitsu encontrei uma maneira de esquecer de tudo e apenas praticar.
Entdo melhorou minha maneira de vé as coisas, me deixou menos ansioso.
(aluno 17)
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Desta forma € possivel notar um impacto significativamente positivo do Jiu-
Jitsu no bem-estar emocional dos participantes do projeto. H4 uma predominancia
de relatos que indicam a pratica como um meio eficaz de alivio do estresse
académico e cotidiano, 0 que sugere que 0 esporte atua como uma valvula de

escape para as pressoes enfrentadas pelos estudantes.

Segundo Miranda (2010), a pratica do Jiu-Jitsu proporciona diversos
beneficios aos seus praticantes, abrangendo aspectos fisicos, psicolégicos,
autoestima e bem-estar. Além disso, contribui para o desenvolvimento da

concentracdo, da competitividade e do espirito de superacéo.

A pratica do Jiu-Jitsu desempenha um papel fundamental no desenvolvimento
do controle emocional e da resiliéncia dos praticantes. Um dos aspectos mais
enfatizados € a capacidade do esporte de ensinar a manter a calma sob presséo,
algo que se aplica tanto ao contexto das lutas quanto as dificuldades enfrentadas na
vida cotidiana. A ideia de "buscar uma saida" para situacdes desconfortaveis se
mostra recorrente, indicando que os praticantes transferem para o dia a dia a
habilidade de enfrentar desafios com paciéncia e estratégia. Esse efeito é

claramente percebido nos relatos abaixo.

Sim! Por vezes eu sentia uma forte carga de estresse por conta das aulas
da faculdade, mas ap6s um treino, ja sentia um peso sair do meu corpo e
um alivio psicologico. (aluno 4)

Sim, tanto em situacdes de estresse emocional quanto em conflitos, pois o
Jiu-Jitsu, e as artes marciais em geral, trabalha a questdo da calma e do
autocontrole para a obtencdo de éxito ao enfrentar as lutas, sejam elas
dentro ou fora do tatame. Também ¢é ensinado a lidar com situacdes de
derrota e frustracéo. (aluno 6)

Sim, trouxe maior controle emocional. Encarar desafios no tatame me
ensinou a pensar com clareza, mesmo sob presséo, e a reagir de forma
mais estratégica. (aluno 15)

Muitos participantes relatam que o Jiu-Jitsu ajudou a reduzir o estresse

académico e emocional, funcionando como um mecanismo de alivio mental. Ha
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também um consenso sobre o impacto da pratica na tomada de decisbes racionais
em momentos de tensdo, prevenindo reacdes impulsivas e promovendo maior

sensatez diante de conflitos.

Outro ponto relevante € o amadurecimento emocional proporcionado pelo
esporte. A necessidade de lidar com derrotas e frustracbes no tatame parece
contribuir para uma postura mais equilibrada diante das adversidades. O Jiu-Jitsu
ensina a aceitar desafios com resiliéncia, favorecendo o desenvolvimento do
autocontrole e da estabilidade emocional. Esse aprendizado se reflete diretamente

na vida dos praticantes, como podemos ver a seguir.

O Jiu-Jitsu me ensinou a manter a calma em situacdes de presséo e a
tomar decisfes racionais, mesmo quando estou pressdo durante uma luta.
Essa habilidade transcendeu para o meu dia a dia, permitindo lidar melhor
com o estresse e encontrar solugcdes para problemas sem me deixar
dominar pelo momento. (aluno 14)

Sim, o Jiu-Jitsu contribuiu significativamente para minha capacidade de lidar
com o estresse emocional. Durante os treinos, é necessario manter a calma
mesmo em situacfes de pressdo, como quando se estd em posiches
desfavoraveis. Essa habilidade de controle emocional se transfere para a
vida diaria, ajudando a enfrentar problemas com mais serenidade e
raciocinio. Além disso, o esporte ensina a persistir diante de desafios,
reforgando a resiliéncia e o autocontrole. (aluno 19)

Além disso, algumas respostas destacam que a concentracdo exigida durante
0s treinos ajuda a afastar preocupacdes e a manter o foco no momento presente,
promovendo um estado mental mais tranquilo. Esse aspecto reforca a ideia de que o
Jiu-Jitsu ndo € apenas uma pratica fisica, mas também um treino mental que

fortalece a capacidade de gerenciar emocgoes.

Em sintese, os relatos evidenciam que o Jiu-Jitsu contribui significativamente
para o equilibrio emocional de seus praticantes, ensinando-os a enfrentar situagfes
de pressao, reduzir o estresse e aprimorar 0 autocontrole. Esse aprendizado vai
além do tatame, influenciando positivamente a maneira como lidam com os desafios

diarios.
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O Jiu-Jitsu traz uma transformacao positiva na vida das pessoas. De acordo
com Gracie (2015), a pratica da modalidade ajuda a superar desafios psicolégicos

gue podem ser vencidos por meio dos treinamentos:

Ansiedade. As preocupacdes em resolver os problemas do dia a dia,
contas para pagar, trabalho, filhos e etc, tudo isso, muitas vezes levam as
pessoas a se entregarem aos problemas emocionais. O jiu-jitsu funciona
como uma valvula de escape nesses casos. A pratica da arte suave ajuda o
organismo a blindar o corpo contra as consequéncias do estresse na saude
fisico a e mental.

Mau Sono. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca
de 30% da populagéo brasileira sofre com algum distarbio do sono. Entre os
jovens esse numero é ainda mais assustador, 88% dormem mal e
apresentam problemas ligados ao sono, segundo a pesquisa realizada pela
IPOM (Instituto de Pesquisa e Orientagcdo da Mente) em conjunto ao
Instituto Sou + jovem. Pessoas que se exercitam estéo livres dos maleficios
do sedentarismo e possuem um sono de melhor qualidade. Os exercicios
ajudam na liberacdo de importantes hormdnios para uma boa noite de sono.
Levantar da cama no dia seguinte ndo sera mais uma dificuldade.

Meméria. Suar a camisa ndo exercita s6 0s musculos do corpo, como
também bota o cérebro para “malhar”. Ao melhorar sua aptiddo aerdébica,
vocé contribuiu para um desempenho positivo das suas fun¢des cognitivas,
mantendo a integridade da massa encefalica e do sistema cardiovascular.
Fazer jiu-jitsu é garantia de boa meméoria. (Gracie, 2015).

O Jiu-Jitsu demonstra exerce uma influéncia marcante no desenvolvimento da
autoconfianca dos praticantes. A maioria das respostas aponta para um impacto
positivo, ressaltando que a pratica contribui para o fortalecimento da autoestima, a
percepcdo das proprias capacidades e a preparacdo para enfrentar desafios tanto

dentro quanto fora do tatame.

Muitos participantes mencionam que, com 0 tempo, passaram a se sentir
mais seguros de si, seja pela melhora na aptidao fisica, pelo aumento da autonomia
ou pelo desenvolvimento de estratégias para lidar com situacbes adversas. A
relacdo entre o aprendizado técnico no Jiu-Jitsu e a autoconfianga se torna evidente,
uma vez que superar dificuldades nos treinos e competicoes reflete diretamente na
seguranca para tomar decisdes no cotidiano. Esse fortalecimento da autoestima e

da autopercepcéo € ilustrado na fala dos alunos 04, 06 e 15.
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Foi muito importante para que eu me reconecta-se com minha prépria
pessoa, que eu me avaliasse melhor e que fosse mais confiante nas minhas
acoes, conseguindo também, um amor proprio maior. (aluno 4)

Bem relevante, pois em situacdes de conflito eu sei que consigo me
defender, também em relacdo a boa forma fisica proporcionada pelos
treinos, além da regulacdo dos neurotransmissores, como serotonina e
ocitocina, frutos da pratica da atividade fisica intensa nos treinos. (aluno 6)

O impacto foi extremamente positivo. Vencer obstaculos no esporte
fortaleceu minha seguranca em mim mesmo e ampliou minha disposicao
para encarar novas situacoes. (aluno 15)

Outro ponto relevante é o impacto do Jiu-Jitsu na regulacdo emocional.
Alguns participantes relataram que a pratica ajudou a controlar impulsos, manter a
calma sob pressédo e agir estrategicamente, habilidades que se traduzem em uma
postura mais segura diante de desafios externos. Além disso, a atividade fisica
intensa proporcionada pelo Jiu-Jitsu parece estar diretamente ligada ao bem-estar
emocional, contribuindo para a producdo de neurotransmissores que elevam o

humor e reduzem o estresse.

Também foi mencionada a importancia do Jiu-Jitsu na construcdo da
resiliéncia. Alguns relatos apontam que, no inicio, os treinos foram um "choque de
realidade”, pois expuseram limitacbes pessoais. No entanto, esse processo foi
essencial para que o0s praticantes compreendessem suas potencialidades e

desenvolvessem um senso mais solido de autoconfianga.

Por outro lado, ha respostas indicando uma influéncia indiferente ou
moderada, 0 que sugere que 0 impacto pode variar conforme a experiéncia

individual e a forma como cada pessoa se engaja na pratica.

Pode se dizer que ela aumentou um pouco. (aluno 02)

Indiferente. (aluno 09)

Em resumo, o Jiu-Jitsu se mostra uma ferramenta poderosa para o

desenvolvimento da autoconfianca, promovendo ndo apenas forca fisica, mas
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também controle emocional, resiliéncia e uma maior percepcdo das proprias
capacidades. O aprendizado adquirido no tatame se estende para a vida cotidiana,
ajudando os praticantes a enfrentarem desafios com mais seguranca e

determinagao.

De acordo com Gonzéles, Monterrey e Cuevas (1989), a pratica de atividades
fisicas traz diversos beneficios significativos para a saude do individuo, incluindo os

seguintes efeitos positivos:

[...] melhora o estado psiquico geral. A pratica de atividade fisica incidiu no
estado de saude psicoldgica geral do individuo em aspectos tais como o
aumento da satisfacdo (sentir-se bem), o aumento do autoconceito, o
aumento da confianga em si mesmo e suas possibilidades (autoconfianca),
no aumento do equilibrio psicoldgico (generalizacdo das sensacgfes de estar
bem ao resto de planos vitais da pessoa).

O impacto do Jiu-Jitsu na motivacdo académica varia entre os praticantes.
Enquanto alguns ndo perceberam mudancas significativas, a maioria relatou efeitos
positivos, indicando que a pratica da modalidade influenciou diretamente sua

disposicéo para os estudos.

Os relatos mais frequentes destacam que o Jiu-Jitsu contribuiu para o
aumento da energia e da disposicao, principalmente apds os treinos, permitindo um
melhor aproveitamento do tempo de estudo. Esse fator pode estar relacionado a
liberacdo de endorfina e outros neurotransmissores que promovem bem-estar e
reduzem a fadiga, tornando os estudantes mais alertas e produtivos. Essa

percepcao é confirmada pelas respostas dos alunos.

Sim, logo apoés os treinos eu me sentia mais predisposto a estudar e fazer
quaisquer outras praticas daquele dia. (aluno 04)

Sim, o jiu-jitsu exige calma e concentracdo. Quando aplicamos isso nas
atividades académicas, conseguimos aprender mais, estudar por mais
tempo e consequentemente sentir-se motivado e executar as atividades
académicas. (aluno 14)

Sim, percebi mudancas positivas no meu nivel de motivagéo para atividades
académicas apés iniciar o Jiu-Jitsu. O esporte melhorou minha disciplina e
organizacdo, ajudando a gerenciar melhor o tempo para estudos e treinos.
Também trouxe mais energia e foco, tornando mais facil manter a
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concentracao nas tarefas académicas. A sensac¢ao de superacéo no tatame
se refletiu em maior confianca para enfrentar desafios intelectuais. (aluno
19)

Outro ponto relevante € a transferéncia de habilidades desenvolvidas no
tatame para o ambiente académico. Muitos participantes mencionaram que o Jiu-
Jitsu aprimorou sua disciplina, organizacdo e concentracdo, tornando-os mais
focados nas atividades académicas. A exigéncia de calma, paciéncia e controle
emocional nos treinos parece ter influenciado positivamente a forma como enfrentam
desafios intelectuais, aumentando a motivacdo para aprender e concluir tarefas

académicas.

Além disso, a prética esportiva foi associada a uma maior interacdo social e
ao engajamento com a universidade. Alguns relataram sentir mais vontade de
frequentar as aulas, interagir com colegas e professores e participar de atividades
coletivas, o que demonstra um impacto positivo no senso de pertencimento ao

ambiente académico.

Outro aspecto relevante é a resiliéncia adquirida com a prética do Jiu-Jitsu.
Alguns participantes mencionaram que, ao enfrentar dificuldades fisicas e
psicolégicas no tatame, passaram a encarar os desafios académicos com mais
confianca e determinacdo. A experiéncia de superacdo no esporte parece ter

fortalecido sua mentalidade para lidar com obstaculos na universidade.

Por outro lado, é importante notar que algumas respostas indicam auséncia
de mudancas na motivacdo académica, o que sugere que o impacto do Jiu-Jitsu
pode variar de acordo com a experiéncia individual, a rotina de treinos e o

envolvimento do praticante com o esporte.

Nao senti mudangas nesse sentido. (aluno 01)

N&o percebi. (aluno 09)
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A maioria dos relatos sugere que o Jiu-Jitsu ndo apenas melhora a disposicao
fisica, mas também influencia positivamente a organizacdo, a disciplina e a
confianga dos praticantes, refletindo diretamente na motivagdo para atividades
académicas. A pratica esportiva se mostrou um fator complementar na formacgéo
académica, promovendo beneficios que vao além do desenvolvimento fisico e

atingem a mentalidade e a produtividade dos estudantes.

Pacheco (2010) destaca que o Jiu-Jitsu tem um impacto direto no aspecto
psicolégico da cultura masculina, contribuindo para o aumento da sensacdo de
seguranca do praticante. Isso o torna mais preparado para enfrentar desafios, tanto

concretos quanto abstratos, seja no ambito fisico ou mental.

De acordo com Oliveira et al. (2018), a préatica de exercicios fisicos ou
modalidades esportivas, como o Jiu-Jitsu, contribui para a reducdo da ansiedade e
do estresse, melhora o perfil lipidico e a autoestima, além de ajudar na prevencao e
no controle de doencas relacionadas ao sedentarismo. Além disso, promove o bem-

estar fisico e mental, trazendo diversos beneficios para a saude dos praticantes.

4.2 MELHORA DA CONDICAO FiSICA

A prética do Jiu-Jitsu trouxe melhorias significativas na resisténcia fisica dos
praticantes, embora a intensidade dessa melhora varie entre os individuos. A
maioria relata um aumento perceptivel na capacidade -cardiorrespiratoria, na

resisténcia muscular e na disposi¢ao para atividades fisicas e cotidianas.

Muitos participantes destacaram que, com 0 tempo, passaram a sentir menos
cansago durante os treinos e lutas, demonstrando um fortalecimento do sistema
cardiorrespiratorio. Esse fator é crucial, pois o Jiu-Jitsu exige explosfes de energia e
controle da respiracdo durante combates intensos. A pratica frequente levou a uma
adaptacdo do organismo, permitindo que o0s praticantes suportassem exercicios
aerdbicos prolongados com maior facilidade. Esse progresso fisico € evidenciado

nos relatos dos alunos 06,14 e 19.
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Aumentou  absurdamente, principalmente relativo ao  sistema
cardiorrespiratorio, desenvolvido por lutas sucessivas e intensas e a
resisténcia muscular localizada, pelo uso de isometria e de movimentos
repetitivos. (aluno 06)

Os treinos séo intensos, com movimentos que exigem forca e agilidade.
Com o tempo, percebi que consigo manter o ritmo em treinos mais longos e
enfrentar desafios fisicos que antes pareciam dificeis. Essa evolucéo
também impactou positivamente outras atividades, como musculacao.
(aluno 14)

A prética do Jiu-Jitsu trouxe uma melhora significativa na minha resisténcia
fisica. Os treinos intensos e constantes exigem esforco cardiovascular, forca
e condicionamento muscular, aumentando minha capacidade de suportar
atividades prolongadas. Além disso, a repeticdo de técnicas e os rolas
ajudam a desenvolver félego e resisténcia mental, permitindo que eu lide
melhor com a fadiga e mantenha a performance durante os exercicios. Essa
melhora € perceptivel também em outras atividades do dia a dia. (aluno 19)

Varios depoimentos ressaltam o desenvolvimento da resisténcia muscular,
especialmente pela repeticdo de técnicas e pelo uso de isometria durante as lutas. A
capacidade de sustentar esforcos prolongados e suportar desconforto fisico, como
dores musculares e fadiga, também foi mencionada como um beneficio direto dos
treinos. Esse fortalecimento é fundamental para o desempenho tanto dentro quanto
fora do tatame, influenciando positivamente atividades diarias e até outros esportes.

Alguns participantes relataram que a melhora na resisténcia fisica se refletiu
em outros aspectos da vida, como maior disposicéo para tarefas do dia a dia, melhor
qualidade do sono e hébitos mais saudaveis, incluindo alimentacao mais equilibrada.
Isso sugere que o Jiu-Jitsu atua como um catalisador para mudancas positivas no

estilo de vida dos praticantes.

Além da resisténcia fisica, alguns relatos mencionam que o Jiu-Jitsu
desenvolveu a capacidade de suportar situacdes desafiadoras por mais tempo, tanto
no treino quanto em outras areas da vida. O fortalecimento da disciplina, do controle
da respiracdo e da resisténcia a fadiga sdo aspectos que se estendem para além do
esporte, contribuindo para um melhor enfrentamento do estresse e desafios
cotidianos. Esse impacto positivo € reforcado pelos depoimentos dos alunos a
sequir.

100%, melhorou minha disposicdo para todas as atividades didrias,
melhorou o sono, habitos alimentares e atividades académicas. (aluno 12)
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A maioria dos praticantes percebeu avancos expressivos na resisténcia fisica,
destacando ganhos tanto no condicionamento aerébico quanto na forca e na
resiliéncia muscular. Esses beneficios impactam diretamente o desempenho nos
treinos e lutas, mas também se refletem na disposi¢do para atividades diarias e na
resisténcia mental. O Jiu-Jitsu, portanto, se mostra como uma ferramenta eficaz para
a melhoria da capacidade fisica geral, promovendo um estilo de vida mais ativo e

saudavel.

Miranda (2010) destaca que a pratica do Jiu-Jitsu traz diversos beneficios aos
praticantes, abrangendo melhorias na saude fisica, no bem-estar psicolégico, na
autoestima e na qualidade de vida. Além disso, contribui para o desenvolvimento de
habilidades como competitividade, concentracdo, superacdo de desafios e

fortalecimento do espirito competitivo, entre outros aspectos positivos, tais como:

Diminui o stress; defesa pessoal, tanto para homens quanto para mulheres;
desinibe os timidos e acalma os agitados e ansiosos; aumenta a
autoestima, autoconfianca e desenvolve o carater (esporte de conquista
individual); trabalha e define o corpo, como os bragos, abdémen e quadril,
tanto em homens quanto em mulheres; aumenta a resisténcia do
organismo; acelera o metabolismo; melhora a capacidade cardiovascular e
respiratéria; aumenta a flexibilidade; aumenta a coordenagdo motora;
aumenta os reflexos. (MIRANDA, 2010, p.1).

A prética do Jiu-Jitsu contribui para o aumento da forca muscular. A grande
maioria dos participantes afirmou que notou melhorias significativas, especialmente
devido a natureza dos treinos, que exigem forca isométrica, explosdo muscular e

resisténcia durante os combates e execucdes de técnicas.

Muitos apontaram que a forca melhorou devido ao uso frequente de
movimentos isométricos e explosivos nos treinos. Isso sugere que o Jiu-Jitsu
desenvolve for¢a de forma funcional, trabalhando musculos de maneira diferente da
musculacdo tradicional. Alguns mencionaram melhorias na forca de &reas
especificas, como membros superiores, core e pernas, o que indica um
fortalecimento abrangente do corpo. Isso esta alinhado com a natureza do esporte,
gue exige pegadas fortes, resisténcia nos membros inferiores e estabilidade no core
para manter o equilibrio e executar as técnicas corretamente. Essa percepgdo é

confirmada por alunos como o 04, que afirma:
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Melhorou, principalmente devido ao uso de isometria e pela necessidade de
se usar a forca nos treinos. (aluno 04)

Sim, a pratica do Jiu-Jitsu melhorou consideravelmente minha forca
muscular. Os treinos envolvem movimentos que trabalham diferentes
grupos musculares, como pegadas, projecées e escapes, promovendo um
desenvolvimento uniforme do corpo. Além disso, a resisténcia oferecida
pelos parceiros de treino desafia e fortalece os mdusculos de forma
dindmica, aumentando minha capacidade de aplicar forca de maneira
eficiente. Esses ganhos sdo perceptiveis tanto no tatame quanto nas
atividades cotidianas. (aluno 08)

Sim, a forca muscular foi aprimorada. Os treinos exigem o0 uso de varios
grupos musculares, o que tonifica e fortalece meu corpo, especialmente no
core, bracos e pernas. (aluno 16)

Poucas respostas foram neutras ou negativas. Um dos participantes afirmou
nao ter notado melhorias, enquanto outro respondeu apenas "ok", sem aprofundar a
percepcdo. Isso pode indicar que a experiéncia de ganho de forca pode variar
conforme o nivel de treino, intensidade das sessdes ou percepcao individual de

progresso.

N&o. (aluno 09)

OKk. (aluno 01)

Os relatos reforcam que o Jiu-Jitsu é altamente eficaz para o desenvolvimento
da forga muscular, especialmente por meio de movimentos repetitivos, resisténcia ao
peso do préprio corpo e interagbes com parceiros de treino. Além disso, a
modalidade fortalece de maneira funcional, preparando o praticante ndo apenas

para o esporte, mas para desafios fisicos do dia a dia.

A forca € uma das habilidades fundamentais a serem aprimoradas ao longo

do treinamento de Jiu-Jitsu, conforme apontado por Moreira e colaboradores (2003).

A prética do Jiu-Jitsu tem um impacto amplamente positivo na coordenacao
motora dos praticantes. A grande maioria relatou melhorias significativas,
destacando que os movimentos exigidos pelo esporte contribuem para um melhor
controle corporal, precisdo e mobilidade. Varios participantes mencionaram que a
necessidade de executar técnicas complexas, muitas vezes envolvendo movimentos
simultaneos de diferentes partes do corpo, ajudou a desenvolver a coordenacao
motora.
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Alguns citaram especificamente a melhora na mobilidade do quadril e na
percepcao espacial, o que indica que o Jiu-Jitsu ndo apenas fortalece o corpo, mas
também aprimora a consciéncia corporal e a habilidade de realizar acdes
coordenadas. Essa evolugéo é percebida nos relatos dos praticantes:

Melhorou a coordenacéo motora e a percepc¢ao espacial. (aluno 04)
Sim, melhorou, principalmente a mobilidade do quadril. (aluno 07)

O Jiu-ditsu influenciou positivamente minha coordenagdo motora,
melhorando-a significativamente. A pratica exige movimentos precisos e
sincronizados, além de envolver véarias partes do corpo simultaneamente.
Executar técnicas, transicbes e ajustes no tatame desenvolve tanto a
coordenacdo fina quanto a global. Essa evolugéo é perceptivel ndo apenas
no esporte, mas também em outras atividades que requerem controle
motor. (aluno 08)

Outro ponto relevante é que a pratica continua torna esses movimentos mais
naturais, sugerindo um efeito progressivo no desenvolvimento motor. Além disso, ha
mencdes a influéncia positiva na agilidade e na capacidade de realizar sequéncias

de movimentos com maior eficiéncia.

Melhorou, pois muitas posi¢des demandam muita coordenacdo, uma vez
gue conseguimos executa-las, percebemos que com o tempo, se torna algo
natural. Consequentemente, melhorando nossa coordenagdo motora de
modo geral! (aluno 19)

Percebe-se que a melhora na coordenagdo motora ndo se restringe ao
tatame, mas também se reflete em outras atividades do dia a dia, tornando os
praticantes mais conscientes e preparados para desafios fisicos diversos. Isso
reforca a ideia de que o Jiu-Jitsu ndo € apenas uma modalidade esportiva, mas um

meio eficaz de aprimoramento motor e cognitivo.

Atividades corporais, como as lutas, contribuem para o aprimoramento da
coordenacdo motora e devem ser incentivadas pelos professores de Educacéo
Fisica. A falta dessa habilidade pode impactar ndo apenas as tarefas diarias, mas
também a vida social, o lazer e o desempenho académico, estando relacionada a

um rendimento escolar inferior (Pulzi; Rodrigues, 2015).
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Um impacto positivo significativo do Jiu-Jitsu no nivel de energia dos
praticantes. A maioria dos respondentes relatou uma melhora perceptivel em sua
disposicéo fisica e mental, atribuindo isso a prética regular da modalidade. Algumas
respostas destacam a relacdo entre a adaptacao aos treinos intensos e 0 aumento
da energia ao longo do dia. Isso sugere que o condicionamento fisico adquirido com
a pratica continua do Jiu-Jitsu resulta em um organismo mais eficiente na gestéo do

gasto energético, permitindo uma sensacao de vitalidade prolongada.

Outro ponto relevante € que muitos mencionaram sentir-se mais dispostos
para realizar atividades diarias e até mesmo terem semanas mais produtivas apos
0s treinos. Isso indica que o Jiu-Jitsu pode atuar como um fator motivacional,
ajudando os praticantes a manterem uma rotina mais ativa e equilibrada. Essa

influéncia positiva é ressaltada pelos alunos 16, 19 e 08 que afirma:

Sim, aumentou minha energia. A préatica regular melhora minha disposicéo,
fortalece o corpo e contribui para mais vitalidade no dia a dia. (aluno 16)

Sim, percebo que tenho uma semana muito mais produtiva apés a pratica
de jiu-jitsu. (aluno 19)

Sim, a pratica do Jiu-Jitsu melhorou meu nivel de energia. Os treinos
regulares aumentaram minha disposicéo fisica e mental, além de melhorar
minha capacidade cardiovascular e muscular. Com o tempo, percebi que
me sinto mais energizado ao longo do dia e menos propenso a fadiga,
mesmo apoés atividades intensas. Essa energia extra tem beneficiado tanto
minha rotina de treinos quanto minhas atividades diarias. (aluno 08)

Embora a maioria tenha expressado uma melhora evidente, algumas
respostas demonstram incerteza sobre como mensurar essa mudanca. Isso pode
indicar que, para algumas pessoas, os efeitos podem ser mais sutis ou subjetivos,

variando conforme o organismo e a rotina individual.

N&o sei como mensurar isso. (aluno 09)

Os dados coletados reforcam que o Jiu-Jitsu impacta positivamente 0s niveis
de energia dos praticantes, promovendo mais disposicdo e um melhor

gerenciamento do gasto energético. Essa melhora ndo se limita apenas ao tatame,
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mas se estende para diferentes aspectos da vida cotidiana, tornando os individuos

mais ativos e produtivos.

Ferreira (2018) relata que ao serem questionados sobre o0s beneficios
proporcionados pela pratica do Jiu-Jitsu, observou-se que 80% dos participantes
relataram uma melhora no condicionamento fisico. Isso inclui um aumento na
capacidade do corpo de lidar com desafios fisicos, como maior agilidade, resisténcia
e forca. Além disso, 10% dos praticantes afirmaram que treinam Jiu-Jitsu com o
objetivo de obter mais energia, disposicdo e vitalidade. Por outro lado, apenas 10%
mencionaram que utilizam essa modalidade esportiva com o propésito principal de

emagrecer.

4.3 INTERACAO SOCIAL E INTERPESSOAL

A influéncia do Jiu-Jitsu na comunicacdo interpessoal varia entre o0s
praticantes. A maioria dos participantes relatou uma melhora na interacdo social,
destacando a formacdo de novas amizades, 0 aumento da autoconfianca e a
importancia da colaboracéo dentro do tatame. Alguns apontaram que o ambiente do
Jiu-Jitsu favorece a comunicacdo e socializacdo, pois exige trocas constantes de
informacdes, feedbacks e orientacdes, o que pode refletir positivamente em outros
aspectos da vida, como no ambiente académico e profissional. Essa percep¢éo €

reforcada pelos alunos 08, 16 e 17 que relatam:

Sim, o Jiu-Jitsu influenciou positivamente minha comunicacdo com os
outros. O esporte exige um trabalho em equipe constante, onde a troca de
informac0des, feedbacks e a colaboracdo sdo essenciais para o aprendizado
e evolucdo. Durante os treinos, aprendi a me comunicar de forma mais
clara, respeitosa e assertiva, tanto com os colegas de treino quanto fora do
tatame. Além disso, a pratica de ouvir e dar orientacdes de forma
construtiva fortaleceu minhas habilidades de comunicacdo em diversos
contextos. (aluno 08)

Sim, o Jiu-Jitsu melhorou minha comunicagao. A pratica ensina a trabalhar
em equipe, ouvir e expressar ideias de forma clara, o que fortalece a
confianca nas intera¢g8es dentro e fora do tatame. (aluno 16)

Sim, ganhei novos amigos apoés participar do projeto (aluno 17)
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Por outro lado, uma parcela dos respondentes afirmou n&o ter notado
mudancgas significativas em sua comunicacdo, sugerindo que esse impacto pode
depender do nivel de engajamento social de cada individuo dentro do esporte. Além
disso, houve quem destacasse que a interacdo promovida pelo Jiu-Jitsu ocorre mais

no sentido fisico e cooperativo do que na comunicacao verbal propriamente dita.

Nesse quesito ndao houver diferenca. (aluno 05)

Indiferente. (aluno 09)

As respostas indicam que o Jiu-Jitsu pode ser um facilitador para o
desenvolvimento da comunicacéo interpessoal e na socializacdo, especialmente por
promover um ambiente colaborativo, reforcando a confianca e a assertividade nas
interacdes. No entanto, a intensidade desse efeito varia de acordo com a
experiéncia individual de cada praticante.

De acordo com Gomes Junior et al. (2015, p. 195), a pratica de exercicios em
grupo ndo apenas promove beneficios fisicos e organicos, mas também favorece a
socializacdo e auxilia no afastamento de problemas psicolégicos. Esse contexto
impacta diretamente aspectos psicossociais, como a reducdo da depressao, a

diminuicao do isolamento e o fortalecimento da autoestima.

A maioria dos participantes avaliou essa interacdo de forma positiva,
destacando o0 respeito mutuo, a facilidade em criar lacos e a construgdo de
amizades ao longo das aulas. Palavras como 6tima, incrivel e muito boa sé&o
recorrentes, evidenciando que a pratica esportiva favorece um ambiente colaborativo

e acolhedor.

Além disso, alguns destacam que 0s treinos promovem avancos significativos
nos lacos de amizade e no espirito de camaradagem, possivelmente devido a
necessidade de cooperacdo e confiangca durante as praticas. Um aspecto
interessante é a comparagcdo com outras modalidades, como o Muay Thai, onde um
participante menciona ter feito mais amigos no Jiu-Jitsu. Como relata o aluno 07, 08
e 16:
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Otima, acho que nem no Muay Thai fiz tantos amigos como no jiu-jitsu.
(aluno 07)

A prética do Jiu-Jitsu melhorou significativamente meu relacionamento com
os colegas de treino. O ambiente de treino é baseado no respeito matuo, na
colaboracédo e no aprendizado compartilhado, o que fortalece os lacos entre
os praticantes. Além disso, os treinos intensos e as situac@es de confronto
ajudam a criar um espirito de camaradagem, onde todos se apoiam para
evoluir juntos. Esse tipo de interagdo tem me permitido conhecer melhor os
outros, construir amizades mais fortes e criar um ambiente de confianca e
respeito. (aluno 08)

O relacionamento com os colegas melhorou significativamente. A
convivéncia diaria no tatame cria um ambiente de respeito e apoio,
fortalecendo os vinculos e a colaboracéo matua. (aluno 16)

Por outro lado, um pequeno numero de respostas sugere que ndo houve
mudancas significativas ou que o impacto foi neutro. Essas respostas podem indicar
gue a socializacdo no tatame varia conforme a personalidade e a predisposicdo de

cada individuo para interacdes sociais.

Normal, nada extraordinario. (aluno 05)

No geral, a analise reforca que o Jiu-Jitsu atua como um facilitador de
conexdes interpessoais, promovendo ndo apenas beneficios fisicos, mas também

sociais e emocionais.

O uso do exercicio fisico mostra-se como importante fator de prote¢do na
melhoria da autoestima, sensacédo de prazer e interagdo social.” (Batista, 2015, p.
07).

Para a maioria dos praticantes, o Jiu-Jitsu teve um impacto positivo na
capacidade de escutar e compreender as necessidades dos outros. Muitos afirmam
que a pratica contribuiu para o desenvolvimento da empatia, paciéncia e
comunicacdo, principalmente devido a necessidade constante de interagdo com

parceiros de treino.
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Um ponto relevante mencionado por alguns € que, no Jiu-Jitsu, a escuta nao
se restringe apenas ao aspecto verbal, mas também inclui a observacdo do
comportamento dos colegas, seja durante a execu¢do de técnicas ou em momentos
de luta. Essa atencdo ao outro fortalece a capacidade de adaptacdo e cooperagao,
habilidades que podem ser transferidas para o cotidiano, melhorando a comunicacao

interpessoal em diversas situacdes. Os alunos reforcam essa ideia ao afirmarem:

Sim, a pratica do Jiu-Jitsu melhorou minha capacidade de escutar e
entender as necessidades dos outros. No tatame, a comunicagao precisa e
atenta é fundamental, seja para aprender novas técnicas ou para ajudar um
parceiro de treino. Ao ouvir feedbacks e entender os ajustes necessarios,
desenvolvi uma maior empatia e paciéncia, o que se reflete também fora do
treino. Essa habilidade de prestar atencdo aos detalhes e responder de
forma adequada se estendeu para as interacdes cotidianas, tornando-me
mais receptivo as necessidades das pessoas ao meu redor. (aluno 08)

Muitissimo. Principalmente no momento quando se é designado a pessoa
gue fara a luta: nesse momento analisava a pessoa, pensava no nivel de
preparacéo dela para a luta, a escutava, e agia de acordo. (aluno 14)

Sim, o Jiu-Jitsu aprimorou minha capacidade de escutar e entender os
outros. A interagdo constante com colegas de treino me ensinou a ser mais
atento as necessidades e ao ritmo de cada um, tanto no esporte quanto no
cotidiano. (aluno 16)

No entanto, ha respostas mais neutras ou céticas, sugerindo que alguns
praticantes ja possuiam essa habilidade bem desenvolvida antes do treino ou que
nao perceberam mudancas significativas. 1sso pode indicar que o impacto varia de
acordo com o perfil individual e a forma como cada um se envolve com o ambiente
do Jiu-Jitsu.

Nao, j& ndo era ruim entao né. (aluno 05)

N&o sei dizer. (aluno 09)

A analise sugere que o Jiu-Jitsu ndo apenas fortalece a capacidade fisica e
mental, mas também contribui para habilidades sociais essenciais, como a escuta
ativa e a compreensao das necessidades alheias, reforcando a importancia desse

esporte para o desenvolvimento humano em um sentido mais amplo.
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E essencial que o aluno descubra os motivos e significados nas praticas
corporais, especificamente o jiu-jitsu, promovendo a evolucdo de atitudes, a
compreensao, a disciplina, além de comportamentos apropriados que a pratica
proporciona, levando conhecimento, dirigindo sua vontade, emocéo e apreco pela
arte marcial. (Silva, 2017, p. 17).

A maioria dos participantes destacou que a convivéncia no tatame
proporciona uma experiéncia Unica de diversidade, onde diferencgas fisicas, culturais,
ideoldgicas e socioecondmicas sao evidentes, mas nao representam barreiras, e sim

oportunidades de aprendizado e crescimento mutuo.

Algumas respostas abordaram o aprendizado de lidar com as diferencas de
forma pratica, seja respeitando o ritmo de aprendizado dos outros, seja ajudando
colegas a superarem dificuldades. O alunos 04, 08 e 16 ilustram bem esse aspecto

ao afirmarem:

sim, pois no tatame é onde encontramos a verdadeira diversidade, sendo
ela de tipos de corpos, étnica, ideoldgica, socioecondmica, entre outras.
Cada um tem sua histéria e suas lutas e isso faz com que aja
desenvolvimento de empatia por parte dos praticantes de jiu-jitsu. (aluno 04)

Sim, o Jiu-Jitsu me ajudou a desenvolver um maior respeito pelas
diferencas interpessoais. No tatame, cada praticante tem um estilo Unico,
habilidades e ritmos de aprendizado diferentes. Isso exige que eu seja mais
flexivel e aberto, adaptando a maneira como me comunico e interajo com 0s
outros. Além disso, o esporte promove a ideia de que todos tém algo a
aprender e a ensinar, independentemente de sua experiéncia ou
background. Essa mentalidade se reflete em minha vida fora do treino,
tornando-me mais respeitoso e compreensivo em relacao as diferengas nas
pessoas. (aluno 08)

Sim, o Jiu-Jitsu me ensinou a valorizar as diferencas. O esporte relne
pessoas de diversas origens e habilidades, e a convivéncia no tatame
fortaleceu meu respeito pela individualidade de cada um. (aluno 16)

Outras destacaram que ja possuiam esse respeito antes da pratica ou que

Nao conseguiram mensurar um impacto direto.



34

Ja tinha. (aluno 05)

N&o sei dizer. (aluno 09)

No geral, a andlise sugere que o Jiu-Jitsu ndo apenas fortalece habilidades
fisicas, mas também contribui para o desenvolvimento de um senso mais profundo
de empatia, inclusdo e valorizacdo das diferencas interpessoais, tornando o0s
praticantes mais compreensivos e receptivos no convivio social dentro e fora do

tatame.

Um aspecto relevante do Jiu-Jitsu € o impacto positivo que essa modalidade
proporciona a saude fisica e mental, além do bem-estar dos praticantes. Sua
inclusdo na rotina de atividades fisicas contribui significativamente para a reducéo
do sedentarismo e para o aprimoramento das relagdes interpessoais. (Ferreira et al.,
2018, p. 68).

O Jiu-Jitsu revela uma variedade de experiéncias relacionadas a episédios de
risco na préatica do Jiu-Jitsu, com algumas pessoas relatando incidentes e outras
afirmando ndo ter vivenciado situacBes perigosas. A analise dessas respostas
sugere que os praticantes de Jiu-Jitsu estdo cientes dos riscos haturais da
modalidade, mas também demonstram uma atitude resiliente e responsavel ao lidar
com lesBes ou situacdes de risco. Um dos exemplos é o relato do aluno 07, que
compartilha:

Quase rompi o ligamento do joelho tentando sair de uma botinha, mas so foi
um susto ja que meu parceiro de luta soltou minha perna quando percebeu
0 que estava pra acontecer. (aluno 07)

Durante um treino de Jiu-Jitsu, tive um episédio de risco em que, ao tentar
um movimento de finalizagcdo, acabei me desequilibrando e cai de forma
inesperada, torcendo o tornozelo. Foi um momento de panico imediato, pois
a dor foi forte e a sensacdo de nédo saber se a leséo era grave me deixou
apreensivo. Contudo, a rapida resposta dos meus colegas de treino e o
ambiente de suporte no tatame ajudaram a manter a calma. Fui orientado a
descansar e, felizmente, ndo houve nada sério. Esse episodio me fez refletir
sobre a importancia de respeitar os limites do corpo e a necessidade de
escutar os sinais de alerta, além de valorizar ainda mais a seguranca
durante os treinos. (aluno 08)
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Durante um treino, torci o joelho ao tentar uma finalizacdo. Senti uma dor
forte, parei imediatamente, mas mantive a calma. Apds acompanhamento
médico, foi constatado que ndo era grave. Essa experiéncia me ensinou a
ouvir mais 0 meu corpo e a respeitar meus limites durante os treinos. (aluno
16)

Para alguns, ndo houve episédios de risco ou lesdes. Isso pode indicar que,
mesmo dentro de uma modalidade de contato, muitos praticantes conseguem evitar
situacdes perigosas através de uma técnica controlada e do respeito aos limites

fisicos.

N&o sei dizer, ndo lembro de nenhum episodio assim. (aluno 17)

Felizmente ndo aconteceu nada desse tipo comigo. (aluno 10)

Enquanto o Jiu-Jitsu envolve riscos inerentes devido a sua natureza de
combate, os praticantes demonstram uma boa gestdo desses riscos, com foco na
seguranca, no aprendizado continuo e na solidariedade entre os membros da
comunidade. Além disso, ha uma tendéncia a refletir sobre os erros cometidos e a
adotar uma postura mais cautelosa para minimizar lesdes e preservar o bem-estar

de todos os envolvidos.

No Jiu-Jitsu, 0s movimentos caracteristicos incluem as chaves articulares
(como armlock e leglock) e as projecdes. As chaves articulares, ao causarem
pressdo nas articulagbes, tém como objetivo imobilizar e submeter o oponente,
porém, também apresentam riscos de lesdes articulares e Osseas devido ao

estresse gerado nas articulaces (Souza; Mendes, 2014).

O Jiu-Jitsu é muito mais do que um esporte para os praticantes, sendo
descrito como uma filosofia de vida, um caminho de autoconhecimento e superagao.
A maioria das respostas destaca aspectos como disciplina, resiliéncia, crescimento
pessoal e controle emocional. Muitos relatam que a prética ajuda a enfrentar
desafios dentro e fora do tatame, desenvolvendo paciéncia, foco e autocontrole.
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Outro ponto recorrente é a relacdo do Jiu-Jitsu com bem-estar mental e
emocional. Para alguns, o esporte funciona como uma forma de aliviar o estresse e
lidar com adversidades, sendo comparado até a uma terapia. Algumas respostas
mais objetivas enfatizam o Jiu-Jitsu como uma ferramenta para defesa pessoal e
melhora da qualidade de vida, enquanto outras carregam um tom mais emocional e
filosofico, relacionando a pratica ao amadurecimento e ao enfrentamento das

dificuldades da vida. Os alunos 08, 11 e 12 exemplificam essa visdo ao afirmarem:

O Jiu-Jitsu para mim significa muito mais do que apenas um esporte; é uma
filosofia de vida. Ele me ensina a lidar com desafios, a respeitar os outros e
a mim mesmo, e a buscar sempre a evolucdo pessoal. No tatame, aprendo
a ser resiliente, a controlar as emocfes e a persistir mesmo diante de
dificuldades. Além disso, a camaradagem e 0 apoio mutuo com os colegas
de treino sdo essenciais, e esse espirito de comunidade também se reflete
na minha vida fora do esporte. O Jiu-Jitsu € um caminho constante de
autodescoberta, aprendizado e superacgéo. (aluno 08)

O jiu-jitsu me ensinou que a vida nédo é tal complicada o quando a minha
cabeca imaginava, que a gente tem que enxergar apenas a realidade e nédo
sofrer por antecipacdo ou por coisas que ndo temos controle, e que cada
dia a gente acorda diferente, entdo temos total capacidade de vencermos
um oponente que consideramos muito melhor, basta estad bem e ele nédo
esta. Entdo com isso podemos entender que tem varias variaveis que pode
mudar algo, seja na vida ou no esporte, s6 acreditar que ndo é capaz por
uma limitacdo isso sim acaba te limitando. Me ensinou a ser resiliente ter
mais paciéncia e sempre evitar brigas fisicas pois no final nunca vale a
pena. (aluno 11)

O jiu-jitsu, para mim, é muito mais do que um esporte; € uma filosofia de
vida. Ele representa disciplina, superacédo e aprendizado constante. Cada
treino € uma oportunidade de melhorar, ndo s6 fisicamente, mas também
mentalmente e emocionalmente. O tatame é um lugar onde deixo de lado as
preocupacbes do dia a dia e me conecto com o momento presente,
trabalhando a paciéncia, o foco e o autocontrole. Além disso, o jiu-jitsu me
ensina a lidar com os altos e baixos da vida, mostrando que cada desafio
pode ser enfrentado com estratégia, persisténcia e humildade. Também
fortalece os valores de respeito, camaradagem e determina¢éo, que levo
para todas as &reas da minha vida. (aluno 12)

Ha também respostas minimalistas, que podem indicar que o Jiu-Jitsu € algo
tdo essencial para a pessoa que se torna dificil de descrever em palavras. Por outro
lado, a resposta "Nao, s6 sei que gosto muito, descrever isso é outra histéria."
sugere que, para alguns, a experiéncia da pratica é mais intuitiva e menos

verbalizavel.
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Evolucéo. (aluno 02)
Tudo. (aluno 07)

Nao, s6 sei que gosto muito, descrever isso € outra historia. (aluno 09)

No geral, percebe-se que o Jiu-Jitsu tem um impacto significativo na vida dos
praticantes, promovendo autoconhecimento, controle emocional, fortalecimento

fisico e mental, além de ser um elemento de socializacéo e pertencimento.

No treinamento de Jiu-Jitsu brasileiro, o praticante aprimora diversas
habilidades, incluindo coordenacdo motora e condicionamento fisico, entre outras
capacidades adquiridas por meio da assimilacdo das técnicas. Além dos beneficios
fisicos, essa modalidade também contribui para o desenvolvimento da
autodisciplina, permitindo que o individuo fortaleca o autocontrole, a confianca, a
empatia e o respeito pelos outros e pela vida. (Rufino; Martins, 2011).

4.4 PROJETO DE EXTENSAO DO JIU-JITSU NA UNIVERSIDADE

Ha um consenso positivo em relacdo a recomendacédo do projeto de Jiu-Jitsu
para outros estudantes da universidade. A grande maioria dos participantes
respondeu de forma afirmativa e entusiasmada, reforcando a percepcédo de que a

pratica traz beneficios significativos.

Algumas respostas se destacam por detalhar os motivos da recomendacéo,
mencionando melhorias fisicas, emocionais e sociais proporcionadas pelo Jiu-Jitsu.
Entre os aspectos mais valorizados estdo o aumento da resisténcia, forca e
flexibilidade, aléem do desenvolvimento da disciplina, foco e habilidades para lidar
com o estresse e desafios. ISso sugere que 0s participantes enxergam a pratica nao
apenas como uma atividade esportiva, mas também como uma ferramenta para o
crescimento pessoal e académico. Os alunos 08, 09 e 11 reforcam essa ideia ao

afirmarem:
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Sim, eu recomendaria o Jiu-Jitsu para outros estudantes da universidade.
Além dos beneficios fisicos, como o aumento da resisténcia, forca e
flexibilidade, o Jiu-Jitsu também oferece ganhos emocionais e mentais,
como maior disciplina, foco e a habilidade de lidar com estresse e
adversidades. O ambiente colaborativo e de respeito no tatame pode ajudar
a desenvolver habilidades de comunicacdo e trabalho em equipe,
fundamentais tanto para a vida académica quanto profissional. E uma
excelente forma de melhorar o bem-estar geral e promover o crescimento
pessoal. (aluno 08)

Definitivamente, sim. (aluno 09)

Com certeza. (aluno 11)

Além disso, a presenca de respostas como ""Ja recomendo, e chamo kkkkk' e
""J& recomendei' indica que alguns praticantes ja atuam como multiplicadores do
projeto, reforcando sua aceitagcdo e impacto positivo dentro da comunidade

académica.

Ja recomendo, e chamo kkkkk. (aluno 05)

Ja recomendei. (aluno 07)

A uniformidade das respostas afirmativas sugere que o projeto tem sido bem-
sucedido em atingir seus objetivos, promovendo beneficios amplos que vao além do
ambiente de treino. A recorréncia da recomendacdo também indica que o0s
praticantes percebem o Jiu-Jitsu como uma atividade acessivel e vantajosa para
outros estudantes, reforcando seu potencial como um projeto de extensao

universitaria de grande impacto.

De acordo com Archete (2016), o Jiu-Jitsu pode ser praticado tanto com fins
esportivos quanto educacionais, além de servir como um meio para estimular a

reflexdo e o pensamento critico por meio de sua pratica.

Dentre as diversas modalidades de esportes de combate, o Jiu-Jitsu brasileiro
se destaca como uma pratica difundida globalmente, proporcionando iniumeros

beneficios, como aprimoramento das habilidades motoras, melhorias na condigdo
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fisica, impactos positivos na saude mental e no desenvolvimento das relacdes

sociais e afetivas (Matsubara; Godoi, 2012).

O projeto de extenséo de Jiu-Jitsu teve um impacto significativo na vida dos
participantes, tanto no aspecto fisico quanto mental e social. A grande maioria
expressa claramente a importancia dessa iniciativa, destacando como ela contribuiu
para o bem-estar, a disciplina, o alivio do estresse académico e a criacdo de lacos
de amizade dentro da universidade.

Muitos respondentes mencionam que 0 projeto serviu como um espaco de
renovacao e descontracdo, permitindo que voltassem as atividades académicas com
mais energia e foco. Esse fator demonstra que a pratica esportiva dentro da
universidade pode atuar como um elemento fundamental para a qualidade de vida
dos estudantes, ajudando-os a lidar com as pressdes do ambiente académico. Os

alunos 08, 16 e 19 complementam essa ideia:

Sim, esse projeto de extensdo foi muito importante para mim. Ele me
proporcionou a oportunidade de aprender e crescer tanto no aspecto fisico
guanto mental, além de me conectar com outras pessoas com interesses
semelhantes. A préatica do Jiu-Jitsu, dentro de um contexto de extensao
universitaria, traz ndo sO beneficios para a saude, mas também ensina
valores como disciplina, respeito e perseveranca. Gostaria que o projeto
continuasse, pois ele oferece uma ferramenta valiosa para o
desenvolvimento pessoal dos estudantes e fortalece o ambiente
universitario de forma saudavel e colaborativa. (aluno 08)

Sim, foi importante para meu desenvolvimento fisico e emocional. Gostaria
gue continuasse, pois traz beneficios para os estudantes. (aluno 16)

Sim! E muito importante para os estudantes, € um momento de
descontracdo e renovacao. Apds aquele momento, conseguimos voltar e
nos dedicar aos estudos com mais cautela, atencéo e energia! (aluno 19)

Aléem dos beneficios individuais, algumas respostas ressaltam a importancia
do projeto em um contexto mais amplo, sugerindo que ele deveria ser ampliado para
outras universidades, publicas e particulares. Isso indica um reconhecimento de seu
valor social e pedagdégico, indo além do beneficio pessoal e enxergando o impacto

positivo que a iniciativa pode gerar para a comunidade académica como um todo.
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Outro aspecto relevante é a formacdo de vinculos interpessoais
proporcionados pelo projeto. Alguns participantes mencionam que fizeram amizades
importantes gragas ao Jiu-Jitsu, reforcando a ideia de que o esporte ndo € apenas
um meio de desenvolvimento fisico, mas também um espaco de socializacdo e

fortalecimento das relacées humanas.

Sim, desejo que ele continue e outras universidades publicas e particulares
abracem os projetos. (aluno 06)

sim, fiz varios amigos e alguns deles sdo bem préximos a mim gracas a ele.
Era um lugar para desestressar das atividades da ufal e da vida. Desejo sim
gue esse projeto continue. (aluno 04)

Por fim, a unanimidade dos depoimentos em desejar a continuidade do
projeto reforga sua relevancia e aceitacdo dentro da universidade. Mesmo aqueles
gue atualmente ndo conseguem participar por falta de tempo reconhecem sua
importancia e expressam o desejo de que a iniciativa continue. I1sso evidencia que o
projeto ndo s6 atingiu seus objetivos, mas também criou um impacto duradouro na

vida dos alunos, tornando-se uma referéncia dentro do ambiente universitario.

Segundo Rufino e Martins (2011, p. 95), "projetos de extensdo como o de Jiu-
Jitsu possuem importancia ndo sé para os participantes e beneficiarios do projeto,
como também para a prépria pratica em si, que ganha mais popularidade e permite
gue mais pessoas se interessem e comecem a pratica-la. Deve-se ainda considerar
a possibilidade de interacdo de alunos de graduacédo com as pessoas beneficiarias
no exercicio da pratica pedagogica dessas atividades de intervencdo comunitaria,
permitindo um contato direto com o0s beneficiarios e ainda possibilitando que
experiéncias de intervencdo sejam adquiridas pelos alunos, integrando aquilo que
eles aprendem nas aulas com as ac¢bes extensionistas, sempre orientados por um

professor que auxilia e coordena o projeto.

A experiéncia no projeto de Jiu-Jitsu foi amplamente positiva para o0s
participantes, impactando ndo apenas o desenvolvimento fisico, mas também

aspectos emocionais, sociais e psicologicos. A maioria dos respondentes relata um



41

crescimento significativo em areas como disciplina, resiliéncia, foco e autoconfianca,
evidenciando que a pratica do Jiu-Jitsu vai além do esporte e se reflete na vida

cotidiana.

Muitos participantes enfatizam que o projeto ajudou no controle do estresse e
na harmonizacdo da rotina académica, funcionando como um escape da pressao
universitéria. Isso indica que a pratica esportiva dentro do ambiente académico pode
atuar como uma ferramenta essencial para o equilibrio mental e emocional dos

estudantes.

Outro ponto relevante € a valorizagdo da interacdo social. Varios depoimentos
mencionam o aprendizado sobre a importancia do trabalho em equipe e das
relacbes interpessoais, ressaltando que o Jiu-Jitsu ndo € apenas um esporte
individual, mas sim uma atividade que exige cooperacdo e respeito mutuo. Esse
aspecto reforca a ideia de que o projeto também desempenha um papel importante
na construgédo de vinculos e no fortalecimento do senso de comunidade dentro da

universidade.

Além disso, algumas respostas demonstram uma transformacdo pessoal
profunda, com relatos de mudancas significativas na forma como os participantes
enxergam a si mesmos e interagem com o mundo. O projeto ultrapassou as
expectativas de muitos, tornando-se um marco na trajetéria académica e pessoal

deles. Os alunos 12, 14 e 16 exemplificam essa transformacéo ao dizer:

Foi responsavel por uma mudanca absurda, hoje apds o projeto eu me sinto
uma nova pessoa muito melhor e muito mais viva! (aluno 12)

Muito boa! O projeto € um momento de aliviar a carga obrigatéria da
universidade, e ao se tratar de esporte, era 0 que harmonizava a relagéo
com a jornada académica. (aluno 14)

Avalio a experiéncia como muito positiva. O projeto contribuiu para meu
crescimento fisico, mental e social, melhorando minha resisténcia,
autoconfianca e habilidades de comunicagdo. Além disso, ajudou a
desenvolver disciplina e foco, impactando positivamente outras areas da
minha vida. (aluno 16)
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Por outro lado, ha respostas mais curtas ou incertas, como "N&o sei dizer",
indicando que a experiéncia pode ter sido menos significativa para alguns individuos

ou que eles tiveram dificuldades em expressar seus sentimentos sobre o projeto.

N&o sei dizer. (aluno 09)

No geral, as respostas evidenciam que o projeto de Jiu-Jitsu cumpriu um
papel fundamental no desenvolvimento dos participantes, proporcionando beneficios
que vao além da prética esportiva, abrangendo bem-estar emocional, disciplina,

socializacdo e crescimento pessoal.

Segundo Ferreira et al. (2018, p. 66), o Jiu-Jitsu brasileiro pode atuar como
uma alternativa para lidar com os desafios da vida moderna, promovendo disciplina,
respeito e empatia. A pratica regular dessa arte marcial, fundamentada nesses
principios, contribui para melhorias na condi¢éo fisica, além de gerar beneficios

psicolégicos, emocionais e afetivos para seus praticantes.

5. CONCLUSAO

O presente estudo analisou a relevancia do Jiu-Jitsu no desenvolvimento
fisico, emocional e social dos participantes do projeto de extensdo Jiu-Jitsu na
Universidade. A partir dos resultados obtidos, ficou evidente que a pratica dessa arte
marcial vai além dos beneficios fisicos, influenciando positivamente a salde mental,
0 bem-estar emocional e a integracdo social dos praticantes. A modalidade se
mostrou uma ferramenta eficaz na promocéo da disciplina, resiliéncia e autoestima,
ao mesmo tempo em que fortalece o senso de comunidade e colaboracao dentro do

ambiente académico.

Observou-se que os participantes relataram melhorias significativas na
aptidao fisica, incluindo aumento da resisténcia, forca e flexibilidade, além de uma
maior percepc¢do sobre os limites e capacidades do préprio corpo. No aspecto

emocional, o Jiu-Jitsu contribuiu para a reducéo do estresse, controle da ansiedade
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e aprimoramento da autoconfianca, elementos essenciais para o enfrentamento dos
desafios da vida universitaria e profissional. Ja no ambito social, o projeto
possibilitou a construcdo de lagos interpessoais, estimulando o respeito mutuo, a
cooperacao e o sentimento de pertencimento a um grupo, fatores fundamentais para

a formacéo académica e pessoal.

Projetos de extensdo como este sdo de extrema importancia para o
desenvolvimento integral dos estudantes, pois oferecem ndo apenas um espacgo
para a pratica esportiva, mas também um ambiente de aprendizado, troca de
experiéncias e crescimento pessoal. A continuidade e expansdo desse tipo de
iniciativa sdo essenciais para que mais alunos possam usufruir dos seus beneficios,
reforcando o papel da universidade na formagéo de individuos mais equilibrados e

preparados para os desafios da vida.

Dessa forma, conclui-se que os resultados obtidos demonstram que, no grupo
estudado, a préatica regular da modalidade contribuiu significativamente para a
melhoria da aptiddo fisica, do bem-estar emocional e da interacdo social dos
estudantes. Além disso, observou-se que o Jiu-Jitsu auxilia na reducéo do estresse,
no aumento da autoestima e no fortalecimento de habilidades interpessoais, fatores
essenciais para a vida académica e pessoal. A partir da andlise das respostas dos
participantes, percebe-se que a modalidade vai além do aspecto esportivo,

funcionando como um meio de transformacao e crescimento individual e coletivo.

Por fim, recomenda-se que novos estudos sejam realizados para aprofundar a
compreensao dos impactos do Jiu-Jitsu na vida académica e pessoal dos
praticantes, bem como para explorar outras dimensdes dessa pratica no contexto
universitario. O incentivo a participacdo em atividades fisicas e esportivas dentro das
instituicbes de ensino superior deve ser uma prioridade, garantindo uma formacéao

mais completa e enriquecedora para os estudantes.
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APENDICE
QUESTIONARIO

DADOS PESSOAIS
NOME COMPLETO:
CPF:
NUMERO DE MATRICULA:
ENDERECO DE E-MAIL:

e Percepcéo sobre os Efeitos Emocionais e Sociais da Pratica do Jiu-Jitsu

1) Por quanto tempo vocé participou do projeto do Jiu-jitsu na universidade?

2) A prética do Jiu-Jitsu contribuiu para melhorar a sua sensacao de bem-estar

emocional? Descreva.

3) A pratica do Jiu-Jitsu contribuiu para a sua capacidade de lidar com situacdes de

estresse emocional? Descreva.
4) Como vocé avalia a influéncia do Jiu-Jitsu na sua autoconfianc¢a?

5) Vocé percebeu alguma mudanca no seu nivel de motivacéo para atividades

académicas apos o inicio do Jiu-Jitsu? Cite as mudancas.

e Melhora da Condicéao Fisica

1) Como vocé avalia a melhora da sua resisténcia fisica com o Jiu-Jitsu? Descreva.
2) A pratica do Jiu-Jitsu melhorou sua forga muscular?
3) O Jiu-Jitsu influenciou na sua coordenac¢do motora? Melhorou ou piorou?

4) A pratica do Jiu-Jitsu melhorou seu nivel de energia?
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e Interacdo Social e Interpessoal

1) O Jiu-Jitsu influenciou positivamente sua comunicacdo com 0S outros?
2) Como vocé avalia a melhoria no seu relacionamento com colegas de treino?

3) A pratica do Jiu-Jitsu melhorou sua capacidade de escutar e entender as

necessidades dos outros?
4) O Jiu-Jitsu ajudou vocé a desenvolver respeito pelas diferencas interpessoais?

5) Relate um episddio de risco acontecido com vocé na prética do jiu-jitsu. Como

vocé se sentiu?

6) Vocé poderia dizer o que o jiu-jitsu significa para vocé?

e Projeto de extensdao - Jiu-Jitsu na universidade - Ufal

1) Vocé recomendaria o projeto para outros estudantes da universidade?
2) Esse projeto de extensdo foi importante para vocé? deseja que ele continue?

3) De maneira geral, como vocé avalia a experiéncia no projeto de Jiu-Jitsu em

relacdo ao seu desenvolvimento pessoal?
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ANEXOS
TCLE

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (T.C.L.E.)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa a relevancia do
jiu-jitsu no desenvolvimento fisico, emocional e social dos participantes do
projeto de extensao: jiu-jitsu na universidade do pesquisador Wilker Ytalo Rufino
da Silva. A seguir, as informacdes do projeto de pesquisa com relagdo a sua
participacédo neste projeto:

1. O estudo destina-se a compreender as mudancas fisicas e emocionais para a
comunidade académica que participa do projeto de extensdo de Jiu-Jitsu na
Universidade Federal de Alagoas.

2. A importancia deste estudo € entender como essa pratica impacta o0s
participantes em termos de bem-estar fisico, emocional e social.

3. Espera-se revelar diferentes percepcdes e beneficios associados a pratica do Jiu-
Jitsu no contexto académico, contribuindo para uma compreensao mais ampla sobre
os efeitos dessa modalidade no ambiente universitario.

4. A coleta de dados ocorrera de janeiro a marco de 2025.

5. O estudo sera realizado da seguinte forma: primeiro, sera feito um levantamento
tedrico sobre o Jiu-Jitsu e sua relevancia. Em seguida, serd aplicado um
guestionario aos participantes do projeto, cujas respostas serdo analisadas para
interpretacdo dos dados e concluséo do estudo.

6. Sua participacdo consiste em responder ao questionario, apés a leitura e
concordancia com o TCLE.

7. Os possiveis incOmodos ou riscos para a saude fisica e mental sdo minimos e se
limitam a possiveis davidas ou dificuldades com as perguntas, as quais serao
precedidas por um texto explicativo. A qualguer momento, se sentir desconforto,
vocé poderd interromper sua participacdo. Seus dados serdo armazenados de forma
anbnima em banco de dados, e, caso haja qualquer quebra de sigilo, serédo
prontamente descartados.

8. Os beneficios esperados com sua participacdo sado a contribuicdo para um
entendimento mais profundo dos efeitos da préatica do Jiu-Jitsu na saude e bem-
estar académico.

9. Vocé tera acesso ao pesquisador para esclarecer davidas sobre o estudo ou as
guestdes do questionario, através de contato por e-mail.

10. Sera informado(a) sobre os resultados finais do estudo e podera, a qualquer
momento, solicitar detalhes sobre as etapas da pesquisa.
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11. Vocé podera interromper sua participacdo no estudo ou retirar seu
consentimento a qualquer momento, sem penalidades ou prejuizos.

12. Suas respostas permanecerdo confidenciais, com identificacdo restrita a equipe
de pesquisa. Qualquer divulgacdo de informacdes serd feita apenas com seu
consentimento.

13. O estudo nédo acarretara despesas para voce.

14. Vocé sera indenizado(a) por eventuais danos decorrentes de sua participacdo na
pesquisa, caso ocorra.

15. Vocé receberd uma copia do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
devidamente assinada.

tendo compreendido perfeitamente tudo o que me foi informado sobre a minha
participacdo no mencionado estudo e estando consciente dos meus direitos, das
minhas responsabilidades, dos riscos e dos beneficios que a minha participacao
implicam, concordo em dele participar e para isso eu DOU O MEU
CONSENTIMENTO SEM QUE PARA ISSO EU TENHA SIDO FORCADO OU
OBRIGADO.

Endereco da equipe da pesquisa (OBRIGATORIO):
Instituicdo: Universidade Federal de Alagoas - UFAL
Endereco: Av. Lourival Melo Mota, s/n. Tabuleiro do Martins.
Complemento: Instituto de Educacéao Fisica e Esporte - IEFE
Cidade/CEP: Macei6 — AL (57072-900)

Telefone: 3214-1873
Contato de urgéncia: Wilker Ytalo Rufino da Silva

Endereco: Rua Joao Lins Calheiros, N° 284
Complemento: Casa de primeiro andar
Cidade/CEP: Macei6 — Al / 57.081-287
Telefone: 82. 9 9998-3374

Ponto de referéncia: Em frente a padaria Guanabara

ATENCAO: Se vocé tiver davidas sobre seus direitos como participante desta
pesquisa, vocé pode contatar o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos
(CEP). O CEP trata-se de um grupo de individuos com conhecimentos cientificos
gue realizam a revisado ética inicial e continuada do estudo de pesquisa para manté-
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lo seguro e proteger seus direitos. Este papel estd baseado nas diretrizes éticas
brasileiras (Resolucdo CNS 466/12 e complementares). O Comité de Etica da UFAL
analisou e aprovou este projeto de pesquisa. Para maiores informacdes a respeito
deste projeto de pesquisa, informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a
sua participacao no estudo, dirija-se ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Alagoas

Prédio do Centro de Interesse Comunitario (CIC), Térreo, Campus A. C. Simdoes,
Cidade Universitaria

Telefone: 3214-1041 — Horéario de Atendimento: das 8:00 as 12:00hs.

E-mail: comitedeeticaufal@gmail.com

Maceio, de de

Assinatura ou impresséao datiloscépica Nome e Assinatura do Pesquisador pelo
d(o,a) voluntéri(o,a) ou responsavel estudo (Rubricar as demais paginas)
legal e rubricar as demais folhas




