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RESUMO 

 

O objetivo deste trabalho foi identificar o nível de atividade física, bem-estar, humor e 

qualidade de vida de ingressantes na modalidade lutas de um programa de esporte 

universitário. Trata-se de um estudo quantitativo, com abordagem observacional e corte 

transversal. População de estudantes da graduação e pós-graduação com idade de 18 a 65 

anos. Nossa amostra contou com um total de 46 universitários, distribuídos em Taekwondo 

(19), Jiu-Jitsu (10), Kung-Fu (17). Os resultados do IPAQ apresentaram como mais ativo a 

população do Kung-Fu (23,91%) e a população do Taekwondo menos ativo fisicamente 

(21,73%). Através do questionário do PEVI que nos possibilitou identificar que os escores de 

Nutrição encontravam-se no menor resultado que, mesmo sendo baixos, se encontram com 

regular bem-estar (1 a 1,99). Em comportamento preventivo o Kung-Fu apresentou o maior 

escore (2,2), em relacionamento social o Jiu-Jitsu ficou com maior (2,13); ambos em 

excelente bem-estar. Dentre as modalidades aqui apresentadas, o Taekwondo se destaca 

Positivamente em Capacidade Funcional (89,21), Limitação Por Aspectos Físicos (92,11); Já 

o Jiu-Jitsu apresentou resultado maior em Dor (70,60), Estado Geral Da Saúde (54,00), 

Limitação Por Aspectos Emocionais (60,00); O Kung-Fu apresentou altas em Vitalidade 

(35,00), Aspectos Sociais (71,32), Saúde Mental (61,65). Os participantes do programa nas 

modalidades de lutas podem ser enquadrados como ativos para nível de atividade física; 

regulares para o nível de bem-estar; com escores acima da média para as dimensões de 

qualidade de vida; mas com índices preocupantes, especialmente na tensão/ansiedade, em se 

tratando dos níveis de humor. Porém, o programa possibilitou aos universitários inscritos um 

tempo para dedicar ao lazer de uma prática corporal de seu gosto dentro do ambiente 

universitário. A prática de atividade física é um dos caminhos para melhorar aspectos da 

saúde, qualidade de vida, humor, aspectos psicológicos, bem-estar, aptidão física, entre 

outros.   

 

Palavras Chaves: Saúde. Esporte. Lutas. Qualidade de Vida. Humor. Atividade Física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

 

The objective of this study was to identify the level of physical activity, well-being, mood and 

quality of life of freshmen in the fighting modality of a university sports program. This is a 

quantitative study, with an observational and cross-sectional approach. Undergraduate and 

graduate student population aged 18 to 65 years. Our sample included a total of 46 university 

students, distributed in Taekwondo (19), Jiu-Jitsu (10), Kung-Fu (17). The IPAQ results 

showed the Kung-Fu population as the most active (23.91%) and the Taekwondo population 

as less physically active (21.73%). Through the PEVI questionnaire, which allowed us to 

identify that the Nutrition scores were in the lowest result that, even being low, were found 

with regular well-being (1 to 1.99). In preventive behavior, Kung-Fu had the highest score 

(2.2), in social relationships, Jiu-Jitsu had the highest (2.13); both in excellent well-being. 

Among the modalities presented here, Taekwondo stands out positively in Functional 

Capacity (89,21), Limitation by Physical Aspects (92,11); Jiu-Jitsu, on the other hand, 

showed higher results in Pain (70.60), General Health (54.00), Limitation by Emotional 

Aspects (60.00); Kung-Fu showed high in Vitality (35.00), Social Aspects (71.32), Mental 

Health (61.65). Program participants in the fight modalities can be classified as active for 

physical activity level; regular for the level of well-being; with scores above the average for 

the dimensions of quality of life; but with worrying rates, especially in tension/anxiety, when 

it comes to mood levels. However, the program allowed the enrolled university students time 

to spend leisurely time in a bodily practice of their liking within the university environment. 

The practice of physical activity is one of the ways to improve aspects of health, quality of 

life, mood, psychological aspects, well-being, physical fitness, among others. 

 

Keywords: Health. Sport. Fights. Quality of life. Humor. Physical activity. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

Uma pesquisa recente afirmou que nas últimas duas décadas (2000-2018), Alagoas e os 

demais estados brasileiros conheceram uma crescente no número de universitários 

devidamente matriculados, saindo da casa dos 22 mil para 106 mil universitários no ano de 

2018. Nesse mesmo ano, a Universidade Federal de Alagoas (UFAL), possuía quase 29 mil 

universitários matriculados entre seus cursos de graduação. Dos 28.994 matriculados, 20.596 

(71,1%) estavam no Campus A. C. Simões, na capital; 5.455 (18.8%) no Campus Arapiraca 

(interior); e 2.943 (10,1%) localizados no Campus do Sertão (ALVES, 2020). 

 A transição do jovem para a fase adulta é caracterizada por diversas mudanças e 

quando relacionados com o ingresso à vida acadêmica, essas adversidades se tornam ainda 

mais acentuadas. Essas dificuldades se encontram em diversos aspectos, entre eles a 

adaptação e integração ao novo ambiente, a solidão e os possíveis aumentos de transtornos 

mentais comuns (estados de depressão e ansiedade, insônia, fadiga, irritabilidade, 

esquecimento, dificuldade de concentração e queixas somáticas). Dessa forma, estes sintomas 

podem prejudicar o desenvolvimento acadêmico, psicológico e social dos discentes 

(BARROSO et al., 2019; CUNHA & CARRILHO, 2005; GRANER & CERQUEIRA, 2019). 

Esse período também se caracteriza por ser de vulnerabilidade por parte dos universitários, 

pois o mesmo pode aderir ao consumo do álcool e outras drogas (WAGNER & ANDRADE, 

2008). 

 De acordo com Santos e Almeida (2001, p. 205), essa transposição é caracterizada por 

dificuldades em adaptação para uns e estresse para outros, a depender do seu “nível de 

maturidade psicológica”. Isto porque os mesmos precisam de um amadurecimento em seus 

aspectos pessoais como, assumir responsabilidade, ter autonomia, saber lidar com as situações 

de estresse, administrar seu tempo e possuir níveis adequados de autodisciplina. Oliveira et al 

(2020) apresentaram uma associação entre estresse e má qualidade do sono. Em outra análise, 

verificou-se a falta de tempo devido às exigências da graduação para descanso e/ou a prática 

de atividade física como fator de estresse (HIRSCH et al., 2018). De acordo com os estudos 

de Molano-Tobar et al. (2019, p. 117), a carga horária dos universitários é um fator de 

limitação para a prática de atividade física, e o mesmo afirmou que “foi encontrado um 

padrão característico que mostra que os estilos de vida estarão relacionados ao desempenho 

acadêmico”. E, assim, sugerindo o gerenciamento do tempo disponível com a prática de 

hábitos saudáveis. Viera e Romera (2018), ao fazer uma revisão de literatura identificou que o 

lazer está fortemente associado às práticas corporais.  
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Graner e Cerqueira (2019), afirmaram que não praticar atividade física pode ser um 

fator de risco para possíveis transtornos mentais comuns (TMC) e com a prática regular de 

exercícios físicos com uma boa alimentação é um importante aliado para proteção da saúde e 

reduzir os níveis de estresse. A prática de atividade física atribui a menores níveis de gordura 

corporal (PITUK & CAGAS, 2019). Conforme os resultados obtidos por Santos et al. (2014) 

é possível identificar a prevalência de sobrepreso corporal e baixo nível de aptidão física em 

discentes que estão na reta final do seu curso.  

Pesquisas apontam que com a prática regular de atividade física se obtém benefícios em 

diversas áreas como: melhora nos quadros de depressão, qualidade de vida, diminuição nos 

níveis de estresse, diabetes mellitus, ansiedade, qualidade do sono, melhora no humor, 

memória, atenção, prevenção de doença, promoção da saúde e pode ser indicado para 

tratamento de distúrbios psicobiológicos (COSTA & SOARES, 2007; ARAÚJO & ARAÚJO, 

2000; GRANER & CERQUEIRA, 2019; MERCURI & ARRECHEA, 2001; CUNHA LAUX, 

2018; ANTUNES et al., 2001; SILVA & COSTA, 2011; SILVA  MELO et al.,2005). 

O programa Esporte na UFAL, campus A.C. Simões, foi uma iniciativa do Instituto de 

Educação Física e Esporte (IEFE), com o intuito de promover a qualidade de vida para os 

universitários, os técnicos administrativos, docentes e os prestadores de serviço da 

Universidade. Sabemos os diversos benefícios da prática de atividade física de forma regular, 

dentre eles a diminuição dos níveis de sedentarismo. De acordo com a OMS o sedentarismo 

pode ser compreendido como práticas menores de 70 minutos por semana de algum tipo de 

atividade física. A Pesquisa Nacional de Saúde (PNS) reportou que 30,1%  das pessoas 

maiores de 18 anos se encontravam com o nível recomendado de atividade física (mais de 150 

min. por semana), tendo maior incidência entre 18 e 24 anos (41%), realizadas no ambiente de 

trabalho (42,6%) e com níveis altos de escolaridades (IBGE, 2020). Além disso, o mesmo 

inquérito assinalou que 40,3% da população adulta brasileira se encontram em extratos 

classificados como insuficientemente ativos. Este cenário devido a várias questões cotidiana 

no ambiente acadêmico também pode ser vislumbrada na população universitária.  

Dentre as modalidades oferecidas pelo programa encontravam-se as práticas de lutas. O 

programa de Esporte na Universidade proporcionou a comunidade acadêmica escolher dentre 

varias modalidades ofertadas uma de sua preferência e limite de vagas. Considerando as lutas 

como um dos elementos da cultura corporal do movimento, o objetivo foi contribuir com o 

nível de qualidade de vida da comunidade acadêmica, também acreditando que as lutas 

podem desenvolver o ser humano em diversos aspectos, passando pelas capacidades físicas, 
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as relações sociais, o autoconhecimento, o controle das emoções, a capacidade de lidar com 

situações diversas, além de conhecer um pouco da cultura da arte marcial e contribuindo para 

melhores índices de qualidade de vida (CHALITA, 2019).  

As lutas corporais são caracterizadas por uma relação de oposição, em sua maioria, que 

busca dominar o outro, dificultando a leitura do adversário, tornando-se imprevisível na ação 

(SCHMIDT & RIBAS, 2020). Diferente de outras modalidades esportivas, as artes marciais 

obtiveram uma grande influência do pensamento filosófico e religioso oriental, sendo eles o 

budismo e o taoísmo. O primeiro enfatiza o esforço individual com o objetivo de alcançar o 

autodomínio, auto realização e iluminação. Já o taoísmo, faz uso de exercícios físicos e 

exercícios respiratórios com o mesmo intuito (BU et al., 2010). 

Nas lutas corporais temos diversas modalidades em que há uma divisão, por exemplo: 

no judô, como referência em projeção do adversário; no Jiu-Jitsu (JJ), temos imobilizações, 

quando se aplica chaves de articulações; chutes, muito presente no Taekwondo e Caratê; 

socos e esquivas, no Boxe; autodefesa, no Kung Fu (KF), elemento esse bastante presente nas 

artes marciais. Outra forma de categorizar os diferentes tipos de lutas é no distanciamento, ou 

seja, para a luta em curta distância será necessário o agarramento do adversário (Judô, Jiu-

Jitsu); média, quando se utiliza de socos e chutes (Boxe, Muay Thai, Caratê) e longa 

distância, quando fazem uso de espada (Esgrima), por exemplo (RUFINO & DARIDO, 

2012).  

As lutas mais praticadas no Brasil são: Judô, Caratê (Karatê), Jiu-Jitsu (conhecido 

também como Jiu-Jitsu brasileiro), Kung Fu (do original Wushu) e Taekwondo 

(SCHWARTZ, 2011). Estudos identificaram que os praticantes de Taekwondo (TKD) 

apresentaram melhoras na aptidão física, força, potência, flexibilidade, equilíbrio, além de 

aliviar o estresse oxidante e redução da obesidade (ROH et al., 2020; YOO et al., 2018). Foi 

em torno do ano de 1950 que muitas das artes marciais chinesas foram institucionalizadas, 

dentre elas o Wushu. Nessa época existia um grande estimulo do governo chinês com 

programas a fim de encorajar a participação regular da população em atividade física, com 

isso, houve uma crescente na procura e prática das artes marciais, impulsionada pelo forte 

apelo das autoridades com a justificativa de promover a saúde e ter uma nação forte (BUENO, 

2019). 

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi identificar o nível de atividade física, bem-

estar, humor e qualidade de vida de ingressantes na modalidade lutas de um programa de 

esporte universitário. 
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2. METODOLOGIA  

2.1. TIPO DE ESTUDO 

  

Trata-se de um estudo quantitativo, com abordagem observacional e corte transversal. 

2.2. POPULAÇÃO E AMOSTRA 

 

 A população foi composta por estudantes dos cursos de graduação e pós-graduação da 

Universidade Federal de Alagoas, inscritos nas modalidades de lutas no Programa de Esporte 

Universitário em 2019-2020. De ambos os sexos, com idade entre 18 a 65 anos de idade. A 

amostra foi recrutada no início do programa, fazendo uso do modelo aleatório simples 

(n=amostra/população). 

 Os critérios de inclusão que foram adotados: preencher o questionário de forma 

adequada e por completo; aluno (a) regularmente matriculado na UFAL; e aqueles que 

efetuarem a assinatura do Termo de Consentimento e Livre Esclarecido (TCLE). 

 Os critérios de exclusão que foram adotados: aqueles que não assinalarem qualquer 

item dos questionários; aqueles que de alguma forma decidir não participar da pesquisa; 

aqueles que fizeram o cadastro, mas não realizaram qualquer tipo de aula. 

2.3. INSTRUMENTO DE COLETA  

 

 As variáveis utilizadas para esse estudo foram perfil sócio-acadêmico, nível de 

atividade física, qualidade de vida, bem-estar e perfil de humor.  

A princípio utilizamos um questionário com foco em reunir informações sobre o perfil 

social dos ingressantes. Nesse questionário semiestruturado foram coletadas informações, tais 

como: idade, sexo, prática de atividade física (tempo, frequência e tipo de atividades), 

doenças identificadas, área do curso e região onde mora.  

O International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) é um questionário que 

possibilita medir o nível de atividade física, sendo usado e reconhecido mundialmente. Há 

poucas informações sobre hábitos de atividade física na população mundial, apesar de existir 

algumas especulações de atividade física no geral (MATSUDO et al., 2001). Levamos em 

consideração toda atividade física, tempo e quantas vezes na semana; no trabalho, como meio 

de transporte, em casa, de lazer e o tempo gasto sentado. Para alcançar os resultados da 
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amostra seguimos com a ideia de que o indivíduo precisa de, pelo menos, 30 minutos por dia 

e na maioria dos dias da semana, somando 150 minutos semanais de intensidade moderada. 

Aqueles que praticavam atividade física vigorosa, o critério foi de no mínimo três sessões de 

20 minutos por semana. Aqueles que não cumpriram com a somatória de, no mínimo, 150 

minutos de atividade física moderada por semana foram considerados sedentários e/ou 

insuficientemente ativo (MATSUDO et al., 2001).  

O instrumento utilizado para coletar as informações referentes à qualidade de vida foi o 

Short Form-36, traduzido para o português (SF-36), onde as perguntas têm como referência as 

últimas quatro semanas. O SF-36 é dividido em oito componentes: capacidade funcional (10 

itens), aspectos físicos (4 itens), dor (2 itens), estado geral de saúde (5 itens), vitalidade (4 

itens), aspectos sociais (2 itens), aspectos emocionais (3 itens) e saúde mental (5 itens). Os 

procedimentos de cálculo dos escores seguiram as recomendações dos desenvolvedores do 

questionário (LAGUARDIA et al. 2013). 

O Pentáculo do Bem-Estar, também denominado de Perfil de Estilo de Vida (PEVI), 

proposto por Nahas et al. (2000), fundamenta-se em uma visão holística de saúde e qualidade 

de vida, reunindo ideias de outros autores e suas próprias experiências. O Pentáculo do Bem-

Estar inclui componentes de nutrição, stress, atividade física, relacionamentos e 

comportamento preventivo. Esse instrumento visa avaliar o estilo de vida, podendo utilizar 

individual ou em grupo com o objetivo de contribuir na mudança de comportamentos e 

promoção de saúde. Após a devolutiva somou-se os resultados de cada componente que 

possuíam três perguntas cada, onde o examinado se autoavalia e atribuímos à resposta escore 

de 0-3.    

Utilizou-se o questionário Profile of Mood State (POMS), que tem por objetivo 

analisar o estado de humor do indivíduo, sendo um dos instrumentos mais utilizados para 

reunir dados relacionados à saúde. Ele possui 65 perguntas subdivididas em seis estados de 

humor: 1) Tensão-Ansiedade; 2) Depressão-Melancolia; 3) Hostilidade-Ira; 4) Vigor-

Atividade; 5) Fadiga-Inércia, e; 6) Confusão-Desorientação (VIANA et al., 2000). Com 

exceção do item de Vigor, quanto maior os valores, pior a condição do avaliado (VIANA et 

al., 2000). 

 

 

 

 



16 
 

2.4. PROCEDIMENTOS DE COLETA   

 

Como o objetivo do estudo foi de identificar a amostra dos ingressantes na modalidade 

de lutas no Programa de Esporte na UFAL, 2019-2020, foi realizado apenas um momento 

para coleta dos dados. O convite foi feito no momento do ingresso nas atividades. Com isso, 

os participantes preencheram os questionários Sócio-Acadêmico, IPAQ, SF-36, Pentáculo do 

Bem-Estar e POMS. Nesse momento foi assinado por livre e espontânea vontade o TCLE, 

após o esclarecimento que usaríamos os dados disponibilizados para a realização de uma 

pesquisa, deixando claro que os dados fornecidos seriam utilizados apenas para fins do 

estudo, assegurando sua identificação, onde eles ficaram livres em decidir participar ou não 

do mesmo.  

2.5. ANÁLISE DOS DADOS 

 

 Os dados foram analisados utilizando a plataforma do Excel para computar os dados: 

dados gerais, IPAQ, Pentáculo e SF-36 e POMS. Eles foram estratificados por modalidade e 

apresentando as estatísticas descritivas a partir de média, desvio padrão e distribuição de 

frequência.  
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3. RESULTADOS 

 

Conforme pode ser visto na Figura 1, a modalidade das lutas disponibilizou 90 vagas 

no total. No entanto, inicialmente apenas 75 vagas foram ocupadas por universitários que se 

inscreveram no programa do Esporte na UFAL. Após a eliminação de ingressantes que não 

frequentaram as atividades e/ou apresentaram inconsistências no preenchimento dos 

questionários, restaram 46 discentes que compuseram a amostra deste estudo. 

 

Figura 1 – Número da Amostra dos Ingressantes na modalidade de lutas de um 

Programa de Esporte Universitário 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De acordo  

 

Conforme exposto na Tabela 1, destes universitários 22 (48%) eram homens e 24 

mulheres (52%), com incidência de idade maior entre 21 a 24 anos (43%), seguido por 

aqueles com idade inferior a 20 anos (35%) e 10 participantes acima de 24 anos (22%). Em 

termos de localização de moradia, 50% dos discentes moravam na parte alta da capital 

Maceió, 11% na parte baixa da cidade e 39% residiam fora da capital.  

 

N° de vagas disponíveis: 90 

30 Jiu-Jitsu 

30 Taekwondo 

30 Kung Fu 

N
o
 Vagas Ocupadas: 75 

19 Jiu-Jitsu  

30 Taekwondo  

30 Kung Fu   

N = 46 

15 - Não preencheram os questionários 

adequadamente ou não tem 

questionários correspondentes. 

29 – Desistentes.  

Vagas não preenchidas 

Ausência de Questionários 
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Tabela 1 – Perfil Social e Atividade Física dos Ingressantes da Modalidade Lutas no 

Programa de Esporte 2019-2020 

Variáveis Nº % 

Modalidades   
Taekwondo 19 41% 

Jiu-Jitsu 10 22% 
Kung Fu 17 37% 

Sexo   
Homens 22 48% 

Mulheres 24 52% 
Total 46  

Idade   
< 20 16 35% 

21 - 24 20 43% 
> 24 10 22% 

Área de Curso   
Ciências Biológicas/Saúde 12 26% 

Ciências Exatas 09 20% 
Ciências Humanas 24 52% 

Não especificou 01 02% 

Doenças Identificadas   
Não 35 76% 
Sim 11 24% 

Prática de Atividade Física   
 Sim  17 37% 

                                       Não 29 63% 

Tipo de Atividade Física   
Esportes coletivos 02 12% 

Lutas 04 24% 
Academia 08 47% 

Outros 03 18% 

Frequência Atividade Física   
< 3 dias 06 38% 

3 dias 02 13% 
> 3 dias 08 50% 

Duração da Atividade Física   
< 30 min 02 13% 

30 a 45 min 00 0% 
> 45 min 14 88% 

Região Onde Mora   
Alta - Maceió 23 50% 

Baixa - Maceió 05 11% 
Fora da Cidade de Maceió 18 39% 

 

 A maior parte deles encontrava-se matriculados em algum curso da área de ciências 

humanas (52%), seguidos ciências biológicas/saúde com 12 (26%) e, por fim, ciências exatas 

com 9 (20%). Vale destacar que a modalidade do Judô, apesar de estar no programa, não 
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atendeu os requisitos para participação do presente estudo. Cientes disso, esses discentes 

foram distribuídos nas três modalidades: o TKD tendo o maior índice prevalência com 19 

universitários (41%); seguida por KF 17 (37%); e JJ com 10 (22%).  

A maioria (63%) alegou não praticar exercícios físicos e 37% praticavam algum tipo de 

exercício físico, sendo distribuídos em academia (calistenia, musculação e funcional) (47%), 

lutas (24%), esportes coletivos (12%) e outras modalidades (18%) como skate, caminhada e 

dança. No que se refere à frequência dos praticantes de exercício físicos, 50% dos iniciantes 

no programa afirmaram praticar mais que três vezes na semana; 38% com frequência menor 

que três vezes e 13% praticando três vezes na semana. Por fim, no âmbito da duração, a maior 

prevalência deu-se em 45 min (88%), seguido por 13% realizando-as em menos de 30 min.  

Um total percentual de 76% universitários declarou não ter alguma doença e 24% que 

possuíam alguma doença (síndrome do ovário policístico, depressão, endometriose, doença de 

graves, ansiedade e asma).  

 

Gráfico 1 – Nível de Atividade Física dos Ingressantes da Modalidade Lutas no 

Programa de Esporte 2019-2020 (IPAQ) 

 

 

  

O Gráfico 1 apresenta os resultados positivos para o nível de atividade física ativo + 

muito ativo sendo igual a 56,52%, que difere dos resultados da Tabela 1, onde indica um 

percentual de 63% de não praticantes de atividade física. No presente gráfico podemos notar 

que os universitários mais ativos se encontram na modalidade do KF (23,91%) e os menos 

ativos fisicamente foram do TKD (21,73%). Acredita-se que essa divergência ocorreu pela 

forma que os questionários abordaram a atividade física, um deles (tabela 1) foi abordada a 

atividade física de forma ampla onde caberia a interpretação e conclusão que se tratava da 
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prática de algum esporte. No IPAQ (gráfico 1) ela foi abordada na tentativa de obter 

informações precisas do comportamento sedentário ou não dos avaliados. 

 

Tabela 2 – Nível de Bem-Estar dos Ingressantes da Modalidade Lutas no Programa de 

Esporte 2019-2020 (PEVI, NAHAS) 

Variáveis Nutrição Atividade 

Física 
Comportamento 

Preventivo 
Relacionamento 

Social 

Stress Score 

Total 

Taekwondo 1,11±0,34 1,61±0,45 1,46±0,56 1,70±0,53 1,56±0,50 1,49±0,25 

Jiu-Jitsu 1,30±0,51 1,43±0,45 1,70±0,64 2,13±0,53 1,67±0,67 1,65±0,35 

Kung Fu 1,41±0,59 1,47±0,50 2,02±0,57 1,94±0,57 1,73±0,57 1,71±0,36 

GERAL 1,27±0,48 1,50±0,46 1,72±0,59 1,92±0,54 1,65±0,58 1,61±0,32 
Legenda: 0 a 0,99 negativo bem-estar; 1,0 a 1,99 regular bem-estar; 2,0 a 3,0 excelente bem-estar. 

  

O nível de bem-estar pode ser observado na Tabela 2, onde podemos identificar que os 

escores de nutrição encontravam-se no menor resultado que, mesmo sendo baixos, se 

encontram com regular bem-estar. Dentre eles, o menor foi o do TKD (1,11). Os escores 

mais altos foram identificados na dimensão Relacionamento Sociais, apresentando baixa 

apenas na modalidade do TKD (1,70). Em contrapartida, no Comportamento Preventivo os 

participantes obtiveram o maior escore (2,02). Contudo, no escore geral, o menor índice 

identificado foi o do TKD (1,49) e o maior sendo o KF (1,71), porém todos se encontram na 

categoria regular bem-estar. Na dimensão atividade física, no geral eles apresentaram bem-

estar regular (1,50), o menor resultado expresso dentre eles foi o JJ (1,43) e o maior foram os 

praticantes do TKD (1,61), resultado que diverge do IPAQ (gráfico 1).  

 

Tabela 3 – Nível de Qualidade de Vida dos Ingressantes das Modalidades Lutas no 

Programa de Esporte Universitário 2019/2020 (SF-36) 

Dimensões Taewkondo Jiu-Jitsu Kung Fu GERAL 

Capacidade Funcional 89,21 ± 10,39 85,5 ± 11,40 86,18 ± 9,93 87,28 ± 10,46 

Limitação por Aspectos Físicos 92,11 ± 12,47 60,00 ± 33,00 64,71±36,85 75,00 ± 28,26 

Dor 69,49 ± 10,84 70,60 ± 10,08 67,76 ± 14,37 69,22 ± 12,12 

Estado Geral da Saúde 52,63 ± 12,24 54,00 ± 14,20 53,52 ± 13,15 53,26 ± 13,04 

Vitalidade 29,74 ± 6,68 32,00 ± 7,00 35,00 ± 5,88 32,17 ± 6,96 

Aspectos Sociais 70,39 ± 21,61 67,50 ± 21,00 71,32 ± 24,91 70,11 ± 22,92 

Limitação por Aspectos 

Emocionais 

42,11± 42,66 60,00 ± 34,67 50,98 ± 44,06 49,28 ± 42,72 

Saúde Mental 58,11 ± 11,66 59,60 ± 9,28 61,65 ± 11,43 59,74 ± 10,91 
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 Considerando que os escores são de 0-100 e 70 sendo um número bom (Tabela 3), as 

dimensões que apresentaram baixas foram: dor (69,22), Estado Geral de Saúde (53,26), 

Vitalidade (32,17), Limitação por Aspectos Emocionais (49,28) e Saúde Mental (59,74). Vale 

destacar a aproximação de muitas dimensões com a média, fato que se torna preocupante. 

Dentre as modalidades aqui apresentadas, o TKD se destaca negativamente por apresentar 

baixas em quatro dimensões: Estado Geral da Saúde; Vitalidade; Limitação por Aspectos 

Emocionais; Saúde Mental. O JJ ficou com a maior pontuação em “Dor” (70,60). Importa-nos 

destacar também aquelas dimensões positivas: Capacidade funcional (87,28); Limitações por 

aspectos Físicos (75,00); Aspectos Sociais (70,11). E mais uma vez o TKD se destaca, mas 

agora de forma positiva, ficando com saldo bem próximo de 100 nas dimensões de 

Capacidade Funcional (89,21) e Limitação por Aspectos Físicos (92,11). Já o KF apresentou o 

maior escore na dimensão de Aspectos Sociais (71,32).  

Tabela 4 – Nível de humor dos Ingressantes das Modalidades Lutas no Programa de 

Esporte Universitário 2019/2020 (POMS). 

Modalidades T D H F V C TDH 

Taekwondo 10,06 8,06 6,06 8,17 10,39 9,39 131,3 

Jiu-Jitsu 11,7 8,8 7,2 10,8 8,8 11 140,7 

Kung-Fu 9,71 5,65 4,71 6,82 11,53 8,53 123,9 

Média Geral 10,29 7,31 5,80 8,24 10,47 9,42 130,7 

Desvio Padrão Geral 4,00 5,09 3,78 4,42 3,92 3,21 19,31 

Legenda: T (Tensão e Ansiedade); D (Depressão e Melancolia); H (Hostilidade e Ira); F (Fadiga e Inércia); 

V (Vigor e Atividade); C (Confusão e Desorientação); TDH (Perturbação Total de Humor). Score máximo 

T, D, H, F = 24; Score máximo V e C = 20; Score máximo TDH = 196. 

 

Ao identificar o nível de humor dos ingressantes dessas modalidades, conforme aponta 

a Tabela 4, os dados mais preocupantes encontram-se no quesito tensão e ansiedade (T) com 

TKD (10,06), JJ (11,7) e KF (9,71), o mais próximo da média é o JJ. Os resultados mais 

baixos foram o do TKD (6,06) e KF (4,71) em Hostilidade e Ira (H) e o JJ em Vigor e 

Atividade (V). O resulto expresso na dimensão Vigor pelos praticantes de JJ é preocupante, 

pois ao contrário dos outros componentes, quanto maior o escore melhor significava a 

condição de humor. As outras modalidades apresentaram resultados acima da média para a 

mesma amostra. Os índices de Perturbação Total de Humor (TDH) apresentaram-se bem 

acima da média (130,7), tendo o JJ (140,7) com o maior resultado.   
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4. DISCUSSÃO 

 

 O programa de esporte possibilitou aos universitários inscritos um tempo para dedicar 

ao lazer de uma prática corporal de seu gosto dentro do ambiente universitário. Desta forma, 

visou-se à promoção da saúde, a partir do esporte participação, que é “uma das estratégias de 

produção de saúde”, entendendo que a atividade física é um dos caminhos para promover 

saúde (BRASIL, 2013, p. 29).  

 O Guia de Atividade Física para a População Brasileira classifica a atividade física da 

seguinte forma: 

é um comportamento que envolve os movimentos voluntários do corpo, com 

gasto de energia acima do nível de repouso, promovendo interações sociais e 

com o ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no 

trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas (BRASIL, 2021, p. 7).  

 

 Sendo considerada, dentre outros fatores, um importante componente na promoção da 

saúde e qualidade de vida da população. Podemos observar os efeitos da prática de atividade 

física na saúde mental, no bem-estar, em fatores de risco cardiovascular, em funções 

cognitivas, sono, humor entre outros (KRAMER, 2020; MELLO et al., 2005). De acordo com 

Araújo e Araújo (2000), considera-se como atividade física qualquer atividade que exerça 

gastos energéticos acima do nível de repouso. Os dados aqui apresentados nos mostram que 

há uma grande quantidade de pessoas sedentárias na modalidade do TKD (21,73%). Os 

estudos de Molano-Tobar et al. (2019) e Hirsch et al., (2018), apontaram que um dos fatores 

para o baixo nível de atividade física é a carga horária dos universitários, possuindo pouco 

tempo para descanso e prática de atividade física, dessa forma, passando mais tempo sentado, 

o que justifica o alto índice de sedentários em nossa amostra. De acordo com Cieslak et al., 

(2012), utilizando o instrumento IPAQ, apontou que universitários de ambos os sexos se 

encontravam em “ativo” e “muito ativo”, o que difere dos nossos achados, sendo a maior 

parte “muito ativo”, seguido por “sedentários” e “ativos”.  

Apesar de não existir uma diferença expressiva entre os sexos em nosso estudo, outros 

destacaram o baixo nível de atividade física na população feminina (SILVA et al., 2007; 

CIESLAK et al., 2012). Segundo estudos de Pituk e Yap (2019), além de destacar os maiores 

índices de fisicamente ativos no sexo masculino, consideram que o aumento da atividade 

física na universidade é essencial não só para o aumento da aptidão física, mas para que os 

universitários possam gerenciar melhor sua carga horária. Silva et al. (2015), destacaram a 

importância da parte psicológica na prática do JJ em diferentes faixas etárias, dado esse que é 

muito importante para compreender o trabalho realizado nas modalidades de lutas, devido ao 
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alto trabalho de disciplina, respeito, regras, entre outros elementos educacionais encontrados 

nas artes marciais.  

Segundo Oliveira et al., (2014), alguns dos fatores que impede ou inviabiliza a prática 

de atividade física na população universitária são: falta de tempo, de interesse, falta de 

oportunidade, alguns problemas de saúde, falta de dinheiro e de um local adequado. 

Compartilhando dessa fala, o programa de esporte universitário proporcionou aos discentes a 

oportunidade de usufruir da prática de atividade física sem sair do ambiente acadêmico.  

Um fator importante para manutenção da qualidade de vida e estresse causado pela 

demanda da universidade pode estar relacionado com as práticas no momento de lazer. 

Podemos listar várias práticas de lazer comum em universitários como sair com amigos, 

familiares, assistir TV, ler, aprender um novo idioma, prática de atividade física, etc. Os 

estudos de Vieira et al., (2018), apontaram um alto consumo de álcool na população de 

universitários da área da saúde investigados no momento de lazer, assim como também 

apresentou alto índice em práticas corporais; havendo necessidade de criar estratégias para 

melhorar a qualidade de vida desse público, sem falar que há pouco conhecimento sobre os 

diferentes conteúdos de lazer. 

Considerando o número de praticante desse estudo relativamente alto, onde, de 

maneira geral, houve uma crescente nos últimos anos, sendo justificado pelos grandes eventos 

esportivos como o UFC, sendo disponibilizados nas mídias e televisionados em canais de 

TV’s abertos e fechados. As artes marciais vêm crescendo e sendo uma opção de lazer entre 

os universitários como indica os achados de Sousa et al. (2019). Em nossa amostra, verificou-

se certo equilíbrio entre os sexos com certa prevalência das mulheres, o que coincide com os 

resultados de Franco e Sousa (2018), afirmando que as mulheres têm relação inversa com 

esportes coletivos.  

Os estudos de Artioli et al., (2009) que avaliaram o perfil físico e fisiológico de atletas 

olímpicos de wushu (também conhecido como Kung Fu); comprovaram o baixo teor de 

gordura corporal, alta flexibilidade, alta potência nos membros inferiores e força isométrica, 

uma boa resistência anaeróbica do braço, alegando também que, esses atletas possuem uma 

alta dependência nas atividades anaeróbica. Tsang et al., (2008) apresentou resultados sobre 

os benefícios do Kung Fu a saúde e destacou a falta de informações robustas sobre Kung Fu e 

seus efeitos na saúde.  

 Vieira et al., (2020) verificaram a qualidade de vida de 30 participantes de JJ usando 

o SF-36, tendo resultados relevantes nos pontos mentais, emocionais, de vitalidade, no 
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aspecto físico, capacidade funcional e nos aspectos sociais; não há diferenças consideráveis 

nos achados das dimensões “saúde mental” e “vitalidade”, sendo a única diferença – apesar de 

obtermos um resultado bom – na dimensão “capacidade funcional”, sendo o menor dentre os 

resultados. O estudo encontrou baixas em dois pontos, saúde (48%) e dor (34%), em nosso 

trabalho também houve baixa na escala “dor”. Archete et al. (2016) afirmou que a prática do 

JJ causou benefícios cognitivos, afetivos e sociais. Outro estudo verificou algumas 

capacidades desenvolvidas ao treinar JJ; força, velocidade, resistência, flexibilidade, agilidade 

e coordenação motora (GEHRE et al., 2010). 

De acordo com Brasil, (2013, p. 29) a qualidade de vida é o “grau de satisfação das 

necessidades da vida humana”, estando associados a fatores “como alimentação, acesso à 

água potável, habitação, trabalho, educação, saúde, lazer e elementos materiais”, possuindo 

“referência noções subjetivas de conforto, bem-estar e realização individual e coletiva”. 

Completando e ampliando a concepção de qualidade de vida, o autor enfatiza a importância 

de valores não materiais, tais como: “amor, liberdade, solidariedade, inserção social, 

realização pessoal, felicidade” (P. 29, 2013).  

Qualidade de vida é comumente utilizado por diversas pessoas em vários segmentos: 

jornalístico, no dia-a-dia, políticos, além de ser utilizado por profissionais de diversas áreas, 

tais como; psicólogo, médicos, enfermeiros, na educação, na economia, sociologia entre 

outros. Há muito tempo se fala sobre qualidade de vida, mesmo não sabendo ao certo defini-

la, como mostrado na revisão bibliográfica de Seidl e Zannon (2004), desde meados da 

década de 70 buscava conceituar o termo qualidade de vida. 

No projeto da Organização Mundial da Saúde para desenvolver um instrumento que 

pudesse avaliar a percepção do indivíduo na vida. De acordo com o grupo WHOQOL, a 

qualidade de vida é “a percepção dos indivíduos sobre sua posição na vida no contexto da 

cultura e sistemas de valores em que vivem e em relação aos seus objetivos, expectativas, 

padrões e preocupações” (1995, p. 1405). Por ser um conceito amplo, por sua vez, engloba 

aspectos da “saúde física dos indivíduos, estado psicológico, nível de independência, relações 

sociais, crenças pessoais e suas relações com características salientes do ambiente” (p.1405, 

1995). 

No ano de 2010, pessoas com diagnóstico de transtornos mentais se compararam 

aqueles com doenças cardiovasculares, com valores maiores que câncer, doenças respiratórias 

crônicas e diabetes e, no ano de 2030, estima-se o dobro (KRAMER, 2020). 
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Há vários pesquisadores empenhados a investigar o estado de humor nas pessoas em 

todo o mundo levados a inúmeros casos de depressão, ansiedade, entre outros transtornos 

psicológicos e, em universitários, não seria diferente, devido aos processos adaptativos 

oriundos da vida acadêmica (AMARAL et al., 2008; CUNHA & CARRILHO, 2005; 

FUREGATO et al., 2006; GRANER & CERQUEIRA, 2019; WAGNER & ANDRADE, 

2008). Sabemos que as artes marciais também é uma manifestação de atividade física, pois a 

condição física está ligada ao estado de bem estar, humor, redução de ansiedade, tensão, 

autoestima e depressão (COSTA et al., 2007). Em outra análise, verificou-se um 

desenvolvimento da sociabilidade e melhoras no estado de humor dos praticantes de TKD 

(ROH et al., 2018). Ao analisar o nível de humor dos praticantes de TKD, eles ficaram na 

média em todos os escores, quando comparados com as outras modalidades. 

O estudo de Rosa e Peixoto (2018) avaliou que os praticantes de JJ obtiveram níveis 

menores de irritabilidade, fadiga e tensão, comparados aos praticantes irregulares. Esses 

resultados contrapõem nossos achados, onde o JJ apresentou níveis maiores de ira, fadiga e 

tensão quando comparados com as outras duas modalidades.  

Segundo Wagner e Andrade (2008), há uma grande tendência para o consumo de 

bebidas e outras drogas, contato sexual sem proteção, aumento da violência e direção 

perigosa. Além disso, o consumo em excesso de álcool pode ser prejudicial no desempenho 

acadêmico, físico, social, psicológico e financeiro (RIBEIRO E SANTOS, 2015).  

Ao analisar o nível de bem-estar da população investigada, os índices de nutrição são 

baixos e preocupantes. O primeiro ano no ingresso a faculdade é um período que os discentes 

estão sujeitos à mudança de comportamento na saúde e estilo de vida (DELIENS et al., 

(2013). Hábitos alimentares saudáveis é uma das estratégias para promoção da saúde. Vários 

estudos têm investigado os hábitos alimentares da população universitária que, em sua 

maioria, possuem baixo consumo de alimentos saudáveis como frutas e verduras, 

apresentando alto consumo de doces, frituras e alimentos gordurosos (MACIEL et al., 2012; 

PAIXÃO et al. 2010; FRANCO E SOUSA, 2018).  Segundo Bernardo (2017), a autoeficácia 

é um fator determinante na mudança de comportamento e, em sua intervenção, realizou um 

estudo randomizado controlado – promovendo aulas sobre culinária num período de seis 

semanas – indicando melhoras nos hábitos alimentares dentro e fora de casa, autoeficácia na 

compra de alimentos saudáveis, em técnicas culinárias básicas, maior confiança, habilidades 

culinárias e atitudes culinárias dos universitários do estudo. A adaptação de um questionário 

que visa identificar propriedades psicométricas para determinantes psicossociais realizada por 
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Tassitano et al., (2014), constataram influências consideráveis de familiares e amigos para o 

consumo de frutas, legumes e verduras.  

Considerando as limitações desse estudo, podemos citar o fato de não ter realizado a 

segunda coleta (pós-teste), no qual poderíamos comparar os resultados obtidos. Também não 

foi feito uma avaliação nutricional, acompanhamento psicológico e não acompanhamos as 

práticas de atividades físicas realizadas fora do programa. Devemos destacar que, alguns 

discentes já possuíam um perfil positivo para saúde. O último ponto, não menos importante, 

foi o calendário acadêmico que inviabilizou um trabalho melhor com os participantes.  
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5. CONCLUSÃO 

 

 Apresentamos em nosso estudo um recorte da realidade de alguns estudantes dos 

esportes de lutas, alguns dados preocupantes, mas que apresenta o estado real de alguns 

discentes matriculados na referida instituição de ensino superior.  

 O trabalho permitiu caracterizar o nível de atividade física, qualidade de vida, bem-

estar e humor dos discentes ingressantes nas modalidades de lutas, na qual apresentaram 

resultados que vale a pena destacar: em  nível de atividade física, o TKD apresentou o maior 

número de sedentários e KF o maior; ao analisar o questionário sobre nível de bem-estar, 

apesar de baixos, se encontraram em “Regular Bem-estar”; observando o escore geral do 

questionário SF-36 a dimensão “Capacidade Funcional” ficou com a maior pontuação (87,28) 

e a menor em “Vitalidade” (32,17); os dados mais preocupantes se encontram  no POMS, 

mostrando que a maioria dos escores se encontraram com valores abaixo da metade do escore 

máximo.  

 As artes marciais são um excelente meio para obter melhores índices de saúde e 

qualidade de vida, além do prazer oriundo da prática. Por possibilitar convívio social, é um 

dos caminhos escolhidos para o lazer entre homens e mulheres das mais variadas idades. 

Nosso trabalho revelou dados significantes que viabilizou criar ferramentas para contribuir na 

saúde e qualidade de vida dos universitários. Com isso, sugerimos mais pesquisas na área e 

programas voltados a promover saúde dentro e fora da universidade, pois muito se sabe do 

benefício da prática regular de atividade física, entretanto, poucos são regulares em suas 

práticas.  
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