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RESUMO

Este estudo apresenta um relato de experiéncia acerca dos projetos de extensao
Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe UNIFAL, desenvolvidos no ambito do programa UNIFAL
Sem Estresse, na Faculdade de Medicina da Universidade Federal de Alfenas
(UNIFAL-MG), com foco na promogao da saude fisica e mental por meio da pratica
de artes marciais. A partir da sistematizagcao das atividades realizadas ao longo de
2025 na cidade de Alfenas, Minas Gerais, o trabalho descreve a organizacéo e a
dindmica das aulas semanais abertas a comunidade, estruturadas em momentos de
alongamento inicial, preparacao fisica, ensino técnico, execugao de drills especificos
e pratica de luta orientada. O publico participante foi composto por adolescentes e
adultos da comunidade, com média de quinze a trinta praticantes regulares, reunidos
em encontros semanais de boxe e jiu-jitsu conduzidos em ambiente universitario. A
experiéncia evidenciou efeitos positivos relatados pelos participantes, destacando
melhora no manejo da ansiedade, fortalecimento da autoestima, ampliagao do senso
de pertencimento e desenvolvimento de vinculos sociais baseados em respeito
mutuo, hierarquia e cooperacao. Depoimentos dos praticantes indicaram que os dias
de treino representavam momentos de alivio do estresse cotidiano e renovagao da
disposi¢do emocional, sugerindo que a pratica regular das artes marciais pode atuar
como ferramenta relevante de equilibrio psicolégico e social. Paralelamente,
observaram-se manifestagbes espontaneas de solidariedade e integragcao entre os
participantes, contribuindo para o fortalecimento do vinculo comunitario. Entre os
desafios identificados, destacou-se a limitacdo de recursos financeiros, fator que
restringiu a ampliacdo de algumas atividades propostas. Em conjunto, a experiéncia
reforca evidéncias da literatura que apontam as praticas corporais estruturadas
como instrumentos importantes de promogdo da saude integral, articulando
beneficios fisicos, emocionais e sociais. Conclui-se que iniciativas extensionistas
baseadas em artes marciais, quando inseridas no ambiente universitario e abertas a
comunidade, apresentam potencial significativo para contribuir com a promoc¢ao da
saude, o desenvolvimento humano e o fortalecimento de redes sociais de apoio,
configurando-se como estratégia relevante de prevengdo em saude e melhoria da

qualidade de vida.

Palavras-chave: saude mental, promog¢ao de saude, atividade fisica



ABSTRACT

This study presents an experience report on the extension projects Jiu-Jitsu UNIFAL
and Boxe UNIFAL, developed within the UNIFAL Sem Estresse program at the
Faculty of Medicine of the Federal University of Alfenas (UNIFAL-MG), focusing on
the promotion of physical and mental health through martial arts practice. Based on
the systematization of activities carried out throughout 2025 in the city of Alfenas,
Minas Gerais, the study describes the organization and dynamics of weekly classes
offered to the community, structured in stages including initial stretching, physical
conditioning, technical instruction, execution of specific drills, and supervised
sparring practice. Participants consisted of adolescents and adults from the
community, with an average of fifteen to thirty regular practitioners attending weekly
boxing and jiu-jitsu sessions conducted in the university environment. The
experience revealed positive effects reported by participants, including improved
anxiety management, strengthened self-esteem, increased sense of belonging, and
the development of social bonds grounded in mutual respect, hierarchy, and
cooperation. Testimonials indicated that training days were often perceived as the
most meaningful moments of the week, providing relief from daily stress and
renewed emotional disposition. Additionally, spontaneous expressions of solidarity
and mutual support among participants were observed, contributing to the
strengthening of community ties. Among the challenges encountered, limited
financial support was identified as a factor that restricted the expansion of some
proposed activities. Overall, the experience reinforces evidence in the literature that
structured physical practices can function as important tools for comprehensive
health promotion, integrating physical, emotional, and social benefits. It is concluded
that university-based extension initiatives centered on martial arts, when accessible
to the broader community, demonstrate significant potential to promote health,
human development, and social integration, representing a relevant strategy for

preventive health and quality-of-life improvement.

Keywords: mental health; health promotion; physical activity.
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1 INTRODUGAO

A promogdo da saude contemporanea ultrapassa a simples auséncia de
doenga e passa a compreender dimensbes fisicas, psicologicas e sociais do
individuo. Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica tem sido amplamente
reconhecida como uma das estratégias mais eficazes para a prevengao de doengas
crénicas e para a melhoria da qualidade de vida da populacédo. O sedentarismo, por
outro lado, figura entre os principais fatores de risco para doengas cardiovasculares,
metabdlicas e transtornos relacionados a saude mental, configurando-se como um
importante problema de saude publica no mundo contemporaneo (GONCALVES;
SILVA, 2021). Diante desse cenario, iniciativas que incentivem praticas corporais
acessiveis e socialmente integradoras tornam-se instrumentos relevantes para a

promogao da saude coletiva.

Entre as diversas modalidades de atividade fisica, as artes marciais ocupam
posicdo singular por integrarem simultaneamente componentes fisicos, técnicos,
psicologicos e culturais. Modalidades como o jiu-jitsu € o boxe nao se restringem ao
desenvolvimento da aptidao fisica, envolvendo também processos de formacao
humana que incluem disciplina, autocontrole, respeito hierarquico e cooperagao
entre praticantes. Esses elementos contribuem para o fortalecimento da autoestima,
para o desenvolvimento da resiliéncia emocional e para a constru¢ao de vinculos
sociais baseados em valores de respeito e responsabilidade (SOUZA; OLIVEIRA,
2021). Além disso, a pratica esportiva estruturada tem sido associada a beneficios
psicolégicos relevantes, como reducdo do estresse, melhora da autopercepgao e
desenvolvimento de habilidades de enfrentamento diante das demandas da vida

cotidiana (GOMES, 2017).

No ambiente universitario, projetos de extensdo voltados a pratica esportiva
assumem papel estratégico ao conectar a produgdo académica com as demandas

sociais da comunidade. A universidade, enquanto instituicdo publica de formagao e



10

difusdo do conhecimento, possui potencial significativo para atuar como agente de
promocao da saude, oferecendo espagos de convivéncia que integrem atividade
fisica, inclusédo social e desenvolvimento humano. Tais iniciativas permitem ampliar o
acesso da populacao a praticas corporais orientadas, muitas vezes inacessiveis fora
do ambiente institucional, além de fortalecer o vinculo entre universidade e

comunidade.

E nesse contexto que se inserem os projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe
UNIFAL, desenvolvidos no ambito do programa UNIFAL Sem Estresse, na
Faculdade de Medicina da Universidade Federal de Alfenas (UNIFAL-MG).
Estruturados como acbes extensionistas abertas a comunidade, os projetos
propdem a utilizacdo das artes marciais como ferramentas de promocao da saude
fisica e mental, valorizando simultaneamente aspectos técnicos do treinamento e
principios formativos associados as tradicdes dessas modalidades, como disciplina,

respeito mutuo e cooperacao entre praticantes.

A relevancia da analise dessa experiéncia reside no potencial das artes
marciais como instrumentos de promog¢ao da saude integral. Diferentemente de
praticas esportivas centradas exclusivamente no desempenho fisico, modalidades
como o jiu-jitsu e o boxe frequentemente constroem ambientes de aprendizagem
baseados na superacéo pessoal, na solidariedade entre praticantes e na construgao
de identidades coletivas. Tais caracteristicas favorecem ndo apenas o
condicionamento fisico, mas também o fortalecimento de dimensdes psicoldgicas e

sociais fundamentais para o bem-estar individual e comunitario.

Diante dessas consideracdes, o presente trabalho tem como objetivo relatar e
analisar a experiéncia dos projetos Jiu-ditsu UNIFAL e Boxe UNIFAL como
estratégias de promoc¢do da saude e desenvolvimento humano no contexto
universitario e comunitario. A partir da sistematizacéo das atividades desenvolvidas

no ano de 2025, na cidade de Alfenas, Minas Gerais, busca-se compreender de que



1

maneira a pratica estruturada das artes marciais pode contribuir para a melhoria da
saude mental, para o fortalecimento da autoestima e para a construcédo de vinculos
sociais positivos entre os participantes. Ao documentar essa experiéncia,
pretende-se contribuir para a discussdo sobre o papel das praticas corporais no
campo da saude coletiva, evidenciando o potencial das iniciativas extensionistas
universitarias como instrumentos de promocéao da qualidade de vida e prevencao em

saude.
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2 RELATO DE EXPERIENCIA

2.1 Projetos Jiu-Jitsu Unifal e Boxe Unifal como estratégias de promogao da saude e

qualidade de vida: relato de experiéncia

Relatar e analisar a experiéncia dos projetos de extensao Jiu-ditsu UNIFAL e
Boxe UNIFAL, desenvolvidos no ambito do programa UNIFAL Sem Estresse da
Universidade Federal de Alfenas (UNIFAL-MG), buscando compreender de que
maneira a pratica estruturada de artes marciais pode contribuir para a promog¢ao da
saude fisica, mental e social de participantes da comunidade, bem como para o
fortalecimento de estratégias de prevencdo em saude e melhoria da qualidade de

vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Descrever a organizacao, a estrutura pedagogica e a dinamica das atividades
desenvolvidas nos projetos de jiu-jitsu e boxe realizados no ambiente universitario,
incluindo a forma de condugao das aulas, os componentes técnicos do treinamento

e as estratégias utilizadas para promover a participagao dos praticantes.

Analisar as percepcdes e os relatos dos participantes acerca dos impactos da
pratica regular das artes marciais em aspectos relacionados a saude mental, como
manejo da ansiedade, fortalecimento da autoestima, sensacao de pertencimento e

bem-estar psicoldgico.

Examinar de que maneira a pratica orientada de artes marciais pode
favorecer processos de socializagdo, construcdo de vinculos interpessoais e

fortalecimento do senso de comunidade entre os participantes.

Discutir o potencial de projetos extensionistas baseados em atividade fisica e
artes marciais como instrumentos de promogao da saude, prevengcao em saude
mental e incentivo a adocdo de habitos de vida mais saudaveis no contexto

universitario e comunitario.
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METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia de natureza
qualitativa, desenvolvido a partir da implementacdo e condugédo dos projetos de
extensdo Jiu-ditsu UNIFAL e Boxe UNIFAL, vinculados ao programa institucional
UNIFAL Sem Estresse, da Faculdade de Medicina da Universidade Federal de
Alfenas (UNIFAL-MG). Relatos de experiéncia constituem uma modalidade de
producao cientifica amplamente utilizada nas areas da saude e da educacéao, tendo
como finalidade sistematizar, analisar e discutir praticas desenvolvidas em contextos
reais de atuacdo profissional ou institucional, permitindo refletir criticamente sobre
seus impactos, desafios e contribuicdes para a promogao da saude e para o

desenvolvimento humano.

As atividades foram realizadas na cidade de Alfenas, localizada no sul do
estado de Minas Gerais, tendo como espaco principal de execug¢ao as dependéncias
da Universidade Federal de Alfenas. O projeto foi estruturado como uma agao
extensionista aberta a comunidade, permitindo a participacdo tanto de estudantes
universitarios quanto de membros da populacdo em geral interessados na pratica de
artes marciais orientadas. A proposta buscou integrar atividade fisica, promogao da
saude e fortalecimento de vinculos sociais em um ambiente de convivéncia pautado
pelo respeito mutuo, pela cooperagao entre os participantes e pelo desenvolvimento

pessoal por meio da pratica esportiva.

O publico participante foi composto por adolescentes e adultos da
comunidade local, com idade minima de 15 anos, sem distingdo de sexo ou nivel
prévio de experiéncia em artes marciais. Ao longo do periodo de realizagdo do
projeto, observou-se uma meédia de participacdo regular entre quinze e ftrinta
praticantes por encontro, com presencga variavel conforme a disponibilidade dos
participantes e as demandas pessoais e profissionais de cada individuo. A
diversidade de perfis entre os participantes constituiu um aspecto relevante da
experiéncia, reunindo estudantes, trabalhadores e membros da comunidade que
encontraram nas atividades propostas um espaco de pratica corporal, socializagao e

desenvolvimento pessoal.
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As atividades foram organizadas em encontros semanais, distribuidos em
duas modalidades distintas de pratica. As aulas de boxe foram realizadas as
quartas-feiras, no periodo noturno, das 20h as 21h30, enquanto as aulas de jiu-jitsu
ocorreram aos sabados, no periodo da tarde, das 13h as 15h. Essa organizagao
buscou favorecer a participacao de individuos com diferentes rotinas de trabalho e
estudo, ampliando as possibilidades de acesso da comunidade as atividades

oferecidas.

Cada sessdo de treinamento foi estruturada a partir de uma sequéncia
pedagogica previamente planejada, organizada em diferentes etapas
complementares. Inicialmente, realizava-se um momento de alongamento e
mobilizagao articular, com o objetivo de preparar o corpo para a pratica fisica e
reduzir o risco de lesbes musculoesqueléticas. Essa etapa incluia exercicios de
mobilidade para membros superiores e inferiores, alongamentos dindmicos e

atividades leves de aquecimento cardiovascular.

Na sequéncia, desenvolvia-se uma fase de preparacao fisica, composta por
exercicios voltados ao condicionamento geral dos praticantes. Essa etapa incluia
atividades de resisténcia muscular, exercicios de coordenacdo motora,
deslocamentos especificos e movimentos funcionais relacionados as exigéncias
fisicas das artes marciais praticadas. O objetivo dessa fase era promover o
desenvolvimento gradual das capacidades fisicas necessarias para a execugao

segura e eficiente das técnicas de boxe e jiu-jitsu.

Apds o aquecimento e a preparagao fisica, as aulas prosseguiram com o
ensino técnico das modalidades. Nesse momento, eram apresentados e
demonstrados fundamentos especificos de cada arte marcial, incluindo golpes
basicos, movimentos de defesa, deslocamentos, posicdes corporais e principios
tacticos elementares. As técnicas eram inicialmente demonstradas pelo instrutor
responsavel e, posteriormente, praticadas pelos participantes em duplas ou
pequenos grupos, permitindo a repeticdo orientada dos movimentos e a

consolidagao progressiva do aprendizado.

Uma etapa importante do treinamento consistia na realizacdo de drills

técnicos, caracterizados por exercicios repetitivos voltados ao aperfeicoamento de
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movimentos especificos. Esses drills permitiam aos participantes desenvolver maior
precisdo motora, coordenagdo e familiaridade com as técnicas apresentadas,
constituindo uma estratégia pedagodgica amplamente utilizada no ensino de artes

marciais e esportes de combate.

Figura 1 — Participantes do projeto executando exercicios
abdominais durante a fase de preparacgao fisica, voltada ao
desenvolvimento de resisténcia muscular e estabilidade do core.

Fonte: autores (2025).

Ao final de cada sessdo, quando as condigbes de seguranga € o nivel de
experiéncia dos participantes permitiam, realizava-se um momento de pratica
aplicada, que podia incluir exercicios de luta simulada ou sparring controlado. Essa
etapa era conduzida com supervisdo constante, priorizando a seguranga dos
praticantes e enfatizando principios fundamentais das artes marciais, como respeito
ao parceiro de treino, controle técnico e responsabilidade durante a execugao dos

movimentos.

Durante todo o processo de conducgao das atividades, foram constantemente
reforcados valores associados a tradicdo das artes marciais, tais como disciplina,
respeito a hierarquia, cooperacdo entre os praticantes e valorizacdo do esforgo
individual no processo de aprendizado. Esses elementos foram considerados parte
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integrante da proposta pedagodgica do projeto, entendendo-se que as artes marciais
podem contribuir ndo apenas para o condicionamento fisico, mas também para o
desenvolvimento de aspectos comportamentais e sociais relevantes para a formacgao

humana.

Figura 2 — Participante realizando treinamento
em manopla (mitt training) durante drills técnicos,
visando o desenvolvimento da coordenagao
motora, tempo de reagéo e precisao dos golpes.

Fonte: autores (2025).

A analise da experiéncia foi realizada a partir da observacao direta das
atividades desenvolvidas e da coleta informal de percepgdes e relatos espontaneos
dos participantes ao longo dos encontros. Esses relatos permitiram identificar

aspectos relacionados a vivéncia subjetiva dos praticantes, incluindo percepgdes
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sobre bem-estar, reducédo do estresse, fortalecimento da autoestima e melhoria das

relagdes interpessoais no contexto das atividades.

Por se tratar de um relato de experiéncia, o presente trabalho nédo teve como
objetivo a mensuragdo quantitativa de variaveis clinicas ou fisiolégicas, mas sim a
sistematizacdo e a reflexdo critica sobre uma pratica extensionista voltada a
promogao da saude e a integragao social por meio da atividade fisica. Dessa forma,
buscou-se compreender os impactos qualitativos da iniciativa, considerando tanto os
beneficios percebidos pelos participantes quanto os desafios enfrentados durante a

implementagédo e manutengao do projeto.

A sistematizacdo dessas experiéncias permitiu reunir elementos relevantes
para a discussao sobre o papel das praticas corporais no campo da saude coletiva,
especialmente quando inseridas em iniciativas de extensao universitaria voltadas ao
atendimento da comunidade. Assim, a metodologia adotada procurou articular a
descricdo detalhada das atividades realizadas com uma analise reflexiva acerca de
seus efeitos e de seu potencial como estratégia de promogéo da saude e qualidade

de vida.

RESULTADOS

A realizagcdo dos projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe UNIFAL ao longo do ano
de 2025 possibilitou observar diferentes impactos positivos relacionados a pratica
regular de artes marciais no contexto universitario e comunitario. A participagao nas
atividades demonstrou ndo apenas adesao consistente por parte dos praticantes,
mas também mudangas percebidas na rotina, no bem-estar psicologico e na

interacao social entre os participantes.

Durante o periodo de desenvolvimento do projeto, verificou-se uma média de
participacdo regular entre quinze e trinta praticantes por encontro, numero
considerado expressivo para uma atividade extensionista de carater voluntario. A
presenca de participantes com diferentes niveis de experiéncia — desde iniciantes
sem qualquer contato prévio com artes marciais até praticantes com vivéncias

anteriores em esportes de combate — contribuiu para a construgao de um ambiente
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de aprendizagem colaborativo, no qual os praticantes mais experientes
frequentemente auxiliavam os iniciantes no processo de adaptacédo as técnicas e

dindmicas das aulas.

Figura 3 — Participantes do projeto durante
pratica técnica de jiu-jitsu, ilustrando a dinédmica
colaborativa entre praticantes experientes e
iniciantes no processo de aprendizagem.

LT

Fonte: autores (2025).

Ao longo das sessdes de treinamento, foi possivel observar uma evolugao
gradual no desempenho fisico e técnico dos participantes. Muitos praticantes
relataram melhora na coordenacdo motora, aumento da resisténcia fisica e maior
familiaridade com os movimentos especificos das modalidades praticadas. No caso
do boxe, observou-se progressivo dominio de fundamentos basicos, como postura
de guarda, deslocamentos, combinagdes de golpes e exercicios de precisdo. Ja nas
aulas de jiu-jitsu, os participantes demonstraram evolugdo na execugado de
movimentos de base, controle corporal no solo e compreensao de principios

técnicos elementares relacionados a defesa pessoal e a luta corpo a corpo.

Além dos aspectos fisicos e técnicos, um dos resultados mais frequentemente
relatados pelos participantes esteve relacionado ao impacto das atividades sobre a
saude mental e o bem-estar emocional. Diversos praticantes mencionaram que os
encontros semanais representavam momentos de pausa em relagdo as demandas

cotidianas de trabalho, estudo e responsabilidades pessoais. Nesse sentido, as
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aulas passaram a ser percebidas como espacos de alivio do estresse e de

renovagao da disposicao emocional.

Entre os relatos mais significativos coletados durante o desenvolvimento do
projeto, destacaram-se depoimentos de participantes que afirmaram aguardar com
expectativa os dias de treino ao longo da semana. Em alguns casos, os praticantes
relataram que as atividades proporcionam sensacao de leveza mental apds periodos
de intensa carga académica ou profissional. Duas alunas, em particular, afirmaram
que os dias de treino figuravam entre os melhores momentos de suas semanas,
uma vez que a pratica esportiva contribuia para aliviar o cansago psicoldgico

acumulado e restaurar a motivagao pessoal para as atividades do cotidiano.

Outro resultado observado esteve relacionado ao fortalecimento do senso de
pertencimento entre os participantes. Ao longo dos encontros, tornou-se evidente a
formacéo de vinculos sociais baseados em cooperagao, respeito e incentivo mutuo.
As dindmicas proprias das artes marciais, que frequentemente envolvem
treinamento em duplas e interacdo constante entre os praticantes, favoreceram o
desenvolvimento de relagdes interpessoais positivas. Muitos participantes passaram
a demonstrar maior integragdo com o grupo, contribuindo para a construgdo de um

ambiente de convivéncia acolhedor e colaborativo.

Esse ambiente foi marcado por manifestagbes frequentes de solidariedade
entre os praticantes. Durante os treinamentos, era comum observar participantes
oferecendo apoio técnico aos colegas, incentivando aqueles que apresentavam
dificuldades iniciais ou compartilhando experiéncias relacionadas ao aprendizado
das técnicas. Tais interagbes contribuiram para reforgcar valores tradicionalmente

associados as artes marciais, como respeito mutuo, disciplina e cooperacao.

A experiéncia também revelou que a pratica regular das artes marciais pode
funcionar como instrumento de fortalecimento da autoestima. Alguns participantes
relataram que o aprendizado progressivo das técnicas, aliado a superagdo de
desafios fisicos e motores, contribuiram para aumentar a confianga em suas
proprias capacidades. Esse processo de superagdo gradual foi frequentemente
acompanhado de sensacao de conquista pessoal, especialmente entre aqueles que

inicialmente se consideravam pouco aptos a pratica esportiva.
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Outro aspecto relevante observado durante o desenvolvimento do projeto foi
o papel das atividades na promog¢ao de um espago de convivéncia saudavel dentro
do ambiente universitario. A participacdo de estudantes da prépria universidade,
juntamente com membros da comunidade externa, favoreceu a integracdo entre
diferentes grupos sociais, ampliando o alcance das agbes extensionistas da
instituicdo. Essa interacdo entre universidade e comunidade constituiu um dos
elementos mais significativos da experiéncia, reforcando o papel da extenséao
universitaria como instrumento de aproximacédo entre a producado académica e as

necessidades sociais da populagao.

Figura 4 — Participantes do projeto Boxe UNIFAL ao final de sesséo
de treinamento, atividade vinculada aos programas de extensao
PROGRIDA e UNIFAL Sem Estresse.
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Fonte: autores (2025).

Apesar dos resultados positivos observados, também foram identificados
alguns desafios relacionados a manutencgéo e expanséo das atividades. O principal
deles esteve associado a limitagdo de recursos financeiros destinados ao projeto. A
auséncia de financiamento especifico restringiu a possibilidade de aquisigao de
equipamentos adicionais, bem como a ampliagdo do numero de turmas ou horarios
disponiveis para a pratica das modalidades. Ainda assim, mesmo diante dessas

limitagdes, as atividades foram conduzidas de forma continua ao longo do periodo
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analisado, gragas ao engajamento dos participantes e ao compromisso com a

proposta de promog¢ao da saude e do bem-estar.

De maneira geral, os resultados observados indicam que os projetos Jiu-Jitsu
UNIFAL e Boxe UNIFAL contribuiram para a construcdo de um espaco de pratica
corporal, convivéncia social e desenvolvimento pessoal dentro do ambiente
universitario. A combinacdo entre atividade fisica estruturada, valores tradicionais
das artes marciais e interagcdo comunitaria mostrou-se capaz de gerar impactos
positivos tanto no aspecto fisico quanto nas dimensdes psicoldgicas e sociais da
vida dos participantes. Esses resultados reforgam o potencial das artes marciais
como ferramentas relevantes para iniciativas de promocéo da saude e qualidade de

vida em contextos universitarios e comunitarios.

DISCUSSAO

Os resultados observados no desenvolvimento dos projetos Jiu-Jitsu UNIFAL
e Boxe UNIFAL permitem compreender as artes marciais como instrumentos
relevantes de promog¢ado da saude integral quando inseridas em contextos
educativos e comunitarios. A experiéncia relatada ao longo do ano de 2025
evidenciou que a pratica regular dessas modalidades pode produzir impactos
positivos que ultrapassam os beneficios estritamente fisicos, alcangando dimensbdes

psicoldgicas, sociais e educacionais da formagdao humana.

Um dos aspectos mais evidentes ao longo das atividades foi a maneira pela
qual a pratica das artes marciais contribuiu para a criacdo de um espaco estruturado
de convivéncia e disciplina. Diferentemente de outras praticas esportivas recreativas,
as artes marciais possuem uma tradicao pedagodgica marcada por valores como
respeito, hierarquia, autocontrole e responsabilidade individual. Esses elementos,
presentes tanto no jiu-jitsu quanto no boxe, contribuiram para a construgdo de um
ambiente de treino caracterizado pela cooperagdo entre os participantes e pelo
desenvolvimento de atitudes de respeito mutuo. Tal caracteristica é frequentemente
apontada na literatura como um dos diferenciais das artes marciais enquanto
ferramentas educativas, uma vez que essas praticas combinam atividade fisica com
processos de formacgao ética e social (SOUZA; OLIVEIRA, 2021).
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Figura 5 — Participantes do projeto Jiu-Jitsu UNIFAL reunidos apds
atividade de treinamento coletivo.

Fonte: autores (2025).

Outro aspecto relevante identificado na experiéncia diz respeito a relagao
entre pratica corporal e saude mental. Os relatos dos participantes indicaram que os
encontros semanais eram percebidos como momentos de alivio do estresse e de
interrupgdo das pressdes cotidianas associadas a rotina académica ou profissional.
Essa percepcdo encontra respaldo em estudos que demonstram que a pratica
regular de atividades fisicas esta associada a redugado de sintomas de ansiedade,
melhora do humor e aumento da sensagao de bem-estar psicolégico (GONCALVES;
SILVA, 2021). No contexto das artes marciais, esse efeito pode ser potencializado
pela natureza altamente concentrada das atividades, que exigem atencéo plena,
controle respiratério e foco na execugédo técnica, fatores que favorecem o

deslocamento momentaneo das preocupacdes externas.

Além disso, a pratica das artes marciais envolve processos constantes de
superacgao progressiva de desafios técnicos e fisicos. Cada nova técnica aprendida,
cada movimento executado com maior seguranga ou cada etapa superada no
treinamento tende a produzir sensagao de conquista pessoal. Esse processo gradual
de aprendizado pode contribuir para o fortalecimento da autoestima e da
autoconfianga dos praticantes, especialmente entre aqueles que inicialmente se

percebiam como pouco aptos a pratica esportiva. Segundo Gomes (2017), o esporte
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possui potencial significativo para atuar como ferramenta de desenvolvimento
psicolégico, pois proporciona situagdes estruturadas de desafio, aprendizagem e

superacgao, capazes de fortalecer a percepcao de competéncia individual.

Outro resultado relevante observado durante o desenvolvimento do projeto foi
a formacdo de vinculos sociais entre os participantes. As dindmicas proprias do
treinamento em artes marciais frequentemente exigem interagao direta entre os
praticantes, seja por meio de exercicios em duplas, simulagbes técnicas ou
momentos de pratica controlada de luta. Esse tipo de interacédo tende a favorecer o
surgimento de relagbes de cooperagcdo e confianga entre os participantes,
contribuindo para o fortalecimento do senso de pertencimento ao grupo. No contexto
das atividades extensionistas universitarias, esse aspecto assume especial
importancia, pois amplia o papel social da universidade como espago de integragao

comunitaria.

A interacdo entre estudantes da universidade e membros da comunidade
externa também representa um elemento central para compreender os resultados
observados. Projetos de extensdo tém como finalidade aproximar o conhecimento
produzido no ambiente académico das necessidades sociais da populacdo. Nesse
sentido, iniciativas que promovem atividades fisicas acessiveis e abertas ao publico
contribuem para ampliar o alcance das ag¢gdes universitarias, permitindo que a
instituicdo desempenhe um papel ativo na promogao da saude e da qualidade de

vida da comunidade.

Apesar dos efeitos positivos observados, a experiéncia também evidenciou
limitagbes estruturais que impactam o desenvolvimento das atividades. A principal
delas esteve relacionada a restricdo de recursos financeiros disponiveis para o
projeto. A auséncia de financiamento especifico limitou a aquisi¢cdo de equipamentos
adicionais e restringiu a possibilidade de ampliagcdo do numero de turmas ou da
frequéncia semanal das atividades. Esse tipo de limitagao é recorrente em projetos
extensionistas, que frequentemente dependem do trabalho voluntario de estudantes

e da disponibilidade de espacos institucionais para sua realizacio.

Mesmo diante dessas dificuldades, o projeto demonstrou capacidade de

manter funcionamento regular e adeséao significativa dos participantes ao longo do
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periodo analisado. Esse resultado sugere que iniciativas baseadas em atividades
corporais estruturadas podem ser implementadas com relativa sustentabilidade
mesmo em contextos de recursos limitados, desde que exista organizacao

adequada das atividades e engajamento dos envolvidos.

De forma geral, a experiéncia relatada reforga a importdncia das artes
marciais como ferramentas de promog¢ao da saude integral. Ao articular exercicio
fisico, desenvolvimento psicolégico e interagao social, essas praticas oferecem um
conjunto de beneficios que dialoga diretamente com propostas contemporaneas de
promocado da saude e prevencdo de agravos. No contexto universitario, projetos
dessa natureza também contribuem para fortalecer o papel da extensdo como
dimensao fundamental da formagao académica, integrando ensino, pesquisa e agao

comunitaria.

Assim, a experiéncia dos projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe UNIFAL indica que
iniciativas extensionistas baseadas em artes marciais possuem potencial
significativo para contribuir com a constru¢cdo de ambientes educativos mais
saudaveis, participativos e socialmente integrados. A continuidade e ampliacdo de
projetos dessa natureza podem representar um caminho promissor para o
fortalecimento das politicas universitarias voltadas a promocdo da saude e ao

desenvolvimento humano.

CONCLUSAO

A experiéncia desenvolvida por meio dos projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe
UNIFAL ao longo do ano de 2025 permitiu observar o potencial das artes marciais
como ferramentas relevantes de promog¢ao da saude fisica, mental e social quando
inseridas em iniciativas extensionistas universitarias. A pratica regular dessas
modalidades, realizada em ambiente aberto a comunidade, demonstrou capacidade
de promover ndo apenas beneficios relacionados a atividade fisica, mas também
impactos positivos no bem-estar emocional, na construgdo de vinculos sociais e no

fortalecimento de valores associados a disciplina, ao respeito e a cooperagao.

Os relatos e observagdes obtidos durante o desenvolvimento das atividades
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indicaram que o0s encontros semanais constituiram espacos de convivéncia,
aprendizado e suporte coletivo, nos quais os participantes puderam experimentar
momentos de alivio do estresse cotidiano e de fortalecimento do senso de
pertencimento ao grupo. A interagdo entre estudantes da universidade e membros
da comunidade externa também se revelou um elemento significativo da
experiéncia, contribuindo para ampliar o alcance social das acdes promovidas pela
instituicdo e reforcando o papel da extensao universitaria como instrumento de

aproximacao entre universidade e sociedade.

Além disso, a estrutura pedagdgica das aulas, organizada em momentos de
preparacao fisica, ensino técnico e pratica orientada, favoreceu a criagdo de um
ambiente de aprendizado progressivo e colaborativo, no qual os participantes
puderam desenvolver habilidades corporais e ampliar sua confianga na execugao
das técnicas. Esse processo foi acompanhado por manifestacdes espontaneas de
apoio mutuo entre os praticantes, evidenciando a dimensio coletiva e educativa

presente nas praticas marciais.

Apesar dos resultados positivos observados, a experiéncia também
evidenciou limitacbes estruturais relacionadas principalmente a disponibilidade
restrita de recursos financeiros e materiais, fator que dificultou a ampliagdo das
atividades e a expansao do projeto para um numero maior de participantes. Ainda
assim, mesmo diante dessas limitagcdes, o projeto demonstrou capacidade de
manter funcionamento regular e adeséo consistente ao longo do periodo analisado,
resultado que reforga o potencial de iniciativas extensionistas baseadas em praticas

corporais estruturadas.

Dessa forma, conclui-se que projetos universitarios que incorporam artes
marciais como estratégia de promog¢ao da saude apresentam potencial significativo
para contribuir com o desenvolvimento humano, o fortalecimento de redes
comunitarias e a melhoria da qualidade de vida dos participantes. A continuidade e o
fortalecimento de iniciativas dessa natureza podem ampliar ainda mais os beneficios
observados, consolidando o papel da universidade como agente ativo na promogao
do bem-estar social e na construgdao de espacgos educativos mais inclusivos,

participativos e integrados a comunidade.
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3 CONSIDERAGOES FINAIS

Ao longo deste trabalho, a analise da experiéncia desenvolvida nos projetos
Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe UNIFAL permitiu verificar que os objetivos propostos foram
alcangados de maneira satisfatoria. A investigacdo da pratica das artes marciais no
contexto de um projeto de extensdo universitaria demonstrou que essas
modalidades podem atuar como ferramentas relevantes de promog¢ao da saude, de
fortalecimento de vinculos sociais e de desenvolvimento humano quando inseridas

em ambientes educativos abertos a comunidade.

No que se refere ao primeiro eixo de analise, relacionado aos beneficios da
pratica corporal, a experiéncia evidenciou que as atividades semanais
proporcionaram aos participantes oportunidades regulares de exercicio fisico
estruturado. A organizagdo das aulas em etapas que incluiam alongamento,
preparacido fisica, ensino técnico e pratica orientada contribuiu para criar um
ambiente de aprendizagem progressiva, no qual os participantes puderam
desenvolver habilidades motoras, familiaridade com técnicas especificas e maior
confianga na execugao dos movimentos. Esses aspectos dialogam com evidéncias
da literatura que apontam a atividade fisica regular como um fator importante na
promogao da saude e na melhoria da qualidade de vida (GONCALVES; SILVA,
2021).

No segundo eixo, relacionado as dimensdes psicologicas e educacionais da
pratica esportiva, os relatos dos participantes indicaram que os encontros semanais
foram percebidos como momentos de alivio do estresse cotidiano e de renovagao da
disposicdo emocional. A pratica das artes marciais exige concentracgao, disciplina e
controle corporal, elementos que favorecem o foco na atividade presente e podem
contribuir para a redugdo das tensdes associadas as demandas académicas e
profissionais. Além disso, o processo de aprendizado progressivo das técnicas e a
superagcao gradual de desafios durante os treinos tendem a fortalecer a
autoconfianga e a percepcao de competéncia individual, aspectos frequentemente

associados aos beneficios psicologicos do esporte (GOMES, 2017).

No terceiro eixo, referente a dimensao social da experiéncia, observou-se que

as dinamicas de treinamento favoreceram a construcdo de vinculos entre os
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participantes. As atividades realizadas em duplas ou pequenos grupos estimularam
a cooperagao, o respeito mutuo e o incentivo entre os praticantes, contribuindo para
o desenvolvimento de um ambiente de convivéncia baseado em valores
tradicionalmente associados as artes marciais, como disciplina, hierarquia e
responsabilidade. Tais caracteristicas reforcam o potencial dessas praticas como
instrumentos pedagodgicos e sociais, capazes de promover ndo apenas atividade
fisica, mas também formacdo humana (SOUZA; OLIVEIRA, 2021; VERTONGHEN;
THEEBOOM, 2010).

Apesar dos resultados positivos observados, a experiéncia também
evidenciou limitacbes estruturais relacionadas principalmente a disponibilidade
restrita de recursos materiais e financeiros. Essa condicao limitou a expansao das
atividades e a ampliacdo do numero de participantes atendidos. Ainda assim,
mesmo diante dessas dificuldades, o projeto manteve funcionamento regular ao
longo do periodo analisado, demonstrando que iniciativas extensionistas baseadas
em praticas corporais podem ser implementadas de forma viavel dentro do ambiente

universitario.

Diante desses achados, entende-se que a principal contribuicdo deste
trabalho estd em demonstrar que projetos de extensao fundamentados na pratica
das artes marciais podem atuar como instrumentos eficazes de promog¢ao da saude
e de integragdo comunitaria. Ao articular exercicio fisico, desenvolvimento
psicolégico e convivéncia social, iniciativas dessa natureza reforgam o papel da
universidade como espago de formagao integral e de didlogo com a comunidade.
Nesse sentido, a continuidade e o fortalecimento de projetos semelhantes podem
ampliar os beneficios observados, consolidando as artes marciais como estratégias

relevantes no campo da promocéo da saude e da educacéo.
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Resumo: Os projetos Jiu-Jitsu UNIFAL & Boxe UNIFAL, do programa UNIFAL Sem
Estresse, promove saude fisica e mental por meio de aulas semanais abertas a
comunidade. As praticas favoreceram controle da ansiedade, socializacdo e
autoestima, destacando o impacto das artes marciais na formacdo humana e
prevencao de doencas. Introduc¢éao: O sedentarismo é considerado um dos principais
problemas de saude publica, associado ao aumento da prevaléncia de doencas
cardiovasculares, metabdlicas e transtornos mentais. Nesse cenario, a pratica regular
de atividade fisica surge como estratégia fundamental de promocdo da saude,
prevencao de doencas e melhoria da  qualidade de vida.
As artes marciais, como 0 jiu-jitsu e o boxe, destacam-se ndo apenas pelo
condicionamento fisico que proporcionam, mas também por sua contribuicdo na
formagdo humana, disciplina, socializagdo e fortalecimento da autoestima. A
universidade, como espaco de extensdo comunitaria, possui papel essencial ao
oferecer projetos que integrem atividade fisica, prevencdo em saude e inclusdo
social. Objetivos: Relatar a experiéncia dos projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe
UNIFAL, inseridos no programa UNIFAL Sem Estresse, como estratégia de
promocédo da saude e desenvolvimento humano em Alfenas, MG. Métodos: Trata-se
de um relato de experiéncia desenvolvido a partir do projeto UNIFAL Sem Estresse,
realizado na cidade de Alfenas, MG, no ano de 2025. O publico-alvo foi composto por
adolescentes e adultos da comunidade em geral, de ambos os sexos, com faixa de
15 a 30 participantes regulares.
As atividades foram organizadas em dois encontros semanais: uma aula de boxe as
guartas-feiras, das 20h as 21h30, e uma aula de jiu-jitsu aos sabados, das 13h as
15h. Cada treino foi estruturado em etapas: alongamento inicial, preparacao fisica,
ensino de técnicas basicas da modalidade, execucdo de drills especificos para
facilitar o aprendizado e pratica de luta ao final. Durante todo o processo, foi
enfatizado o respeito mutuo, a hierarquia, a cooperacdo e o enfoque na defesa
pessoal. Resultados: Os participantes relataram transformacgdes significativas em
suas rotinas, destacando melhor manejo da ansiedade, fortalecimento da autoestima,

sensacdo de pertencimento e maior disposicdo emocional para lidar com as
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demandas cotidianas.
Entre os relatos mais marcantes, duas alunas afirmaram que os dias de treino eram
os melhores da semana, pois as atividades ajudavam a aliviar o cansa¢co mental e a
renovar a motivacao pessoal. Esse tipo de depoimento ilustra o potencial das artes
marciais como meio de equilibrio emocional e social.
Também foram observadas manifestacfes de solidariedade e respeito matuo entre
0S praticantes, fortalecendo 0 vinculo comunitario.
Entre os desafios enfrentados, destacou-se o baixo incentivo financeiro, que limitou
a expansao de algumas ac¢Oes. Discussao: As percepcdes coletadas reforcam o
papel das artes marciais como instrumento de promo¢do da saude integral, ndo
restrita ao corpo fisico, mas ampliada ao equilibrio emocional e social. Essa
experiéncia esta alinhada a literatura que reconhece a relevancia das praticas
corporais na reducado do estresse, na melhora da autopercepcéao e no fortalecimento
dos lacos interpessoais.
O projeto evidencia que espacos de convivéncia baseados na disciplina, no respeito
e na cooperagdo podem atuar como instrumentos de prevengcdo em saude mental,
fortalecendo o vinculo comunitario e promovendo a qualidade de vida. Concluséo:
Os projetos Jiu-Jitsu UNIFAL e Boxe UNIFAL demonstraram potencial expressivo
como iniciativas de promog¢do da saude, formacao humana e integracdo social. As
experiéncias relatadas evidenciam que as artes marciais, além de promoverem bem-
estar fisico, fortalecem dimensdes psicoldgicas e relacionais fundamentais ao
desenvolvimento pessoal.
Sugere-se a continuidade e ampliacdo de projetos semelhantes em contextos
universitarios e comunitarios, valorizando as dimensdes qualitativas das vivéncias

humanas e seu impacto na saude coletiva.

Palavras-chave: saude mental, promocéo de saude, atividade fisica
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