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RESUMO

A vida universitaria € marcada por altos niveis de estresse, ansiedade e sedentarismo,
fatores associados a prejuizos na saude fisica e mental dos estudantes. Este estudo
apresenta um relato de experiéncia sobre a implementacéo de aulas de Jiu-Jitsu no
Complexo Esportivo do Centro Universitario Vértice (UNIVERTIX), em Matip6-MG,
Brasil. O projeto foi direcionado a universitarios, docentes, servidores e comunidade
externa, com o objetivo de promover saude integral, combater o sedentarismo e
estimular a socializagéo. A intervencéo consistiu em treinos realizados trés vezes por
semana, com duracao de 90 minutos, estruturados em aguecimento, ensino técnico e
combate controlado. A coleta de dados ocorreu por questionario digital aplicado a 19
participantes, avaliando impactos na saude fisica, mental e social. Os resultados
demonstraram que 84% relataram maior relaxamento apos as aulas, enquanto 95%
afirmaram que o ambiente auxiliava no afastamento de problemas externos. Também
foram observadas melhorias na resisténcia fisica e forca muscular. Os achados
sugerem que o Jiu-Jitsu pode atuar na reducdo do estresse, fortalecimento da
resiliéncia psicoldgica e promocgédo do bem-estar no contexto académico.

PALAVRAS-CHAVE: artes marciais; comportamento sedentario; estudantes;
promocao da saude; saude mental.

1 INTRODUCAO

A prética regular de atividades fisicas tem sido discutida como importante
estratégia de promocéao da saude e prevencdo de agravos relacionados ao estilo de
vida contemporaneo, especialmente em contextos universitarios marcados por
elevada sobrecarga emocional e mudancas nos habitos de vida (Donnelly, Penny e

Kynn, 2024). Nesse cenario, o sedentarismo e o0 estresse tém sido associados a
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prejuizos na saude mental, na qualidade de vida e no desempenho académico.

Evidéncias recentes apontam que intervenc¢fes baseadas em atividade fisica podem
contribuir para reducdo do estresse, melhora do humor, aumento da autoestima e
fortalecimento do bem-estar psicolégico em estudantes universitarios e nha
comunidade em geral (Ciaccioni et al., 2024). Além disso, essas praticas também vém
sendo associadas a protecao da saude mental em populagbes expostas a situacdes
de vulnerabilidade emocional e social (Simpson et al., 2024).

Nesse contexto, as artes marciais vém sendo discutidas na literatura cientifica
como praticas corporais que associam exercicio fisico, interacdo social e aspectos
relacionados ao desenvolvimento emocional e comportamental (Ciaccioni et al., 2024;
Xu et al., 2026; Khitaryan et al., 2024). Em universitarios, Xu et al. (2026) observaram
que praticas marciais orientadas para aspectos formativos estavam associadas ao
desenvolvimento de caracteristicas relacionadas a responsabilidade e ao maior
envolvimento dos participantes nas atividades propostas.

No campo educacional, Pereira et al. (2024) discutem o ensino das lutas a partir
de perspectivas pedagdgicas, destacando contribuicbes relacionadas a autonomia,
reflexdo critica e compreensdo das dimensdes culturais e sociais dessas praticas
corporais. Assim, as abordagens fundamentadas em praticas dialégicas podem
favorecer experiéncias educativas mais participativas e contextualizadas.

Diante disso, 0 presente estudo tem como objetivo relatar a experiéncia
desenvolvida no Centro Universitario Vértice (UNIVERTIX), em Matip6-MG, utilizando
a pratica do Jiu-Jitsu como estratégia voltada ao enfrentamento do sedentarismo e do
estresse entre universitarios e membros da comunidade, discutindo suas possiveis
contribuicdes para promocéao da saude e qualidade de vida com base nas evidéncias

cientificas disponiveis.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
O sedentarismo e a reducéo dos niveis de atividade fisica tém sido discutidos
como fatores relacionados ao comprometimento da salde e da qualidade de vida,

especialmente entre universitarios, populacdo frequentemente exposta a elevada
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demanda académica, alteracbes na rotina e longos periodos em atividades

sedentarias. Nesse contexto, intervencdes baseadas em atividade fisica vém sendo
investigadas como estratégias de promocdo da saude e melhora do bem-estar no
ambiente universitario (Donnelly, Penny e Kynn, 2024).

Estudos recentes apontam que a pratica regular de exercicios pode favorecer
tanto aspectos fisicos quanto psicoldgicos. Li et al. (2023) e Tymoshenko et al. (2024)
observaram melhorias relacionadas ao condicionamento fisico, a aptidao corporal e a
promocado da saude em estudantes submetidos a praticas esportivas regulares. De
forma semelhante, Simpson et al. (2024) identificaram que intervencdes envolvendo
atividade fisica estiveram associadas a desfechos positivos relacionados a saude
mental e ao bem-estar emocional.

Dentro desse cenério, as artes marciais vém sendo discutidas como praticas
corporais que associam exercicio fisico, treinamento técnico e interacdo social
(Ciaccioni et al., 2024; Liu e Guo, 2024). Estudos envolvendo universitarios
demonstram que modalidades marciais podem contribuir para o desenvolvimento
fisico e funcional dos praticantes, favorecendo aspectos relacionados a aptidédo
corporal e ao desempenho fisico (Guan e Gao, 2022; Peng, 2023).

Além dos aspectos corporais, pesquisas recentes também investigam
possiveis repercussdes emocionais e comportamentais dessas praticas. Ciaccioni et
al. (2024), em revisao sistematica, identificaram associacdes entre artes marciais,
bem-estar psicologico e funcdes cognitivas, embora ressaltem limitacdes
metodoldgicas entre o0s estudos analisados. Resultados semelhantes foram
observados por Karami et al. (2025), que identificaram alteracBes relacionadas a
resposta emocional e a atividade cerebral em praticantes de treinamento marcial. Em
universitarios, Xu et al. (2026) verificaram associacbes entre praticas marciais
chinesas e desenvolvimento de caracteristicas comportamentais relacionadas a
responsabilidade e ao envolvimento nas atividades.

No caso do Jiu-Jitsu Brasileiro, foram observadas associagfes entre a prética
da modalidade e aspectos relacionados a resiliéncia, autocontrole, autoeficacia,

satisfagdo com a vida e indicadores de saude mental. Esses achados reforgam o
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interesse cientifico sobre os possiveis impactos psicossociais das artes marciais em

seus praticantes (Lorenco-Lima et al, 2025a).

As lutas também vém sendo discutidas em propostas educativas e
comunitarias. Pereira, Oliveira e Prodécimo (2024) destacam que o ensino das artes
marciais, fundamentado em perspectivas pedagdgicas inspiradas em Paulo Freire,
pode favorecer experiéncias voltadas a autonomia e a reflexdo critica. Em contexto
escolar, Khitaryan et al. (2024) observaram reducdo da ansiedade, melhora da
confianca e diminuicdo de situacfes de vitimizacdo apOs intervencdes com Judo,
ampliando a discussao sobre o potencial das artes marciais em acfes de promocao

da saude e convivéncia social.

3 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como um estudo descritivo, do tipo relato de
experiéncia, acerca da implementacao e dos impactos de uma pratica regular de Jiu-
Jitsu voltada para a promocdo da saude fisica e mental. As atividades foram
desenvolvidas nas dependéncias do Complexo Esportivo do Centro Universitario
Vértice (UNIVERTIX), localizado no municipio de Matipd, Minas Gerais, Brasil. O
publico-alvo do projeto distinguiu-se por sua heterogeneidade, integrando em um
mesmo ambiente de treino a comunidade académica, composta por discentes,
docentes e servidores da instituicdo, e a comunidade externa, incluindo adolescentes,
jovens e adultos residentes na regido, com idades variando de 18 a acima de 46 anos.
Essa diversidade favoreceu a observacdo das dinamicas de socializacdo entre
diferentes contextos sociais, faixas etarias e niveis de experiéncia, promovendo um
ambiente inclusivo e motivador.

As intervencdes consistiram em aulas de Jiu-Jitsu realizadas com frequéncia
de trés vezes semanais, totalizando uma hora e trinta minutos por sessdo. A
metodologia de ensino adotada seguiu uma estruturacao pedagogica dividida em trés
momentos distintos: (1) o aquecimento e mobilidade, focado na preparacéo fisica,
prevencédo de lesbes e melhoria da flexibilidade articular, com duracdo de 15-20
minutos; (2) o ensino técnico, com progressdo gradual de fundamentos de defesa

pessoal e Jiu-Jitsu esportivo, incluindo posi¢des de guarda, passagens, finalizacbes e
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escapes, adaptados ao nivel dos participantes e com énfase em correcdes

individualizadas (30-40 minutos); e (3) o combate controlado (rola), destinado a
aplicacao pratica das técnicas, ao desenvolvimento de resiliéncia e controle emocional
sob pressdo, com rodadas de 5-7 minutos supervisionadas para garantir seguranca
(30-40 minutos). Essa estrutura foi inspirada em abordagens holisticas, como as
descritas por Peng (2023), que demonstram que o treinamento de fithess em artes
marciais em universidades melhora a estabilidade e forca, com diferencas
significativas em testes como a ponte abdominal apds 12 semanas de intervencao.

Para a mensuracao dos resultados e analise da percepcao dos participantes,
aplicou-se um questionario estruturado digital, via Google Forms, garantindo o
anonimato dos respondentes. O instrumento abordou o perfil sociodemogréfico
(vinculo com a instituicdo, faixa etaria, tempo de participacdo), o histérico prévio de
atividades fisicas, além da autopercepcdo sobre o0s niveis de estresse, ansiedade,
qualidade do sono, disposicao fisica e mudancas na rotina antes e apds o inicio das
praticas. As respostas foram coletadas entre novembro e dezembro de 2025,
totalizando 19 participantes, e analisadas qualitativamente, identificando padrdes
narrativos em frases abertas, e quantitativamente, por meio de escalas Likert e
frequéncias percentuais. O questionario foi aplicado de forma andénima e voluntaria,
sem coleta de informacbes que permitissem a identificagcdo dos participantes,
respeitando os principios éticos previstos na Resolucdo CNS n° 510/2016.

Para subsidiar a discusséo dos resultados obtidos na vivéncia pratica, realizou-
se, de forma complementar, um levantamento bibliografico nas bases de dados
PubMed (MEDLINE) e BVS (Biblioteca Virtual em Saude). A estratégia de busca
utilizou o cruzamento de Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical Subject
Headings (MeSH) referentes aos eixos da intervencéo ("Martial Arts", "Jiu-Jitsu"), dos
desfechos esperados ("Stress, Psychological”, "Mental Health", "Anxiety", "Sedentary
Behavior") e da populacdo-alvo ("Students”, "Universities"), considerando publicacdes
dos ultimos cinco anos (2020-2025). A busca inicial identificou um total aproximado
de 217 registros, sendo 154 no PubMed e 63 na BVS. Apds a leitura dos titulos e

resumos, eliminacéo de duplicatas e aplicacdo dos critérios de inclusdo: artigos em
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inglés ou portugués, estudos empiricos ou revisfes sistematicas focados em artes

marciais e salde mental/fisica em adultos ou universitarios. Foram selecionados 17
artigos para compor a fundamentacao tedrica deste relato. Desse modo, essa revisdo

permitiu contextualizar as observacdes empiricas com evidéncias cientificas robustas.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A vivéncia no centro universitario demonstrou que a pratica do Jiu-Jitsu
transcende o aprendizado de defesa pessoal, atuando diretamente nos dominios da
saude fisica, mental e social. Dos 19 participantes que responderam ao questionario
(9 da comunidade externa, 7 estudantes universitarios e 2 servidores/funcionarios), a
maioria era da faixa etaria de 18-25 anos (63%), com tempo de participacao variando
de menos de 3 meses (32%) a mais de 6 meses (37%). A andlise detalhada da
experiéncia € discutida abaixo em trés eixos tematicos, integrando os resultados
narrativos com a literatura.

A percepcédo de alivio do estresse relatada pelos participantes encontra forte
respaldo na literatura cientifica contemporanea. Dos respondentes, 84% se sentem
mais relaxados apoés as aulas, com niveis médios de estresse diario em 3.3 (escala 1-
5), e 95% afirmam que o ambiente do tatame ajuda a esquecer problemas externos.
Frases como: "o Jiu-Jitsu me deixou mais calmo, focado e paciente" destacam
melhorias em regulacdo emocional. Lorenco-Lima et al. (2025b) indicam que
praticantes de Jiu-Jitsu, especialmente aqueles com maior graduacao e tempo de
pratica, apresentam niveis significativamente menores de transtornos de saude
mental e maiores indices de satisfacdo com a vida, sendo a resiliéncia psicolégica um
preditor chave para esses desfechos positivos, explicando até 51.7% da variancia em
homens. Yun et al. (2025) reforcam que uma intervencdo de 8 semanas de
Taekwondo melhora o controle inibitério e reduz sintomas depressivos em
universitarios, com evidéncias de mudancas em potenciais relacionados a eventos
(ERPs) como N2, indicando melhor regulacdo emocional e interagdes significativas

em amplitude e laténcia.
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A progressdo dentro da modalidade (da faixa branca a preta) esta

correlacionada ao aumento da forgca mental, garra (grit), autoeficacia e autocontrole,
sugerindo que a persisténcia no esporte cultiva tracos de personalidade protetores
contra o sofrimento psiquico. Lorenco-Lima et al. (2025b) complementam que faixas
pretas de Jiu-Jitsu exibem maior resiliéncia e menor salde mental deteriorada em
comparacado a faixas brancas, com correlacdes positivas entre experiéncia de
treinamento e varidveis como autocontrole, baseadas em escalas como Brief
Resilience Scale. Leuzzi et al. (2024) afirmam que artistas marciais apresentam tracos
de personalidade positivos, como maior abertura, conscienciosidade e extroversao, e
menores niveis de neuroticismo, ansiedade e depressdo, com valores normativos
inferiores aos da populagéo italiana em uma amostra de 770 praticantes.

Além dos aspectos comportamentais, ha evidéncias neurofisioldgicas de que o
treinamento marcial altera a resposta cerebral a estimulos de ameaca. Karami et al.
(2025) mostram que atletas de Judd exibem padrdes de ativagéo cerebral distintos em
resposta a estimulos violentos, com maior recrutamento de &reas como o cortex
cingulado e regibes parietais, como regulacdo emocional, e menor ativacdo da
amigdala (medo), indicando uma adaptacéo neural que favorece o controle emocional
sob pressao, corroborado por testes psicolégicos como SCL-90 e NEO. No contexto
universitario, onde a depressdo € uma preocupacdo crescente, intervencdes com
artes marciais demonstraram melhorar significativamente o controle inibitério e reduzir
sintomas depressivos ap0s apenas 8 semanas, sugerindo que a pratica regular
melhora a funcdo executiva e a regulacdo do humor.

A adeséo as aulas por 3x na semana mostrou-se uma estratégia eficaz contra
o sedentarismo, comum no ambiente académico, com 63% dos respondentes
relatando alta frequéncia e 68% com pratica prévia regular. Melhorias fisicas incluiram
aumento na resisténcia (79%), melhora no sono (58%), perda de peso (42%) e
aumento de forca (53%). Especificamente, o treinamento de artes marciais chinesas
em universidades demonstrou melhorar significativamente a destreza motora e o
equilibrio dindmico e estatico dos estudantes, superando os resultados de grupos que

realizaram apenas atividades fisicas convencionais. Liu et al. (2024) afirmam que
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artes marciais tradicionais melhoram a aptiddo fisica e gestdo de salde, com

correlacdes fortes entre preferéncia por artes marciais e atividade fisica semanal,
atendendo as recomendacdes da OMS e enfatizando diferencas de género. Do ponto
de vista fisiologico, a pratica regular e de longo prazo de artes marciais promove
adaptacdes cardiorrespiratérias robustas. Guan et al. (2022) mostram que 90% dos
praticantes de artes marciais tém funcdo cardiopulmonar excelente, com VO2méax e
frequéncia cardiaca superiores (P<0.05), sem alteracfes significativas na pressao
arterial em uma amostra de 53 estudantes.

Além disso, o treinamento especifico de artes marciais, focado na estabilidade
do core e forca rapida, resulta em melhorias significativas na estabilidade central do
corpo, o0 que € essencial para a prevenc¢ao de dores posturais comuns em estudantes.
Peng (2023) destaca diferencas significativas em testes de ponte abdominal apos 12
semanas, melhorando o desempenho atlético em 16 universitarios. Outro aspecto
relevante € o impacto na "idade biolégica". Tymoshenko et al. (2024) indicam que
cargas de velocidade e for¢a reduzem a diferenca entre idade bioldgica e cronolégica,
melhorando apneia inspiratéria (11.6%) e equilibrio estatico (20.0%) em 60
estudantes, com mudancas estatisticamente significativas no grupo experimental.

Um dos pontos altos da experiéncia foi a integracdo entre a comunidade
externa e os universitarios, com frases como: "mudou a forma de pensar e de ver o
mundo” e "me ensinou a sempre superar meus limites", destacando o
desenvolvimento do carater. A metodologia de ensino adotada dialoga com a proposta
de uma "Educacdao Fisica da pergunta”, inspirada em Paulo Freire, onde o ensino das
lutas ndo se resume a técnica, mas incorpora circulos de cultura e situacdes-problema
gue estimulam a autonomia e a consciéncia critica dos alunos. Pereira et al. (2024)
argumentam que essa abordagem contribui para a formacéo de sujeitos autbnomos,
com bagagem cultural vasta sobre lutas, baseada em pesquisa qualitativa com 44
horas/aula.

Essa abordagem humanistica é corroborada por estudos que mostram que o
treinamento de artes marciais orientado para o "espirito" (focado em valores morais,

regulacdo emocional e meditacdo), quando combinado com o treinamento de
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"habilidade" fisica, produz os melhores resultados em termos de saude mental, flow

(estado de fluxo) e desenvolvimento de carater (como coragem e responsabilidade)
em universitarios. Xu et al. (2026) destacam ganhos significativos em coragem e flow
em grupos com treinamento combinado, com métodos mistos em 81 estudantes. No
ambito social, a pratica de modalidades como o Judd tem se mostrado uma
intervencao eficaz contra o bullying escolar, reduzindo a ansiedade situacional e a
vitimizacdo, ao mesmo tempo que aumenta a autoconfianca e as habilidades de
comunicacao dos jovens. Khitaryan et al. (2024) mostram reducdes significativas em
ansiedade e vitimizacdo apos programa de Judd, com melhorias na confianca e
comunicacdo em 51 escolares.

De forma ampla, as artes marciais tradicionais oferecem um caminho prético
para o desenvolvimento da disciplina e autoconfianca, promovendo o bem-estar geral
e a gestao da saude em populagdes jovens. Lorenco-Lima et al. (2025a) reforcam que
agressao, autocontrole e satisfacdo predizem saude mental em atletas de Jiu-Jitsu,
com mulheres beneficiando-se mais da satisfagdo com a vida em uma amostra de 420

atletas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O relato de experiéncia das aulas de Jiu-Jitsu no UNIVERTIX evidencia que a
modalidade € uma ferramenta polivalente no contexto universitario, promovendo
integracdo social e saude integral com base em 19 respostas que destacam
relaxamento (84%), esquecimento de problemas (95%) e melhorias fisicas. Mais do
que uma prética esportiva, ela se estabeleceu como um dispositivo de saude publica
local, combatendo o sedentarismo através de uma atividade fisica de alta intensidade
e complexidade motora, e mitigando 0 estresse através da socializacao,
desenvolvimento de resiliéncia psicologica e adaptacdes cerebrais. A fundamentacao
tedrica demonstra que os beneficios observados, desde a melhora neurofisiologica
até o fortalecimento do carater, sdo consistentes com a literatura cientifica global,
validando a insercdo de programas de lutas estruturados, que valorizem tanto a

técnica quanto 0s aspectos humanisticos, como estratégia necessaria para a
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promocdo da qualidade de vida no ensino superior. Futuras expansdes poderiam

incluir avaliagcfes longitudinais para quantificar mudancgas fisioldgicas e psicoldgicas,

ampliando o impacto comunitario.
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