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O que se pode perceber nesse movimento de ressignificagdo
das artes marciais é que novas possibilidades se apresentam e
diversos tipos de praticantes e objetivos surgem atrelados a
esse movimento. Criangas, jovens, adultos, idosos e pessoas
com deficiéncia passam a ter acesso a essas praticas antigas,
a essa cultura corporal. E nesse contexto que novas reflexées
surgem sobre essa pratica. Novos estudos, propostas
pedagodgicas, grupos sociais distintos praticando objetivos
diversos se apresentam nesse novo ambiente cultural,
miscigenado e globalizado. A dimensdo da saude surge como
uma possibilidade concreta no trabalho com as artes marciais.
Portanto, conhecer como a pratica das artes marciais se
relaciona com a saude em suas varias vertentes e concepgdes
€ fator preponderante para as novas demandas dessas
modalidades.

Marcelo Moreira Antunes, 2013, p.16.
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RESUMO

Na vida académica, estudantes universitarios enfrentam uma série de estressores
que afetam tanto sua saude mental quanto seu desempenho académico. O aumento
dos niveis de estresse, ansiedade e fadiga esta frequentemente associado a carga
académica intensa e a falta de habitos saudaveis, como a pratica regular de
exercicios fisicos. Tendo em vista que a atividade fisica pode atuar como uma
estratégia eficaz na regulagdo do estresse e no equilibrio emocional, o presente
estudo investigou os efeitos do Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse,
bem como seu impacto na qualidade do sono, disposicao e bem-estar de estudantes
universitarios da UENF. Para tanto, foi necessario analisar as barreiras enfrentadas
para a pratica de atividade fisica entre os universitarios, avaliar os impactos da
pratica do Kickboxing na regulacdo do estresse, comparar os resultados entre
praticantes continuos, iniciantes e individuos sedentarios. Realizou-se, entdo, uma
pesquisa quali-quantitativa, por meio de um questionario semiestruturado, a fim de
compreender as percepgdes subjetivas dos participantes sobre os impactos do
Kickboxing em sua rotina e bem-estar. Diante disso, verificou-se que a pratica
continua do Kickboxing esta associada a reducdo dos niveis de estresse, melhora
da qualidade do sono e aumento da sensagao de bem-estar. Os participantes do
grupo de praticantes continuos relataram menor incidéncia de ansiedade e fadiga,
enquanto os iniciantes também apresentaram melhorias, mas de forma menos
significativa. Ja o grupo controle, composto por individuos sedentarios, demonstrou
niveis mais elevados de estresse, disturbios do sono e menor disposig¢ao,
evidenciando a importancia da atividade fisica para a saude mental e fisica dos
universitarios. Dessa forma, foi possivel concluir que o Kickboxing € uma alternativa
viavel e eficaz para a promocéao do equilibrio emocional e fisico, contribuindo para a
regulacdo dos niveis de ansiedade e estresse. Espera-se que os achados desta
pesquisa fornecam subsidios para o desenvolvimento de programas que incentivem
a pratica esportiva como estratégia integrada de gestdo do estresse, além de
contribuir para a formulagao de politicas institucionais voltadas a promogao da saude
e do bem-estar académico.

Palavras-chave: Kickboxing, estresse, ansiedade, artes marciais.



ABSTRACT

In academic life, college students face a series of stressors that affect both their
mental health and academic performance. Increased levels of stress, anxiety, and
fatigue are often associated with intense academic workload and lack of healthy
habits, such as regular exercise. Considering that physical activity can act as an
effective strategy for regulating stress and emotional balance, this study investigated
the effects of Kickboxing on anxiety and stress levels, as well as its impact on sleep
quality, mood, and well-being of college students at UENF. To this end, it was
necessary to analyze the barriers faced by college students to practicing physical
activity, evaluate the impacts of Kickboxing on stress regulation, and compare the
results among continuous practitioners, beginners, and sedentary individuals. A
qualitative and quantitative study was then conducted using a semi-structured
questionnaire in order to understand the participants' subjective perceptions about
the impacts of Kickboxing on their routine and well-being. Therefore, it was found that
the continuous practice of Kickboxing is associated with reduced stress levels,
improved sleep quality and increased feelings of well-being. Participants in the group
of continuous practitioners reported lower incidence of anxiety and fatigue, while
beginners also showed improvements, but less significantly. The control group,
composed of sedentary individuals, demonstrated higher levels of stress, sleep
disorders and lower energy, highlighting the importance of physical activity for the
mental and physical health of university students. Thus, it was possible to conclude
that Kickboxing is a viable and effective alternative for promoting emotional and
physical balance, contributing to the regulation of anxiety and stress levels. It is
expected that the findings of this research will provide support for the development of
programs that encourage sports practice as an integrated stress management
strategy, in addition to contributing to the formulation of institutional policies aimed at
promoting academic health and well-being.

Keywords: Kickboxing, stress, anxiety, martial arts.
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1 INTRODUGAO

A prética regular de atividades fisicas € amplamente reconhecida por seus
beneficios a saude mental e fisica, particularmente no que diz respeito ao manejo do
estresse e a regulagcdo emocional (Santos; Simdes, 2012). As artes marciais e 0s
esportes de combate, ao longo da histéria, desempenharam um papel significativo
em diferentes sociedades, transcendendo o ambito esportivo e fisico para abarcar
aspectos culturais, educacionais e até terapéuticos.

Mocarzel e Columa (2020) destacam que essas praticas carregam multiplas
dimensdes — historicas, sociais, pedagodgicas e ludicas — que as tornam ferramentas
eficazes tanto na formacédo cidada quanto na promocdo do bem-estar fisico e
emocional, sobretudo em contextos educativos e sociais. Entre essas modalidades,
o Kickboxing destaca-se como uma pratica que combina técnica, forga e resisténcia,
sendo amplamente utilizado tanto para o aprimoramento fisico quanto para o alivio
do estresse e a promogao do bem-estar (Antunes, 2016).

Segundo Antunes (2017), as lutas, artes marciais e esportes de combate,
quando inseridos no contexto educacional, devem ser compreendidos ndo apenas
como praticas corporais, mas também como manifestagdes culturais e pedagdgicas
que contribuem para a formagao integral dos estudantes.

Em ambientes académicos, estudantes universitarios frequentemente
enfrentam desafios psicologicos intensos, que podem impactar negativamente seu
desempenho académico e qualidade de vida (Barros; Peixoto, 2022). Nesse
contexto, a influéncia da atividade fisica na regulagdo hormonal, especialmente no
que se refere a sua relagdo com o estresse e a ansiedade, tem sido um tema de
crescente interesse cientifico (Moreira, 2010; Slimani et al. 2017; Babic et. al., 2023).

Estudos anteriores ja demonstraram que o exercicio fisico pode influenciar
diretamente a secrecado desses hormonios, sendo o cortisol um marcador fisiolégico
do estresse e a serotonina um neurotransmissor essencial para a regulacido do
humor e bem-estar (Moreira, 2010; Slimani et al. 2017; Babic et. al., 2023).
Pesquisas como a de Moreira et al. (2010) observaram um aumento no cortisol
salivar apds sessoes de Kickboxing, sugerindo que a pratica pode ser uma fonte de
estresse agudo. Entretanto, outros estudos, como os de Slimani et al. (2017),

indicam que o treinamento fisico combinado com estratégias mentais pode reduzir o
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estresse hormonal em atletas treinados. Além disso, Babi¢, Pobri¢ e Cular (2023)
destacaram que o Kickboxing tem efeitos crénicos positivos na saude dos
praticantes, especialmente em parametros hormonais, sanguineos e imunoldgicos.
E preciso considerar que diversos fatores influenciam a trajetéria académica
dos estudantes ao ingressarem no ensino superior. Segundo Magalhaes (2013) e
Schleich (2006), os alunos trazem consigo atributos e experiéncias individuais, como
sexo, status socioeconbémico, etnia, habilidades especificas, desempenho
académico prévio e vinculos familiares e comunitarios. Esses fatores impactam
diretamente sua relagdo com a instituicdo de ensino superior (IES), interferindo em
suas expectativas, engajamento e comprometimento com a graduagdo e com a
prépria instituicdo (Barros; Peixoto, 2022).
Ao ingressarem no ensino superior, os estudantes trazem consigo uma
série de atributos, valores e caracteristicas pessoais como: sexo, status
socioecondmico, etnia, habilidades especificas, experiéncias de vida,
desempenho académico anterior, relacionamento familiar, lagos com a
comunidade de origem entre outros. Antecedentes que impactam na relagao
do estudante com a IES, interferindo nas suas expectativas e
comprometimento com a meta de graduagao universitaria e com o
comprometimento com a instituicio em que esta matriculado. Durante o
percurso académico, esses componentes de comprometimento podem se
alterar, sofrendo influéncia, principalmente, do grau de integracdo social e

académica do estudante (MAGALHAES, 2013; SCHLEICH, 2006 apud
Barros; Peixoto, 2022).

Além disso, o nivel de integracéo social e académica desempenha um papel
central na adaptacdo do estudante ao ambiente universitario. Durante o percurso
académico, esses componentes de comprometimento podem sofrer alteracoes,
sendo influenciados por fatores como relacionamento com colegas e professores,
acesso a recursos institucionais, participagdo em atividades académicas e suporte
psicopedagdgico. Assim, a interagdo entre as caracteristicas individuais dos
estudantes e as condi¢coes oferecidas pela IES pode ser determinante para sua
permanéncia e sucesso na graduagao (Barros; Peixoto, 2022).

Faz-se importante ressaltar que a UENF conta com a existéncia de iniciativas
que visam compreender e mitigar os sintomas da ansiedade, como o Projeto de
Extensdo “Alternancia: Orientagdes alternativas na prevencdo de transtorno de
ansiedade” e o Programa de Extensao “Artes Marciais UENF”. O Projeto Alternancia,
desde sua criagdo, tem se dedicado a orientar a comunidade quanto aos
fundamentos bioquimicos da ansiedade, promovendo abordagens multidisciplinares

para auxiliar na prevencgao e no tratamento dessa condigcao. Por meio de orientacdes
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nutricionais, atividades fisicas e entre outros habitos saudaveis, o projeto visa
proporcionar estratégias eficazes para o enfrentamento da ansiedade no municipio
de Campos dos Goytacazes e em todo Estado do Rio de Janeiro.

De maneira complementar, o Programa Artes Marciais da UENF nao apenas
promove o condicionamento fisico e a defesa pessoal, mas também se configura
como um espacgo de estudos sobre os impactos das atividades fisicas na regulagao
da saude mental. A pratica de artes marciais tem sido amplamente estudada como
um mecanismo que contribui para a disciplina mental, a melhoria da autoestima e o
controle emocional, elementos essenciais para o bem-estar psicologico.

Visando abordar a problematica sobre "Qual é o efeito da pratica do
Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse, bem como seu impacto na
qualidade do sono, disposicao e bem-estar de estudantes da UENF?", este estudo
justifica-se pela importadncia da atividade fisica, especialmente dos esportes de
combate, na promog¢ao da saude mental e na regulagcao do estresse. Considerando
a alta incidéncia de transtornos como ansiedade e depressdo entre estudantes
universitarios, compreender o impacto do Kickboxing no bem estar dos estudantes
pode fornecer subsidios para a implementacdo de praticas esportivas como
estratégia preventiva e terapéutica dentro do ambiente académico.

Levando em consideragao esse cenario, a hipotese central desta pesquisa €
de que a pratica do Kickboxing interfere positivamente na relagdo entre atividade
fisica e ansiedade/estresse, promovendo uma melhora na saude fisica e mental dos
estudantes da graduacdao e poés-graduacdo da UENF, favorecendo o equilibrio
emocional.

Assim, a analise desses projetos no contexto académico e social se torna
fundamental para aprofundar o entendimento sobre a ansiedade, avaliando os
impactos das abordagens interdisciplinares no tratamento dessa condigdo. Ao unir o
conhecimento tedrico a pratica, essas iniciativas representam contribuicées valiosas
para a promog¢ao da saude mental e o desenvolvimento de estratégias preventivas e
terapéuticas ndo medicamentosas eficazes.

A presente pesquisa foi conduzida no contexto da UENF, dentro das
atividades promovidas pelo Programa de Extens&do Artes Marciais UENF. Trata-se
de um estudo experimental de carater qualiquantitativo, que avaliou os efeitos da

pratica regular do Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse.
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O presente trabalho esta estruturado em trés sec¢des principais. A primeira
secao apresenta um panorama sobre a atividade fisica e os esportes de combate,
contextualizando o Kickboxing como modalidade especifica. A segunda segao
aborda os aspectos bioquimicos e neurobioldgicos da pratica esportiva, com énfase
na regulagao hormonal e no impacto do cortisol e da serotonina na saude mental.
Por fim, a terceira seg¢ao discute os efeitos do Kickboxing e seus beneficios para a
saude mental e o bem-estar dos praticantes.

Dessa forma, esta pesquisa busca contribuir para o entendimento dos
beneficios do Kickboxing como uma ferramenta potencial de gestdo do estresse e
promog¢ao da qualidade de vida, especialmente entre estudantes universitarios,
publico frequentemente exposto a elevados niveis de pressdo académica e

psicologica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Atividade fisica: conceito e beneficios

Segundo Santos et al. (2021), nos ultimos tempos, ha um crescente interesse
por mudangas no estilo de vida, o que inclui a criagdo de novos habitos e rotinas,
com foco na saude e no bem-estar. Um dos habitos que mais tem se difundido é a
pratica de exercicios fisicos.

Com o aumento dessa pratica, torna-se cada vez mais importante
compreender como o corpo humano funciona, especialmente em termos de
desempenho fisioldgico. Isso envolve entender como os sistemas do corpo (como o
sistema cardiovascular, respiratério e muscular) reagem e se adaptam as atividades
fisicas (Santos; Simdes, 2012).

Atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta em gasto energético acima dos niveis de
repouso. Isso inclui atividades cotidianas como caminhar, realizar tarefas domésticas
ou deslocar-se para o trabalho. Por outro lado, o exercicio fisico € uma subcategoria
da atividade fisica que é planejada, estruturada e repetitiva, com o objetivo de
melhorar ou manter a aptidao fisica (Santos; Simdes, 2012).

Os beneficios da pratica regular de exercicios fisicos sdao amplamente
documentados na literatura cientifica. No ambito da saude fisica, ela contribui para o
fortalecimento muscular, aumento da flexibilidade, melhoria da resisténcia
cardiorrespiratoria e otimizacdo do metabolismo. Além disso, desempenha um papel
fundamental na prevencao de doengas crénicas nao transmissiveis, como diabetes
tipo 2, hipertensdo arterial, obesidade e doengas cardiovasculares, reduzindo
também a incidéncia de alguns tipos de cancer (Santos; Simbes, 2012).

A pratica de exercicios regulares promove adaptacdes significativas nos
sistemas musculoesquelético e cardiorrespiratério, refletindo diretamente na forga,
flexibilidade e resisténcia. A forca muscular € aumentada por meio do fortalecimento
das fibras musculares e do crescimento de novas unidades motoras, enquanto a
flexibilidade é melhorada devido a maior elasticidade dos musculos e tecidos

conectivos. Ja a resisténcia cardiorrespiratéria € ampliada pela maior eficiéncia na
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utilizacao de oxigénio pelos musculos e pelo fortalecimento do coragdao e pulmdes
(Santos; Simoes, 2012).

Ademais, o exercicio fisico promove significativa melhoria na qualidade de
vida, influenciando positivamente o bem-estar mental e emocional. Estudos indicam
que a pratica regular esta associada a redugao dos niveis de estresse, ansiedade e
depressao, além de estimular a produgao de neurotransmissores como serotonina e
dopamina, fundamentais para sensag¢des de bem-estar e motivagao (Ferreira et. al.,
2019).

A area da Educacéo Fisica se relaciona com temas que estao fortemente
ligados a atuagdo de diversos profissionais, como, por exemplo, o
profissional em Psicologia, que sdo encontrados quando se é abordada a
tematica dos transtornos mentais (tal como o transtorno da ansiedade). Tal
transtorno vem crescendo cada vez mais a cada ano, e através de
atividades fisicas, sdo observados e estudados seus efeitos acerca do
problema, para que seja possivel um maior entendimento sobre as formas
de tratamento utilizando a Atividade Fisica (Julido, 2021, p. 5).

Nessa perspectiva, Julido (2021) destaca a relagéao entre a Educacéao Fisica e
a Psicologia, enfatizando a importancia do exercicio fisico como um recurso
complementar no tratamento dos transtornos mentais, especialmente a ansiedade. A
autora ressalta que os casos de transtorno de ansiedade tém aumentado
significativamente ao longo dos anos, o que evidencia a necessidade de aprofundar
estudos sobre o impacto dos exercicios fisicos nesse contexto.

Compreender a relagdo existente entre o exercicio fisico e os aspectos
psicobiologicos tem sido tema central de alguns estudos e revisdes. Foi a partir da
década de 70 que se iniciaram os primeiros trabalhos descritos na literatura, tendo
como modelo o exercicio aerdbio e as suas repercussbes sobre o humor e a
ansiedade (Mello et al., 2005).

Embora os resultados demonstrem importantes beneficios do exercicio
fisico para as fungbes cognitivas, os transtornos de humor e o sono, ainda
hoje ha uma caréncia de pesquisas nesta area de estudos, ja que a
influéncia de fatores como a intensidade, a duragao e o tipo de exercicio, ou
ainda, a combinagao do exercicio aerébio ao de forga, a flexibilidade e a
velocidade sobre os aspectos psicobiolégicos, necessitam ser avaliados.
Além disso, grande parte dos estudos realizados anteriormente utilizou
grupos heterogéneos, com recursos e equipamentos escassos, fazendo-nos
questionar os procedimentos metodolégicos empregados e disponiveis no
momento da realizagdo destes estudos. Diante disso, novas pesquisas vém
sendo desenvolvidas na tentativa de relacionar os aspectos psicobioldgicos
com o exercicio fisico, podendo, desta forma, acarretar melhora da
qualidade de vida e apresentar maior esclarecimento sobre a influéncia do
exercicio fisico no comportamento humano (Mello et al., 2005, p.203).
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Assim, a pratica de exercicios fisicos tem sido amplamente investigada como
uma estratégia para redugao dos sintomas ansiosos, contribuindo para o bem-estar
mental e emocional. O envolvimento de profissionais da Educacdo Fisica e da
Psicologia na abordagem desse tema possibilita uma visdo interdisciplinar,
favorecendo o desenvolvimento de intervengdes mais eficazes no manejo da

ansiedade por meio da atividade fisica (Julido, 2021).

2.2. Esportes de combate e o Kickboxing como modalidade

Na sociedade contemporanea, existe uma multiplicidade de significados e
usos atribuidos as artes marciais e lutas, refletindo sua crescente relevancia em
diferentes contextos sociais. Essas praticas ndo possuem um unico propdsito ou
definigao fixa, mas se adaptam as necessidades e valores das pessoas e instituicdes
que as adotam.

Nesse sentido, Provenzano et. al. (2021, p.1) afirmam que:

A relagdo do ser humano com a sociedade na qual esta inserido é
diretamente influenciada por fatores como a constru¢do de valores,
formacgao de personalidade, e seu desenvolvimento fisico e mental, que por

sua vez, encontram-se intimamente relacionados ao estilo de vida e praticas
adotadas por esses individuos.

Gongalves e Silva (2013) refletem sobre como as artes marciais e lutas
dialogam com questdes de identidade cultural e apropriagao social, evidenciando as
tensdes entre tradigdes orientais e praticas modernas ocidentais. Essa analise é
particularmente relevante em um mundo globalizado, onde a interculturalidade
permeia as praticas corporais e esportivas.

As artes marciais e os esportes de combate possuem raizes historicas
profundas e combinam técnica, disciplina e forgca fisica. As artes marciais sao
sistemas codificados de técnicas corporais, com objetivos que variam entre defesa
pessoal, desenvolvimento fisico e espiritual ou pratica competitiva (Gongalves; Silva,
2013)

Embora ambas as categorias compartilhem principios como preparo fisico,
foco mental e estratégia, as artes marciais frequentemente possuem um
componente filosdéfico e cultural mais acentuado, enquanto os esportes de combate
priorizam a performance atlética e os resultados competitivos. No entanto, ambos

demandam habilidades motoras avangadas, condi¢cao fisica rigorosa e preparo
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mental para enfrentar a intensidade dos treinos e das competicées (Santos et al.,
2019,). Exemplos de artes marciais incluem o Karaté, Judd, Taekwondo e Kung Fu.
Por sua vez, os esportes de combate sdo modalidades regulamentadas que
envolvem confronto direto entre oponentes, com regras que garantem a seguranga e
a integridade dos praticantes. Entre os mais conhecidos estdo o Boxe, o MMA e o
Kickboxing (Santos et al., 2019).

O Kickboxing € uma modalidade esportiva que combina técnicas de socos e
chutes oriundos de artes marciais tradicionais e do boxe. Surgido no Japao na
década de 1960, buscava unificar diferentes estilos de Iluta em um formato
competitivo. Nos anos 1970, ganhou popularidade mundial com a realizacdo de
campeonatos internacionais e a padronizagdo de regras. Caracteriza-se pela alta
intensidade dos movimentos e pela exigéncia de equilibrio entre forga, agilidade e
resisténcia (Santos et al., 2019).

Por ser uma modalidade de luta realizada em pé, o Kickboxing exige boa
postura corporal e alto nivel de condicionamento fisico. Assim, o treinamento
demanda aprimoramento da velocidade de movimento, forga, flexibilidade,
resisténcia muscular e capacidade aerdbia. Esses fatores sao essenciais tanto para
a execucgao eficaz das técnicas quanto para a prevencdo de lesdes e desvios
posturais durante a pratica, conforme explicam Santos et al. (2019):

O kickboxing é uma modalidade que combina técnica, forca e resisténcia,
exigindo do praticante um bom preparo fisico e postura para garantir
eficdcia nos golpes e protecdo contra lesdes. Além disso, o treino deve ser
estruturado para melhorar as capacidades fisicas especificas da luta, como
forca, velocidade e flexibilidade, tornando-o ndo apenas uma atividade

esportiva, mas também uma ferramenta para o desenvolvimento integral do
corpo e da mente (Santos et al., p.22, 2019).

A modalidade exige um elevado gasto energético devido a combinagéo de
esforgos aerdbios e anaerdbios durante as lutas e os treinos. Em termos aerdbios,
os praticantes precisam de alta capacidade cardiorrespiratoria para sustentar a
atividade durante os rounds, enquanto os movimentos explosivos, como golpes
rapidos e esquivas, dependem predominantemente de vias metabdlicas anaerdbias
(Santos et al., 2019).

Além disso, o treino deve ser estruturado para melhorar as capacidades
fisicas especificas da luta, como forga, velocidade e flexibilidade, tornando-o néo
apenas uma atividade esportiva, mas também uma ferramenta para o

desenvolvimento integral do corpo e da mente (Santos ef al., 2019).
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Soares et al. (2024) destacam a importancia das artes marciais e dos
esportes de combate na promogao da saude fisica, mental e social de criangas e
adolescentes. Essas praticas desempenham um papel significativo na formacao de
habitos saudaveis, na inclusdo social e na superacado de desafios como obesidade,
sedentarismo e isolamento. Além dos beneficios fisicos, promovem disciplina,
resiliéncia e integracao cultural, aspectos essenciais em contextos de desigualdade

e exclusdo social.

2.3. Aspectos bioquimicos e neurobiolégicos da atividade fisica

Durante o exercicio, o metabolismo energético desempenha um papel
central na compreensdo das demandas fisioldégicas associadas a pratica de
atividades fisicas, evidenciando as diferengcas entre os sistemas aerdbio e
anaerobio. Cada sistema energético é ativado de forma distinta, dependendo da
duragéo, intensidade e tipo de atividade realizada. A regulagdo desses processos
esta diretamente relacionada a eficiéncia do organismo na utilizagdo dos substratos
energéticos e na produgao de ATP, a moeda energética celular (Berg, 2021).

Nas atividades aerodbias, o oxigénio € essencial para a oxidagao de glicose e
acidos graxos, proporcionando energia de forma eficiente para esforgos
prolongados. Esse processo envolve vias metabdlicas altamente organizadas, como
o ciclo de Krebs e a cadeia transportadora de elétrons, que maximizam a producao
de ATP por meio da fosforilagao oxidativa. A eficiéncia do metabolismo aerdbio esta
diretamente associada ao condicionamento cardiorrespiratério, visto que a maior
capacidade de transporte e utilizagdo de oxigénio pelos musculos promove um
desempenho aprimorado e um menor acumulo de metabdlitos que poderiam levar a
fadiga. Além disso, em individuos treinados, observa-se um aumento na
capilarizacdo muscular e na expressao de enzimas oxidativas, que favorecem a
utilizacado de acidos graxos como substrato energético, preservando os estoques de
glicogénio para momentos de maior exigéncia metabdlica (Berg, 2021).

Em contrapartida, as atividades anaerdbias sao caracterizadas pela glicolise
anaerobia, uma via metabdlica que gera ATP de forma rapida, mas com menor
rendimento energético. Esse sistema €& predominante em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo, como sprints, saltos e atividades de poténcia. Durante

essa via metabdlica, a glicose € convertida em piruvato, e, na auséncia de oxigénio
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suficiente, este é convertido em lactato pela enzima lactato desidrogenase. A
acumulagao de lactato, por sua vez, esta associada a acidificacdo do meio
intracelular, reduzindo a eficiéncia contratil da musculatura e contribuindo para a
fadiga muscular. No entanto, individuos treinados apresentam maior capacidade
tampao, bem como adaptag¢des que favorecem a remocgéo e reutilizagcdo do lactato,
permitindo que possam manter o desempenho por periodos mais longos (Berg,
2021).

As adaptagdes bioquimicas ao treinamento sdo igualmente relevantes e
destacam o impacto positivo de praticas regulares de exercicio fisico na saude
metabdlica e no desempenho esportivo. O treinamento aerébio induz o aumento da
densidade mitocondrial e da expressao de enzimas envolvidas na beta-oxidacdo dos
acidos graxos, melhorando a eficiéncia no uso de substratos energéticos e a
resisténcia muscular. Além disso, o treinamento de resisténcia contribui para a
hipertrofia muscular, o aumento da sintese de proteinas contrateis e a elevagao da
capacidade do musculo em armazenar e utilizar glicogénio. Esse efeito é essencial
nao apenas para atletas, mas também para individuos que buscam melhorias na
funcionalidade muscular e na prevengao da sarcopenia, uma condigdo caracterizada
pela perda de massa e forga muscular associada ao envelhecimento (Berg, 2021).

Outro aspecto relevante das adaptagdes ao treinamento é o fortalecimento
do sistema antioxidante. O exercicio moderado e regular estimula a produgdo de
enzimas antioxidantes, como a superéxido dismutase (SOD) e a catalase, que
neutralizam os radicais livres gerados durante o metabolismo energético. Isso reduz
o estresse oxidativo, um fator intimamente ligado ao envelhecimento celular e a
predisposicdo a doencgas crénicas, como cancer, doencas cardiovasculares e
neurodegenerativas. Assim, o exercicio fisico se apresenta como uma estratégia
eficaz na promogéao da longevidade e na prevengao de enfermidades associadas ao
estilo de vida moderno (Berg, 2021).

Além disso, a pratica regular de atividade fisica desempenha um papel
importante na regulagcdo da sensibilidade a insulina e no controle glicémico. A
contragdo muscular durante o exercicio facilita a captagao de glicose pelos musculos
por meio da translocacdo do transportador GLUT-4 para a membrana celular,
independentemente da acdo da insulina. Isso confere protecao contra desordens
metabdlicas, como a resisténcia insulinica e o diabetes tipo 2. Esse efeito é

particularmente relevante no contexto da saude publica, considerando que o
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sedentarismo e a obesidade sao fatores de risco significativos para o
desenvolvimento dessas doencgas (Santos et al., 2021).

Esses aspectos, descritos por Santos et al. (2021), evidenciam o papel do
exercicio fisico como um agente multifatorial de promogédo a saude, com impactos
que transcendem a melhoria do desempenho esportivo. Ao investigar os marcadores
bioquimicos e fisioldgicos, os autores oferecem suporte técnico para intervengdes
baseadas em evidéncias, permitindo uma abordagem multidisciplinar que promove a
equidade no acesso a programas de saude e contribui para a formulagao de politicas
publicas mais eficazes no combate ao sedentarismo e as doengas crbnicas. A
implementagdo de programas de exercicio fisico em comunidades, escolas e
ambientes de trabalho pode representar uma estratégia fundamental para reduzir o
impacto das doengas cronicas nao transmissiveis e melhorar a qualidade de vida da

populagao.

2.4. Regulagao hormonal na pratica esportiva: cortisol e serotonina

No contexto esportivo, especialmente em modalidades de alta intensidade e
curta duragdo como o Kickboxing, a regulagdo bioquimica assume papel
determinante na resposta fisioldgica ao esforgo fisico. Durante os combates, a
ativacdo do sistema nervoso simpatico desencadeia uma resposta adaptativa que
visa otimizar a performance do atleta, garantindo maior resisténcia, velocidade de
reacao e tolerancia a dor. Esse processo € mediado principalmente pela liberacao
de catecolaminas, como adrenalina (epinefrina) e noradrenalina (norepinefrina), que
desempenham fungdes cruciais na mobilizagdo de substratos energéticos e na
modulagao cardiovascular (Berg, 2021).

A liberacdo de adrenalina e noradrenalina, em resposta a ativacdo do eixo
hipotalamo-hipofise-medula adrenal, promove taquicardia, aumento da presséao
arterial e vasodilatagdo nos musculos esqueléticos, garantindo um aporte sanguineo
eficiente para a realizagdo de esforgos explosivos. Além disso, essas catecolaminas
estimulam a glicogendlise hepatica e muscular, proporcionando rapida
disponibilidade de glicose para a produgdo de ATP por meio da glicolise anaerébia
(Fonseca, 2021). Esse processo € essencial em modalidades de combate, onde a

exigéncia energética é intermitente e de alta intensidade, favorecendo a capacidade
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de manter ataques repetidos e esquivas rapidas sem prejuizo imediato no
desempenho (Berg, 2021).

Contudo, essa resposta fisiolégica ndo se limita ao sistema cardiovascular e
energético. Em paralelo, ocorre a liberagao de cortisol, um glicocorticoide secretado
pelo cértex adrenal, que desempenha papel fundamental na mobilizagado de energia
ao promover a degradacdo de proteinas musculares para a formagao de
aminoacidos gliconeogénicos no figado. Essa adaptacdo metabdlica € importante
para a manutengao da homeostase durante periodos prolongados de esforgo fisico e
estresse competitivo. No entanto, a exposi¢ao crénica a niveis elevados de cortisol
pode gerar efeitos deletérios, como catabolismo muscular, imunossupressao,
reducdo da densidade oéssea e aumento da suscetibilidade a lesdes
musculoesqueléticas (Berg, 2021).

Entre os principais neurotransmissores modulados pela pratica esportiva,
destacam-se a dopamina, serotonina e endorfinas, que desempenham fungdes
essenciais para o equilibrio emocional do atleta (Fonseca, 2021; Berg, 2021).

A dopamina, um neurotransmissor relacionado a motivagcéo e ao sistema de
recompensa, € particularmente relevante em esportes de combate. Sua liberagao
esta associada ao aprimoramento da concentracdo, da memodria motora e da
capacidade de tomada de decisdo sob pressao, fatores criticos para a execugao
eficiente de estratégias ofensivas e defensivas durante um combate (Fonseca,
2021). Além disso, o aumento da dopamina durante e apos a pratica esportiva
contribui para a redugao da fadiga mental, favorecendo a resiliéncia psicoldégica do
atleta (Berg, 2021).

A serotonina, por sua vez, exerce papel fundamental na regulagdo do humor e
do controle emocional, atuando na modulagao da percepcéo da dor € no aumento da
sensacao de bem-estar (Fonseca, 2021). Sua liberagdo durante o exercicio € um
dos mecanismos responsaveis pelo fendbmeno conhecido como “euforia do
exercicio”, que pode ser um fator motivacional significativo para a continuidade do
treinamento e a manutencio da disciplina esportiva. No entanto, niveis excessivos
de serotonina podem estar associados a fadiga central, um fendmeno caracterizado
pela reducao da funcdo neuromuscular e pela sensacao de exaustao mental durante
atividades prolongadas (Berg, 2021).

As endorfinas, que também atuam como neuromoduladores, exercem efeito

analgésico e contribuem para o aumento da resisténcia a dor e ao desconforto fisico
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(Fonseca, 2021). Esse efeito é particularmente relevante para esportes de contato,
onde a tolerdncia ao impacto e a exaustdo pode influenciar diretamente o
desempenho competitivo.

Além da regulagdo hormonal, o exercicio fisico, especialmente quando
praticado em alta intensidade, influencia a neuroquimica cerebral, promovendo a
sintese e liberagdo de neurotransmissores que impactam a cogni¢gdo, o humor e a
sensacgao de bem-estar. A literatura cientifica tem evidenciado que a pratica regular
de exercicios fisicos esta diretamente associada a melhora da saude mental e ao
aumento do bem-estar geral. Os efeitos positivos do exercicio se estendem a
diferentes faixas etarias e géneros, contribuindo ndo apenas para a condicao fisica,
mas também para aspectos emocionais, como a elevacdo da autoestima, o
aprimoramento do humor e a redugao de sintomas relacionados a ansiedade, tensao
e depressao (Costa et al., 2007).

Nesse sentido, a compreensdo da regulagdo bioquimica no Kickboxing
permite a elaboragdo de estratégias de treinamento que maximizam o desempenho
esportivo e minimizam os efeitos deletérios do estresse fisiolégico. O controle
adequado da carga de treinamento, combinado com periodos adequados de
recuperacao, pode atenuar os impactos negativos da liberagdo crénica de cortisol e
prevenir 0 overtraining, uma condicdo caracterizada pela diminuicdo da
performance, fadiga persistente, alteragbes do humor e maior predisposi¢cdo a
infecgdes.

Além disso, a periodizagao do treinamento deve considerar estratégias para
otimizar a producgao e utilizacdo de catecolaminas e neurotransmissores, garantindo
que os atletas atinjam um estado fisioldgico ideal para a competicdo. Intervengdes
nutricionais, como o0 consumo adequado de carboidratos e proteinas, também
desempenham um papel importante na manutengdo do equilibrio metabdlico,
prevenindo o catabolismo muscular e promovendo a recuperacao eficiente entre os
treinos.

Por fim, a interacdo entre respostas hormonais, neuromodulacdo e
metabolismo energético no Kickboxing evidencia a complexidade das adaptacdes
fisiologicas ao exercicio intenso, destacando a necessidade de abordagens
multidisciplinares na preparagao esportiva. A compreensao detalhada desses

mecanismos pode possibilitar intervengbes mais eficazes no treinamento,
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contribuindo para o aprimoramento do desempenho atlético e para a preservacgao da

saude do competidor a longo prazo.

2.4.1. Neurobiologia do estresse e impactos na saude mental

A regulagdo hormonal pela pratica de atividade fisica influencia diretamente o
equilibrio neuroquimico do corpo, afetando neurotransmissores essenciais para o
bem-estar (Berg, 2021; Santos et al., 2021; Molina, 2021).

Os horménios sdo mediadores quimicos essenciais para o funcionamento do
organismo, sendo secretados por glandulas, 6rgdos ou células especializadas e
exercendo efeitos fisioldgicos especificos em tecidos e érgaos-alvo. Sua atuacao é
fundamental na regulacdo de diversas fungdes fisioldgicas, como crescimento,
metabolismo, reprodugdo, equilibrio hidroeletrolitico, resposta imunoldgica,
qualidade do sono e reagdes ao estresse. Cada hormdnio interage com receptores
celulares especificos, garantindo a seletividade de sua acao (Molina, 2021).

Na pratica clinica, os horménios e seus analogos sintéticos sdo amplamente
utilizados para o tratamento de diversas condigdes meédicas, incluindo disturbios
enddcrinos, infertilidade e canceres hormonossensiveis. Os analogos hormonais sao
substancias que mimetizam ou modulam as fungbes dos hormdnios naturais,
podendo ativar ou bloquear receptores especificos, o que permite maior precisao
terapéutica, minimizando efeitos adversos e aumentando a eficacia do tratamento
(McQuaid, 2022).

Os horménios podem exercer sua acao de diferentes formas: autdcrina,
quando atuam na propria célula que os secretou, regulando sua sintese e liberagéo;
paracrina, quando influenciam células vizinhas; ou enddcrina, quando sao
transportados pelo sangue para agir em 6rgaos e tecidos distantes (Fonseca, 2021).

Dentre as glandulas enddcrinas, a suprarrenal, localizada acima dos rins, é
responsavel pela producdo e secregdo de hormdnios esteroides, como
glicocorticoides, mineralocorticoides e horménios andrégenos. O principal
glicocorticoide secretado por essa glandula é o cortisol, amplamente analisado em
exames laboratoriais. Esse horménio desempenha um papel fundamental no
metabolismo dos carboidratos, proteinas e lipideos, além de ser um mediador

primario da resposta ao estresse. Sua secregdo é regulada pelo eixo hipotalamo-
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hipdfise-adrenal: o hipotalamo libera o horménio de liberagdo de corticotropina
(CRH), que estimula a hipdfise a produzir o hormdnio adrenocorticotréfico (ACTH).
Este, por sua vez, atua na camada cortical da suprarrenal, estimulando a sintese de
cortisol e aldosterona. Entretanto, a producdo de cortisol também pode ser
desencadeada independentemente do estimulo hipofisario em situagbes como
trauma, febre, cirurgias, depressao e ansiedade (Fonseca, 2021).

A aceleragdo do ritmo de vida na sociedade contemporanea tem contribuido
para o aumento da incidéncia de estresse e ansiedade em muitos individuos. E
importante reconhecer que o estresse € uma resposta fisiolégica normal em
organismos animais, desempenhando um papel adaptativo diante de situagoes
percebidas como ameagadoras a vida. Essa resposta prepara o organismo para lidar
com desafios iminentes, ativando mecanismos biolégicos que facilitam uma reagao
de luta ou fuga (McEwen, 2000).

O desafio reside no fato de que numerosas circunstancias da
contemporaneidade sao interpretadas pelo organismo como ameacgas a integridade
vital, levando-o a manter-se em estado de alerta constante. Como resultado, o
sistema nervoso persiste na identificacdo desses estimulos estressores,
perpetuando a ativacdo de mecanismos adaptativos preparatorios para a resposta
de luta ou fuga (Margis et al., 2003).

Anteriormente, o estresse cronico era predominantemente associado a
adultos como uma condi¢do patoldgica. Contudo, evidéncias revelam que também
afeta criangcas e adolescentes, influenciando negativamente o processo de
aprendizagem (Witter, 1997). No entanto, além do estresse crénico, muitas criangas
e adolescentes contemporéaneos também demonstram sintomas de ansiedade
(Castillo et al., 2000). A ansiedade é outra expressdo natural do sistema nervoso,
compartilhando semelhangas com o estresse. No entanto, distingue-se deste
principalmente por sua natureza difusa, associada ao medo e a percepgao de risco
(Castillo et al., 2000). Contudo, a ansiedade pode evoluir para um transtorno
psicolégico quando as respostas aos estimulos se tornam exageradas e
desproporcionais, interferindo significativamente na qualidade de vida do individuo
(Castillo et al., 2000). Portanto, o transtorno de ansiedade n&o requer
necessariamente um estimulo estressor especifico, como ocorre no caso do
estresse cronico. A mera presenga de medo pode ser suficiente para desencadear o

inicio de uma crise de ansiedade, podendo se agravar com o surgimento de outras
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condi¢cdes patoldgicas, como a sindrome do panico, o transtorno de estresse pos-
traumatico, entre outros (Margis et al., 2003).

Em geral, a exposigao a situagdes estressantes desencadeia a ativagdo dos
sistemas neuroendocrinos, resultando na secrecdo de hormébnio cortisol e
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), que promovem respostas fisiolégicas ao
estresse. Quando a capacidade de restaurar o equilibrio € comprometida devido ao
estresse cronico, ocorrem alteracbes na concentracdo dessas substancias na
corrente sanguinea (Herman; Cullinan, 1997; Pacak e McCarty, 2000).

Segundo Low et al. (2010), as vias através das quais o estresse afeta a saude
sdo mediadas pelo eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA), o qual regula a resposta
ao estresse do organismo tanto a curto quanto a longo prazo.

No estresse agudo ou de curto prazo, o sistema nervoso simpatico é
predominante. Nessa fase, conhecida como “fase de alerta”, ocorre uma liberagao
de catecolaminas em todo o corpo, preparando-o para reagir através de luta ou fuga.
Durante esse periodo, ocorre um aumento na frequéncia cardiaca, vasodilatacao
nos musculos das pernas e dos bragos, aumento da producao de glicose pelo figado
(glicogendlise) para fornecer energia para a contracdo muscular, entre outros
mecanismos que preparam o corpo para uma maior atividade fisica (Molina, 2014).

Caso o agente estressor perdura, o organismo pode entrar na “fase de
resisténcia”, na qual a glandula supra-renal reduz a liberagdo de adrenalina e passa
a produzir e liberar cortisol (Martins, 2007). A “fase de exaustao” ocorre quando o
estressor perdura por mais tempo, ou quando outros estressores agem
simultaneamente. Nesta fase, instala-se a fadiga psicoldgica e fisica, onde pode-se
observar sintomas como insOnia, problemas dermatolégicos, gastrointestinais,
instabilidade emocional, ansiedade, hipertensdo e hiperglicemia, entre outros
(Martins, 2007).

Quando exposta a condi¢des estressantes, uma pessoa aciona os sistemas
neuroenddcrinos, que secretam substdncias como o horménio cortisol e as
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), desencadeando reacdes fisiologicas em
resposta ao estresse. Contudo, quando o restabelecimento do equilibrio é
comprometido devido ao estresse crénico, ocorrem alteragcbes na concentragao
dessas substancias na corrente sanguinea (Pacak; McCarty, 2000).

O cortisol € um hormdnio glicocorticoide secretado pelo cortex da glandula

supra-renal, e desempenha papéis importantes na elevagdo da concentraciao
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sanguinea de glicose. A secregao de cortisol € rapidamente aumentada em resposta
a diversos tipos de estresse fisico ou neurogénico. Niveis elevados deste horménio,
juntamente com as catecolaminas (adrenalina e noradrenalina) na corrente
sanguinea, podem estar associados a efeitos adversos a saude, tais como diabetes,

obesidade, hipertensao e supressao do sistema imunoldgico (Goodman, 2009).

HO H,C

O - Cortisol

Figura 1: Estrutura Quimica do Cortisol
Fonte: Longui, 2007, p.2.

O cortisol promove o catabolismo das proteinas, resultando na quebra dos
aminoacidos em todas as células do corpo, exceto no figado. Os aminoacidos
liberados sao transportados para o figado, onde participam da sintese de glicose por
meio da via da gliconeogénese (Flynn et al. 1998). Além disso, o cortisol estimula a
mobilizacdo e a utilizagcdo dos acidos graxos armazenados nas gorduras para a
obtencdo de energia, através do processo de lipdlise. Durante a lipdlise, os
triglicerideos armazenados nos adipocitos sdo hidrolisados em glicerol e acidos
graxos. Os acidos graxos liberados sao transportados pela corrente sanguinea para
os tecidos ativos, onde s&do oxidados para a produgdo de energia. A lipdlise é
catalisada pela enzima lipase, cuja atividade e subsequente liberagdo de acidos
graxos sao aumentadas pela presenga de cortisol (Flynn et al.1998).

Os niveis plasmaticos de cortisol seguem um padrao circadiano normal, com
valores mais elevados tipicamente observados pela manha. No entanto, esses niveis
podem ser afetados por estresse originado por fatores internos ou externos. Os
valores fisioldgicos dos niveis séricos de cortisol, pela manha, geralmente variam

entre 6 e 23 pg/dL ou 165 e 635 (nmol/L). Se os niveis permanecerem
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consistentemente elevados, podem resultar em importantes repercussdes
fisiologicas (Flynn et al. 1998).

Estudos tém identificado o cortisol como um marcador de ma qualidade do
sono e disfungdes fisioldgicas. Analises entre os individuos demonstraram que maior
percepcao de estresse diario esta associada a um menor tempo de sono e a niveis
mais elevados de cortisol ao despertar (Sladek et. al., 2020). Uma exposi¢cao
prolongada e excessiva a agentes estressores pode aumentar a vulnerabilidade do
organismo a danos e contribuir para o desenvolvimento de doengas. Dependendo da
susceptibilidade individual, isso pode resultar no surgimento de transtornos
psicoldgicos, atribuido ao aumento dos niveis de adrenalina e cortisol (Valle, 2013).
Assim, entende-se que o cortisol € um hormdnio essencial para a resposta ao
estresse, mas seus niveis elevados de forma crénica estdo associados a transtornos
como ansiedade e depressao (Sladek et. al., 2020).

Ja a serotonina desempenha papel fundamental no humor e na regulagao
emocional. O aumento de sua producdo durante a atividade fisica tem sido
amplamente estudado como um fator positivo para a saude mental, especialmente
na reducao de sintomas depressivos (Berg, 2021; Sladek, et. al., 2020).

A serotonina € um neurotransmissor presente tanto no Sistema Nervoso
Periférico (SNP) quanto no Sistema Nervoso Central (SNC), desempenhando um
papel importante no controle da dor, regulagdo do humor e modulagdo do sono
(Berg, 2021; Sladek, et. al., 2020). A Figura 2 abaixo representa a formula estrutural

da molécula de serotonina:

CH--CH--NH-,

N\

N
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HO

Figura 2: Estrutura quimica da Serotonina
Fonte: Martins, 2008, p. 30.

Os niveis séricos normais de serotonina variam entre 101-283 ng/mL, porém,

até o momento atual, ndo ha evidéncias conclusivas sobre a relagdo entre esses
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valores circulantes e a disponibilidade deste neurotransmissor no liquor ou na fenda
sinaptica. No entanto, € conhecido que o triptofano, precursor da serotonina, € um
aminoacido essencial que deve ser obtido pela dieta humana. Além disso, o
triptofano é também o precursor da melatonina, o horménio regulador do sono.
Estudos experimentais indicam que o consumo de kefir, uma fonte rica em
triptofano, pode atenuar os efeitos do estresse sobre o comportamento ansioso,
possivelmente modulando as concentragdes cerebrais de fatores neurotréficos e as
concentragbes seéricas de corticosterona, o horménio em roedores analogo ao
cortisol humano (Silva et al., 2023). Os estudos disponiveis na literatura enfatizam a
crescente importancia do eixo intestino-cérebro, como evidenciado pelo aumento na
quantidade de publicacdes na area. Fatores alimentares e relacionados a microbiota
intestinal tém sido reconhecidos como importantes reguladores das fung¢des do
Sistema Nervoso Central (SNC), com impactos na fungado imune e nos desfechos
associados a eventos adversos, como acidentes vasculares encefalicos, e
possivelmente no desenvolvimento de doengas neurodegenerativas (Zou et al.,
2023).

De acordo com Stahl (2014) e Golan et al. (2018) citados por Suzigan et al.
(2024, p.6122):

As evidéncias cientificas vém demonstrando que a neurobiologia dos
transtornos de ansiedade esta associada com a hipoatividadedas vias
neuronais serotoninérgicas, enquanto, o papel das vias noradrenérgicas,
apesar de secundario, explica os sintomas fisicos como taquicardia,
tremor, dentre outros. Os pensamentos catastréficos, caracteristicos dos
transtornos de ansiedade, também podem estar associados com a
hiperatividade das vias noradrenérgicas do SNC. Nao ha, ainda, uma
clareza sobre quais eventos poderiam induzir estas modificagdes, apesar
das evidéncias cientificas demonstrarem que alguns fatores de riscos para
as disfungdes neuroquimicas, envolvendo as vias 5-HT e NE, tém sido
associados aos transtornos de ansiedade, como o distresse (excesso de
estresse) crbnico, a concentracdo plasmatica de cortisol mantida
cronicamente elevada, o uso de substancias psicoativas, como etanol,
cocaina, maconha, dentre outras, e diversas doencas (Parkinson,
Transtornos do Humor, Transtornos Bipolares, Transtornos da
Personalidade, Alzheimer, Epilepsias, DM, DPOC, dentre outras) (Stahl,
2014; Golan et al., 2018).

Assim, pode-se perceber que a neurobiologia dos transtornos de ansiedade
tem sido associada a alteragdes na atividade das vias neuronais responsaveis pela
regulagcdo do humor e das respostas emocionais. Estudos indicam que ha uma
reducdo da atividade das vias serotoninérgicas (5-HT) nesses transtornos, o que

compromete a modulacdo da ansiedade. Além disso, ainda que secundaria, a
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atividade das vias noradrenérgicas (NE) desempenha um papel significativo na
manifestacdo dos sintomas fisicos da ansiedade, como taquicardia e tremores. A
hiperatividade dessas vias também pode estar relacionada a ocorréncia de
pensamentos catastroficos, caracteristicos dos quadros ansiosos (Suzigan et al.,
2024).

Embora ndo haja um consenso sobre os eventos especificos que
desencadeiam tais modificagdes neuroquimicas, evidéncias cientificas apontam para
a influéncia de alguns fatores de risco. Entre eles, destacam-se a exposi¢céo
prolongada ao estresse (distresse crbnico), niveis persistentemente elevados de
cortisol, o consumo de substancias psicoativas (incluindo alcool, cocaina e
maconha) e a presenga de determinadas condicbes médicas e psiquiatricas, como
doenca de Parkinson, transtornos do humor, transtorno bipolar, transtornos da
personalidade, Alzheimer, epilepsia, diabetes mellitus (DM) e doenca pulmonar
obstrutiva crénica (DPOC). Essas evidéncias reforcam a complexidade dos
mecanismos subjacentes aos transtornos de ansiedade e indicam a necessidade de
novas investigagcdes para compreender os fatores que influenciam essas disfungdes
neuroquimicas (STAHL, 2014; GOLAN et al., 2018; Suzigan et al., 2024).

A ansiedade tem origem em uma sensagao de perigo, processada pelo
sistema nervoso central (SNC). A amigdala, o sistema limbico e o hipocampo séo os
principais substratos envolvidos na resposta ao medo condicionado e a ansiedade
(Davidoff, 2001; Stuart; Hales, 2006). A amigdala, em particular, conecta-se ao
cortex cerebral, desempenhando um papel essencial na avaliagado e processamento
das ameacas (Esperididao-Antonio et al., 2008). O cértex cerebral contribui para a
identificacdo, avaliagdo e tomada de decisdo sobre os estimulos sensoriais,

direcionando a resposta comportamental correspondente (Davidoff, 2001).

2.4.2. Ansiedade, estresse e atividade fisica

A ansiedade é uma condigao psiquica que afeta milhdes de individuos em
todo o mundo, sendo considerada um dos maiores desafios da saude publica
contemporanea. O Brasil se destaca como a nagdo com o maior indice de
transtornos ansiosos, conforme dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS).
Em 2024, a OMS estimou que aproximadamente 9,3% da populacédo brasileira,

equivalente a mais de 18 milhdes de individuos, apresentam transtornos de
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ansiedade. Além disso, segundo a mesma instituicao, um em cada quatro individuos
ja enfrentou algum quadro de ansiedade (OMS, 2024).

O Transtorno de Ansiedade ja era reconhecido em civilizagées antigas, como
no Egito e na Grécia, demonstrando que os sintomas dessa condicdo n&o sao
exclusivos da modernidade. A referéncia a Grécia Antiga, particularmente ao século
IV a.C., indica que a ansiedade era associada a um “desequilibrio da natureza
humana”, conceito que, posteriormente, foi interpretado como uma condigao
patolégica (D’Avila et al., 2021 apud Sandoval, 2021).

No passado, o0 medo estava relacionado a punigdes divinas, incertezas sobre
a vida e a morte, sendo vivenciado por meio de sintomas caracteristicos da
ansiedade generalizada. Isso demonstra que, apesar das transformagdes sociais e
tecnoldgicas, a ansiedade ndo é um fendmeno exclusivo da contemporaneidade,
mas sim uma experiéncia humana universal, cujas manifestacdes e interpretacoes
variaram ao longo da histéria (Canguilhem, 2009 apud Sandoval, 2021).

Dessa forma, a compreensdo da ansiedade a partir de um olhar histérico
permite identificar a evolucdo das concepgdes sobre o tema, evidenciando como
fatores culturais e sociais influenciaram a maneira como essa condicao foi percebida
e tratada ao longo do tempo.

Existem diferentes impactos dos transtornos ansiosos na vida dos individuos.
Sousa et al. (2013) afirmam que os avangos cientificos no estudo dos transtornos
ansiosos desempenham um papel essencial tanto no tratamento quanto na
prevencao dessas condi¢des. Isso indica que, a medida que novas pesquisas sao
desenvolvidas, melhores estratégias terapéuticas e preventivas podem ser
implementadas, beneficiando individuos que sofrem de ansiedade ou que estdo em
risco de desenvolvé-la.

Almeida et al. (2011) afirmam que a ansiedade interfere na fala e na
comunicagao, o que pode comprometer a interagdo social e a expressao verbal do
individuo. Isso indica que estados ansiosos podem dificultar a clareza da
comunicagao, levando a bloqueios, gagueira ou inseguranca ao falar.

Obelar (2016) reforga que os transtornos ansiosos afetam um grande numero
de individuos e comprometem sua qualidade de vida, o que indica que essas
condi¢gdes impactam negativamente tanto a saude mental quanto aspectos sociais e
fisicos da vida cotidiana. Menezes et al. (2017) apontam que o Transtorno de

Ansiedade Generalizada (TAG) causa prejuizos significativos na qualidade de vida,



35

sugerindo que esse transtorno pode afetar aspectos como bem-estar emocional,
desempenho profissional, relagdes interpessoais e atividades diarias.

Embora medo e ansiedade sejam estados emocionais relacionados a
percepcgao de perigo, existe entre eles uma distingdo conceitual. Segundo Kaplan e
Sadock (2017) e Brunton, Chabner e Knollmann (2019), o medo é uma resposta
emocional a uma ameacga imediata, real ou percebida, sendo frequentemente
acompanhado por uma ativagao intensa do sistema nervoso autbnomo adrenérgico,
preparando o organismo para reag¢des de luta ou fuga. Em contrapartida, a
ansiedade refere-se a antecipagcdo de uma ameaca futura, caracterizando-se por
tensdo muscular, estado de hipervigilancia e comportamentos voltados a cautela ou
esquiva.

Embora esses estados possam se sobrepor em algumas circunstancias, a
diferengca fundamental esta na temporalidade da ameaca percebida: o medo lida
com um perigo presente e iminente, enquanto a ansiedade prepara o individuo para
um possivel risco futuro. Essa distincdo € relevante para a compreensdo dos
transtornos ansiosos, pois indica que a ansiedade prolongada e desproporcional
pode levar a estados patologicos, diferindo das reagbes adaptativas ao medo
(Kaplan; Sadock, 2017; Brunton et. al., 2019).

A ansiedade é descrita como uma resposta condicionada ao medo e a
estimulos ameacgadores, manifestando-se por meio de reacbes comportamentais,
autonbmicas e emocionais negativas. Enquanto o medo envolve uma resposta
imediata a uma ameaca real e definida, a ansiedade se caracteriza pela antecipagao
de um perigo incerto e subjetivo (Brody, 2008; Miguel, Gentil, Gattaz, 2011; Kaplan,
Sadock, 2017; Brunton et al., 2019 apud Suzigan, 2024). Quando os sintomas se
tornam excessivos e prejudicam as atividades diarias do individuo, a avaliagéo
psiquiatrica se faz necessaria, uma vez que a ansiedade patolégica compromete
significativamente a qualidade de vida (QV) (Castillo et al., 2000; Brunton et al;
Chabner, Knollmann, 2019 apud Suzigan, 2024).

Sobre a relagdo entre o exercicio fisico e os aspectos psicobiolégicos, Mello
et al. (2005, p.203) afirmam que:

A importancia da compreensdo desses aspectos e como eles afetam a
qualidade de vida do ser humano é o que estimula as pesquisas sobre esse
assunto. A literatura destaca que a pratica regular de exercicio fisico traz

resultados positivos ndo somente ao sono e aos seus possiveis disturbios,
mas também aos aspectos psicoldgicos e aos transtornos de humor, como
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a ansiedade e a depressao, e aos aspectos cognitivos, como a memoéria e a
aprendizagem. Contudo, ha individuos que se envolvem na pratica de
exercicios fisicos com tal intensidade e/ou frequéncia ou, ainda, fazem uso
de drogas ilicitas que podem trazer prejuizos a saude, como, por exemplo, o
dependente de exercicio fisico e o usuario de esterdéides anabolizantes. O
exercicio fisico provoca alteragdes fisioldgicas, bioquimicas e psicoldgicas,
portanto, pode ser considerado uma interven¢ao ndo-medicamentosa para o
tratamento de disturbios relacionados aos aspectos psicobioldgicos.

Nesse sentido, os autores afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos
esta associada a reducdo de sintomas de ansiedade e depressao, tanto na
populacdo em geral quanto em individuos diagnosticados com transtornos de humor.
No entanto, os mecanismos exatos pelos quais 0 exercicio atua ainda n&o sao
plenamente compreendidos (Mello et al., 2005).

Pesquisas apontam que fatores genéticos, biolégicos, comportamentais e
ambientais contribuem para a etiologia dos transtornos de humor. No caso da
ansiedade, experimentos demonstraram que exercicios vigorosos podem reduzir os
niveis de ansiedade imediatamente apds a pratica, com duracdo desse efeito
variando conforme a intensidade e o tempo de recuperacdo. Estudos sugerem que
exercicios de intensidade moderada (40-60% do VO,pico) sdo mais eficazes para
reduzir a ansiedade, enquanto intensidades mais elevadas (70% do VO,pico) pode
inicialmente aumentar os sintomas, normalizando-se apds algumas horas (Mello et
al., 2005).

Em relacdo a depressao, evidéncias apontam que o exercicio aerobico
melhora a aptidao fisica e reduz sintomas depressivos, inclusive em populagdes com
outras condi¢des de saude. A relagao entre exercicio e mobilizacdo de gordura pode
estar associada a alteracdes nos niveis de serotonina, favorecendo o equilibrio do
humor. Assim, recomenda-se priorizar a regularidade e a duragdo do exercicio, em
vez de focar no aumento da carga, para maximizar os beneficios psicologicos (Mello
et al., 2005).

Sobre o estresse, Margis et al. (2003, p.65) explicam que:

O termo estresse denota o estado gerado pela percepgéo de estimulos que
provocam excitacdo emocional e, ao perturbarem a homeostasia, disparam
um processo de adaptagdo caracterizado, entre outras alteragdes, pelo
aumento de secregdao de adrenalina produzindo diversas manifestagdes

sistémicas, com disturbios fisioldgicos e psicolégicos. O termo estressor por
sua vez define o evento ou estimulo que provoca ou conduz ao estresse.

Segundo os autores, “a resposta ao estresse € o resultado da interacao entre

as caracteristicas da pessoa e as demandas do meio, ou seja, as discrepancias
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entre o meio externo e interno e a percepgao do individuo quanto a sua capacidade
de resposta” (Margis et al., 2003, p.65).

Assim, a relacao entre estresse e cortisol pode ser compreendida a partir da
ativagao do eixo hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA), que regula a secregao desse
horménio em resposta a desafios e ameacgas. Em situa¢gdes normais, 0 aumento do
cortisol auxilia na adaptacédo ao estresse, retornando aos niveis basais apos a
resolucdo do evento estressante. No entanto, quando a exposi¢ao ao estresse €
prolongada, a regulagdo do cortisol pode ser comprometida, levando a impactos
negativos na saude fisica e mental (Enumo, 2017).

A desregulacdo do cortisol ao longo da vida tem sido associada a
adversidades precoces, como abuso, negligéncia e violéncia, resultando em maior
vulnerabilidade a transtornos psicolégicos, como ansiedade e depressédo, bem como
a doencgas cronicas, incluindo problemas cardiovasculares e hepaticos. Na
adolescéncia, periodo critico do desenvolvimento humano, fatores biopsicossociais
podem influenciar o funcionamento do eixo HPA, favorecendo comportamentos de
risco. A literatura cientifica aponta que, inicialmente, a exposicdo ao estresse pode
levar ao aumento dos niveis de cortisol, mas, com o tempo, a resposta pode ser
atenuada, indicando uma adaptacao fisiolégica ao estresse continuo. No entanto, a
relagdo entre os niveis de cortisol e os comportamentos adolescentes ainda
apresenta inconsisténcias na literatura, sugerindo a necessidade de mais estudos
para melhor compreensao dos mecanismos envolvidos (Silva; Silva; Enumo et al.,
2017).

2.5. Efeitos do Kickboxing na regulagao hormonal e saide mental

O Kickboxing, por ser uma modalidade de alta intensidade, promove
adaptacgdes fisioldgicas que impactam diretamente a regulagédo hormonal. A pratica
regular auxilia na modulagcido dos niveis de cortisol, reduzindo o impacto do estresse
cronico, e estimula a producao de serotonina, melhorando a saude mental dos
praticantes.

De acordo com Mello et al. (2005, p. 206), "o exercicio fisico sistematizado
pode acarretar diversos beneficios tanto na esfera fisica quanto mental do ser

humano, proporcionando uma melhor qualidade de vida”.
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O Kickboxing pode ser uma alternativa ndo medicamentosa para gerenciar o
estresse e a ansiedade. Esta modalidade esportiva envolve movimentos rapidos e
intensos, demandando equilibrio e oferecendo desafios. Além disso, a pratica a
longo prazo tem sido associada a melhorias na poténcia anaerobica e no sistema
cardiorrespiratério, resultando em aumento do consumo maximo de oxigénio (VO2),
aumento na quantidade de mitocondrias, melhora na perfusdo sanguinea e aumento
do débito cardiaco (Jackson et al. 2012). Pode-se entender entdo que, devido a sua
exigéncia fisica, o Kickboxing favorece a liberagdo de endorfinas e dopamina,
neurotransmissores ligados a sensagao de prazer e bem-estar, proporcionando
beneficios psicoldgicos significativos.

Contudo, um elevado indice de gordura corporal tem impacto negativo na
poténcia e na capacidade de aceleragdo, além de aumentar o gasto energético
durante a pratica esportiva. Essa relagdo ressalta a importancia de manter uma
composi¢cao corporal adequada para otimizar o desempenho esportivo (Villa et al.
2008).

Outro componente esportivo relevante para o desempenho € o tempo de
reacao (TR). O tempo de reacdo € uma medida frequentemente utilizada para
avaliar o resultado das habilidades motoras e pode ser aplicado no contexto do
Kickboxing. A analise do tempo de reagao é relevante devido as caracteristicas
especificas da modalidade e como um indicador de desempenho esportivo
(Schimidt; Wrisberg, 2001; Andrade et al. 2005; Souza et al. 2006).

O Kickboxing pode representar um método eficaz para aprimorar a
composi¢ao corporal e aumentar os niveis de atividade fisica. O Kickboxing pode
ser considerado um potencial meio para mitigar problemas de saude. Portanto, é
importante realizar analises da composig¢ao corporal, flexibilidade, consumo maximo
de oxigénio (VO2), tempo de reagéo e qualidade do sono em praticantes amadores
de kickboxing (Schimidt; Wrisberg, 2001; Andrade et al., 2005; Souza et al., 2006).

Nesse sentido, pode-se entender que, a atividade fisica, especialmente as
modalidades intensas como o Kickboxing, pode atuar como uma estratégia eficaz na
modulagao do estresse e na prevencao de transtornos psicoldgicos, fortalecendo a

resiliéncia emocional dos praticantes.
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2.6. Impactos na saude mental, qualidade do sono e resposta ao estresse

A resposta ao estresse é resultado da interagao entre as caracteristicas do
individuo e as exigéncias do meio, ou seja, as disparidades entre o meio externo e
interno. Essa resposta compreende aspectos cognitivos, comportamentais e
fisiolégicos, visando processar a informagdo disponivel e selecionar condutas
adequadas para o organismo. Margis et al. (2003) mencionam que diferentes
situagbes estressoras e a respostas a elas variam entre os individuos e na sua
forma de apresentagdo, e portanto € interessante que outras variaveis sejam
consideradas na analise do estresse.

Pesquisas indicam que a pratica frequente de esportes de combate melhora a
qualidade do sono e reduz sintomas de ansiedade e depresséo. Segundo Eller et al.
(2006) a sensacao de estresse avaliado pela liberagdo de cortisol possui uma curva
exponencial positiva nas primeiras horas do dia, com uma queda apods oito horas,
tanto em homens quanto em mulheres. No entanto, a sensacdo de pressao
combinada com o alto esfor¢co parece influenciar mais as mulheres.

Em esportistas as concentragcdes mais elevadas de cortisol também foram
observadas em mulheres, mas esse aumento ndo foi considerado estatisticamente
significativo (Segato et al., 2010).

Em estudo realizado por Susoliakova et al. (2014) os autores buscaram
avaliar os niveis de cortisol salivar em duas ocupacgdes diferentes (professores e
bombeiros), onde foi observado que o padréo de cortisol salivar ao longo do dia de
trabalho parecia ser semelhante em ambos os géneros.

De acordo com Moraes et al. (2016), a relacdo entre depressao, niveis
hormonais de cortisol e dehidroepiandrosterona (DHEA)' em idosos foi analisada
considerando a influéncia da capacidade fisica. O estudo, realizado com 32 idosos
com depressdao maior e 31 idosos saudaveis, revelou que os participantes
depressivos apresentaram niveis significativamente mais baixos de cortisol em
comparagao ao grupo controle, porém essa diferenga tornou-se nao significativa
quando ajustada pela capacidade fisica. Isso sugere que a atividade fisica pode
modular essa relagdo. Além disso, foi observada uma correlagao positiva entre os
niveis de cortisol e a capacidade fisica, indicando que individuos com melhor

! Horménio esteroide produzido pelas glandulas suprarrenais, atuando como precursor na sintese de
hormonios sexuais e influenciando o metabolismo, o sistema imunoldgico e a regulacdo do estresse.
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desempenho fisico tendem a apresentar niveis mais elevados desse horménio. No
entanto, ndo foram encontradas diferengas significativas nos niveis de DHEA entre
os grupos. Dessa forma, os autores concluem que a capacidade fisica deve ser
considerada em investigagdes futuras sobre a relagdo entre depressao e regulagao
hormonal em idosos.

De acordo com Leocovick et al. (2023), a relagédo entre a pratica de exercicios
fisicos e a presengca de sintomas ansioliticos e depressivos foi analisada em
estudantes de medicina da Universidade Comunitaria da Regido de Chapeco
(Unochapecé). O estudo, realizado com 71 académicos dos primeiros, terceiros e
quintos periodos do curso, indicou que cerca de 70% dos participantes relataram
sintomas de ansiedade. No entanto, observou-se uma redugcdo nesses sintomas
entre os estudantes que praticavam atividades fisicas regularmente. Por outro lado,
a pratica de exercicios fisicos ndo demonstrou um impacto significativo na
diminuicao dos sintomas depressivos. Os autores destacam que a atividade fisica
pode estar associada a menores indices de ansiedade, mas seus efeitos sobre a
depressao ainda necessitam de investigagbes mais aprofundadas. Assim, enfatiza-
se a importancia da adocéo de habitos saudaveis na rotina académica para melhorar
a qualidade de vida e minimizar os riscos de transtornos mentais.

Nesse sentido, entende-se que:

A promogdo de habitos saudaveis de vida pode contribuir para a
prevencado de transtornos de ansiedade e, dentre aqueles, citam-se:
realizacao de exercicios fisicos (caminhada, corrida, pratica de

esportes), ndo uso de drogas de abuso, técnicas de meditacdo, evitar o
estresse e o sedentarismo (Suzigan et. al., 2024, p.6127).

Suzigan et al., (2024) destacam a importdncia da adogao de habitos
saudaveis para a prevencado de transtornos de ansiedade. Segundo os autores,
determinadas praticas podem contribuir para a redugdo dos riscos desses
transtornos, como a pratica regular de atividades fisicas (incluindo caminhada,
corrida e esportes), a abstinéncia de substancias psicoativas, a adog¢ao de técnicas
de meditacdo, a minimizacao do estresse e a reducao do sedentarismo. Os autores
sugerem que esses fatores desempenham um papel fundamental na promogéo do
bem-estar mental e na prevencéo da ansiedade.

Diante desse contexto, nota-se que a adogao de um estilo de vida ativo e

equilibrado pode exercer um impacto significativo na saude mental, atuando tanto na
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prevengcdo quanto na mitigacdo dos sintomas da ansiedade. A incorporagao de
atividades fisicas regulares, aliada ao controle de fatores estressores pode contribuir
para o fortalecimento do bem-estar emocional e para a promo¢ao de uma rotina
mais saudavel. Assim, a valorizagdo dessas praticas deve ser incentivada tanto em
nivel individual quanto em politicas institucionais, ampliando o acesso a iniciativas
que favorecam a qualidade de vida e a saude mental dos estudantes.

A neurobiologia dos transtornos de ansiedade é complexa e tem sido objeto
de constante atualizagdo. Até a década de 1980, acreditava-se que os transtornos
de ansiedade estavam relacionados exclusivamente com os circuitos gabaérgicos,
com o acido gama-aminobutirico (GABA) como principal neurotransmissor inibitério
do SNC. No entanto, pesquisas recentes indicam que os sistemas serotonérgico (5-
HT) e noradrenérgico (norepinefrina - NE) também estdo implicados na regulagéo da
ansiedade, sendo as vias gabaérgicas moduladoras dessas vias principais (Rang et
al., 2016; Golan et al., 2018; Silva, 2018; Brunton et al., 2019).

A figura 3 abaixo representa as bases neurobiolégicas dos transtornos de

ansiedade:

Hpdlise
anterics =

Gilndula
adrenal

Cortiscd

Mudangas fisiologicas
00 0PN & rospOst
do uta-ou-fuga

Figura 3: Bases neurobioldgicas dos transtornos de ansiedade
Fonte: Koogan, 2007, p. 1050-1054.

As monoaminas (dopamina, serotonina e noradrenalina) desempenham um

papel central na fisiopatologia dos transtornos ansiosos. Os neurbnios
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monoaminérgicos, localizados no tronco encefalico e no prosencéfalo basal,
projetam-se de forma difusa para diferentes areas corticais e subcorticais,
influenciando fun¢des cognitivas, emocionais e comportamentais (Braga et al., 2010;
Rang et al., 2016). Entre essas vias, destaca-se o sistema serotoninérgico, cujos
neurénios estdo concentrados nos nucleos da rafe, localizados na ponte e na
medula oblonga (Silva, 2018; Brunton et al., 2019). Esses neurdnios projetam-se
para o cortex, hipocampo, génglios da base, sistema limbico e hipotalamo,
influenciando a regulagdo emocional e a resposta ao estresse.

A biossintese da serotonina (5-HT) ocorre a partir da captura do aminoacido
triptofano pelos neurbnios serotoninérgicos, mediada pelo transportador de
triptofano. Esse aminoacido é convertido em 5-hidroxitriptofano pela enzima
triptofano hidroxilase e, posteriormente, em 5-HT (Rang et al., 2016; Brunton, 2019).

A figura 4 abaixo representa a via de producao da Serotonina:

., /COOH o3y COOH
T, Triptofano . T, , o ki
\ hidroxilase descarboxilase \
I / H \. N
OH- COOH
triptofano 5-hidroxitriptofano serotonina

Figura 4: Via de producao da Serotonina
Fonte: Martins, 2008, p. 31.

A serotonina, tanto no SNC quanto na periferia, exerce seus efeitos por meio
da ativagdo de diferentes subtipos de receptores serotoninérgicos, regulando
diversas fungoes fisioldgicas, incluindo humor, cogni¢ao e respostas autondmicas.

As transmissbes neuronais envolvendo serotonina e noradrenalina s&o

ilustradas na figura 5 a seguir:
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Figura 5: Neurotransmissdes da NE e da serotonina
Fonte: Rang et al. (2016) apud Suzigan et al. (2024, p.6122).

Os neurbnios serotoninérgicos (5-HT) e noradrenérgicos (NE) captam,
respectivamente, os aminoacidos triptofano e tirosina do meio extracelular para a
sintese de seus neurotransmissores. Esse processo ocorre por meio de reagoes
bioquimicas sequenciais catalisadas por enzimas especificas, resultando na
producao de serotonina e noradrenalina, que sao posteriormente armazenadas em
vesiculas sinapticas (Suzigan et al., 2024).

A liberagdo dos neurotransmissores ocorre em resposta a geragcao de um
potencial de acdo, que promove a abertura de canais iGnicos na membrana
plasmatica do neurénio. No caso dos neurdnios serotoninérgicos, ha influxo de ions
sédio (Na*) e calcio (Ca?**), enquanto nos neurdnios noradrenérgicos ocorre a
entrada de ions sédio (Na*). Essa despolarizagao permite a exocitose das vesiculas
contendo 0s neurotransmissores, que sdo liberados na fenda sinaptica (Suzigan et
al., 2024).

Uma vez na fenda sinaptica, os neurotransmissores podem seguir trés vias
distintas: (1) ativacdo dos receptores pods-sinapticos, desencadeando respostas
celulares especificas; (2) recaptagdo pelos neurbnios pré-sinapticos, através de
transportadores especificos para serotonina e noradrenalina, permitindo sua
reutilizacdo; ou (3) degradagdo enzimatica, realizada majoritariamente pelas

monoamino-oxidases (MAO-A e MAO-B). A isoforma MAO-A é a principal enzima
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responsavel pela metabolizagdo da serotonina e da noradrenalina (Suzigan et al.,
2024).

Os transportadores desempenham um papel fundamental na homeostase da
neurotransmissao, removendo o excesso de neurotransmissores da fenda sinaptica
e regulando sua disponibilidade para futuras transmissdes sinapticas (Stahl, 2014;
Golan et al., 2018 apud Suzigan et al., 2024).

Além disso, estudos tém demonstrado que a interrupg¢ao do ritmo circadiano
pode estar associada ao desenvolvimento de transtornos do sono e depressao
(Neto; Sares et al., 2023), de forma que a ansiedade e depressao estdo associadas
a ocorréncia subsequente de insbnia, enquanto a insdnia pode contribuir para o

surgimento de futuros episddios de ansiedade e depressao.
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3. OBJETIVOS

3.1. Objetivo geral

Analisar o efeito da pratica do Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse

em estudantes da UENF.

3.2. Objetivos especificos

a) Conceituar atividade fisica, ansiedade e estresse;

b) Aplicar questionarios para determinar a qualidade de sono dos participantes;

c) Analisar os efeitos do Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse,

d) Verificar o impacto da pratica do Kickboxing na qualidade do sono, disposi¢ao e

bem-estar de estudantes universitarios da UENF.
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4. METODOLOGIA

4.1 . Detalhamento das técnicas e materiais usados

A pesquisa foi realizada no contexto da Universidade Estadual do Norte
Fluminense Darcy Ribeiro (UENF), que promove diversas iniciativas voltadas para o
bem-estar e a qualidade de vida da comunidade académica. Entre essas iniciativas,
destacam-se projetos que incentivam a pratica esportiva e a saude mental,
combinando abordagens interdisciplinares para promover o0 bem-estar dos
estudantes.

A presente pesquisa buscou avaliar os efeitos da pratica do Kickboxing sobre
0s niveis de ansiedade e estresse de praticantes do Programa Artes Marciais da
UENF. Para isso, foi conduzido um estudo experimental de carater quantitativo,
envolvendo revisdo bibliografica, pesquisa de campo, coleta de dados por meio da
aplicacdo de um questionario estruturado, além de questionarios validados
cientificamente. A amostra foi composta por praticantes regulares do Kickboxing,
que atendiam aos critérios de inclusdao, e um grupo controle formado por individuos
que nao realizavam atividades fisicas regulares, possibilitando a comparagao entre
os impactos observados nos diferentes perfis de participantes.

Inicialmente, ressalta-se que o protocolo do estudo foi submetido e aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade de Medicina de Campos. Todos os
participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
garantindo ciéncia sobre os objetivos e riscos do estudo, em conformidade com as
diretrizes éticas para pesquisas com seres humanos.

Foi realizada uma revisdo bibliografica sistematica com o objetivo de
conceituar cortisol, serotonina, estresse e Kickboxing, além de compreender a
relagao entre os niveis desses hormdnios e a pratica da modalidade esportiva. Para
tanto, foram consultadas bases de dados cientificas indexadas, incluindo PubMed,
Scielo, Web of Science e Google Scholar, priorizando artigos publicados nos ultimos
dez anos e revisados por pares. Os descritores utilizados na busca foram “atividade

M

fisica e cortisol”, “atividade fisica e serotonina

, “Kickboxing e saude mental” e “artes
marciais e regulacéo do estresse”. A reviséo da literatura fundamentou teoricamente
a pesquisa, permitindo identificar lacunas nos estudos acerca dos efeitos

bioquimicos do Kickboxing no contexto universitario.
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A pesquisa de campo foi realizada nas dependéncias da Universidade
Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeiro (UENF), onde o programa Artes
Marciais UENF esteve ativo nos ultimos dois anos. O programa contava com um
total de 252 inscritos na modalidade Kickboxing, abrangendo estudantes, servidores
e membros da comunidade externa. Para a composigdo da amostra, foram
selecionados 60 voluntarios do sexo masculino, com idades entre 18 e 40 anos,
divididos em trés grupos experimentais. O primeiro grupo foi composto por
individuos sedentarios, ou seja, aqueles que ndo praticavam atividades fisicas
regulares. O segundo grupo foi formado por iniciantes na pratica esportiva, isto €,
individuos com até trés meses de experiéncia na modalidade. O terceiro grupo foi
constituido por atletas regulares continuos, ou seja, praticantes com experiéncia
minima de trés meses e frequéncia regular de treinamento de pelo menos trés vezes

por semana. A distribuicdo dos voluntarios pode ser verificada no Quadro 1 abaixo:

Quadro 1: Composi¢ao da amostra selecionada

Grupo A Grupo B Grupo C
Sedentérios Sedentérios Praticantes
continuos Inicio da pratica continuos
20 20 20

Fonte: Dados da pesquisa.

A triagem e selecdo dos participantes foram realizadas pelo proprio
pesquisador, que voluntariamente também atua como treinador do programa, com
base nos critérios pré-definidos abaixo descritos.

Para garantir a homogeneidade da amostra, foram estabelecidos critérios de
inclusdo e exclusdo. Foram incluidos individuos com idade entre 18 e 45 anos,
participantes ativos do programa Artes Marciais UENF, com frequéncia minima de
trés treinos por semana para os atletas regulares e resultado negativo no
Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (Par-Q). Foram excluidos os
individuos que faltaram a qualquer etapa do estudo, aqueles que faziam uso de
medicamentos que pudessem impactar nos niveis hormonais, participantes com
diagnostico prévio de disturbios psiquiatricos ou metabdlicos. Além disso, todos os
voluntarios responderam ao Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) —

versao curta, com o objetivo de classificar o nivel de atividade fisica.
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As sessdes de treinamento foram estruturadas em um protocolo de
Kickboxing com duracéo de 8 semanas, conduzido trés vezes por semana, com 60
minutos de duracdo cada sessdo. A estrutura das aulas seguiu um planejamento
especifico, compreendendo o aquecimento, a parte técnica, a parte condicionante e
o resfriamento. O aquecimento teve duracdo de 10 a 15 minutos e consistiu em
corrida leve, mobilidade articular e exercicios preparatérios. A parte técnica, com
duragdo de 20 minutos, envolveu o aprendizado e refinamento de golpes e
combinagdes. A parte condicionante, também com 20 minutos, foi composta por
exercicios aerébicos e de resisténcia muscular. Por fim, o resfriamento teve duragao
de 5 a 10 minutos e incluiu alongamento e controle respiratério. As aulas foram
conduzidas pelo instrutor voluntario especializado vinculado a Federacdo de
Kickboxing do Estado do Rio de Janeiro (FKBERJ) e a Confederagao Brasileira de
Kickboxing (CBKB), garantindo uniformidade no treinamento.

Ressalta-se que, dos 60 individuos selecionados inicialmente, 37
permaneceram engajados até a finalizacdo da pesquisa, conforme demonstra o

Quadro 2 abaixo:

Quadro 2: Composi¢do da amostra analisada

Grupo A Grupo B Grupo C
Sedentarios Sedentarios Praticantes
continuos Inicio da pratica continuos
7 13 17

Fonte: Dados da pesquisa.

Foram aplicados instrumentos padronizados para avaliagao da qualidade de
vida e bem-estar dos participantes, nos trés momentos da pesquisa. O Questionario
de Qualidade de Vida SF-36 foi utilizado para avaliagdo da qualidade de vida,
enquanto o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) foi aplicado para
andlise da qualidade do sono. Além disso, a Escala de Sonoléncia de Epworth
(ESSE) foi utilizada para medir os niveis de sonoléncia diurna.

Adicionalmente, foi desenvolvido e aplicado um questionario proprio,
composto por diferentes segdes, com o objetivo de aprofundar a compreensao sobre
os impactos da pratica do Kickboxing na rotina dos participantes. O questionario foi

estruturado de forma a coletar informacdes detalhadas sobre o perfil dos voluntarios,
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sua percepgao subjetiva do bem-estar fisico e mental, seus habitos alimentares,
qualidade do sono e possiveis mudangas percebidas ao longo do periodo de
treinamento. A primeira se¢do do questionario abordou dados sociodemograficos,
incluindo idade, sexo, escolaridade e ocupacdo. A segunda sec¢ao foi direcionada a
rotina de atividade fisica dos participantes, incluindo frequéncia, intensidade e tipo
de treino praticado. A terceira segao avaliou sintomas associados ao estresse e a
fadiga, buscando correlacionar esses aspectos com os niveis hormonais analisados.
A quarta e ultima seg¢ao foi composta por perguntas abertas, permitindo que os
participantes descrevessem, de forma subjetiva, sua experiéncia ao longo do estudo,
incluindo possiveis melhorias percebidas no humor, energia e bem-estar geral.

Os dados obtidos pela aplicagao dos questionarios foram analisados por meio
da Analise de Conteudo de Bardin (2011) que constitui um método de pesquisa
qualitativa usado para interpretar e sistematizar dados textuais, como entrevistas,
documentos, transcricdes e materiais escritos. Esse método busca identificar
padrdes, categorias e significados subjacentes em um conjunto de dados, tornando-

0S mais organizados e compreensiveis.

4.2. Instrumentos de coleta de dados

Para a obtencio de dados sobre o perfil dos participantes, suas condi¢des de
saude, nivel de atividade fisica, qualidade do sono e bem-estar geral, foram
utilizados instrumentos padronizados e amplamente validados na literatura cientifica.

A seguir, apresenta-se uma descrigdo de cada questionario utilizado e sua

finalidade na pesquisa.
4.2.1. Self-Report Questionnaire (SRQ-20)

O Self-Report Questionnaire (SRQ-20) € um instrumento desenvolvido pela
Organizagdo Mundial da Saude (OMS) para rastrear transtornos mentais comuns,
como ansiedade e depressao.

Santos et al, (2016) destacam a necessidade de considerar a
multidimensionalidade do SRQ-20 ao interpretar os resultados. Segundo os autores,
0 questionario tem sido amplamente utilizado e seu desempenho avaliado em

populagcdes de usuarios de servigos de saude.
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O questionario € composto por 20 questdes de resposta dicotdmica (sim/nao),
que investigam sintomas como insbnia, fadiga, irritabilidade, tristeza persistente,
dificuldades de concentragdo e pensamentos negativos. Sua aplicagdo permite
identificar indicios de sofrimento psiquico, auxiliando na compreensao do impacto de

fatores como estresse e carga académica na saude mental dos participantes.
4.2.2. Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q)

O Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q) é um instrumento
utilizado para avaliar a aptiddo dos individuos para a pratica de exercicios fisicos.
Ele contém perguntas relacionadas a problemas cardiacos, dores no peito, tonturas,
problemas Osseos e articulares, além do uso de medicamentos e outras condigdes
que possam representar riscos durante a realizagcdo de atividades fisicas. Seu
objetivo €& identificar potenciais contraindicagdes para o exercicio e indicar a
necessidade de uma avaliacdo médica antes do inicio da pratica esportiva.

O Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q) foi criado na
década de 1970 como um método acessivel para identificar individuos que poderiam
ter contra indicagdes médicas ao aumento da atividade fisica. Inicialmente composto
por 19 itens, o questionario foi desenvolvido pelo Ministério da Saude da provincia
de British Columbia, no Canada, e posteriormente reduzido para sete perguntas
consideradas mais eficazes. Desde entdo, foi amplamente adotado em diversos
paises, incluindo os Estados Unidos, sendo utilizado ndo apenas como uma triagem
pré-exercicio, mas também para avaliar riscos na participagdo em programas de

atividades fisicas individuais e coletivos (Luz; Farinatti, 2005).

4.2.3. Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) — Versao Curta

De acordo com Matsudo et al. (2001), o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) foi desenvolvido em 1998 pela Organizagdo Mundial da
Saude, com o intuito de criar um instrumento padronizado para medir os niveis de
atividade fisica da populagdo mundial. O Brasil, por meio do Centro de Estudos do
Laboratério de Aptidao Fisica de Sdo Caetano do Sul (CELAFISCS), esteve entre os
doze paises selecionados para contribuir no processo de validagao do questionario.
O estudo buscou garantir a validade e reprodutibilidade do instrumento em

diferentes formatos, como questionarios autoaplicaveis e entrevistas telefénicas,
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visando sua aplicagdo em estudos populacionais sobre atividade fisica,
especialmente em paises em desenvolvimento.

O Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) — Vers&o Curta tem
como finalidade mensurar o nivel de atividade fisica dos participantes. Ele avalia a
frequéncia, duracdo e intensidade de atividades fisicas realizadas no dia a dia,
classificando os respondentes em diferentes niveis de atividade: sedentario,
insuficientemente ativo, ativo e muito ativo. O questionario também investiga o
tempo gasto em comportamento sedentario, como o tempo sentado em atividades
académicas ou laborais. Os dados obtidos por meio do IPAQ permitem uma analise

do impacto do nivel de atividade fisica na saude e no bem-estar dos participantes.
4.4.4. Questionario de Qualidade de Vida SF-36

O Questionario de Qualidade de Vida SF-36 € um instrumento padronizado
utilizado para avaliar a qualidade de vida relacionada a saude. Ele é composto por
36 questdes que abrangem diferentes dimensdes do bem-estar fisico e mental,
organizadas em oito dominios: capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado
geral de saude, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais e saude mental.
Além disso, o SF-36 permite a obtencdo de duas medidas componentes, que
sintetizam os aspectos fisicos e mentais da qualidade de vida. Devido a sua
versatilidade, pode ser aplicado tanto em pesquisas populacionais quanto em
avaliacdes clinicas, oferecendo uma visdo ampla sobre o estado de saude dos
individuos. Estudos apontam que o questionario apresenta alta confiabilidade e
validade, sendo util para comparagdes entre diferentes grupos etarios, de género e

contextos socioculturais (Laguardia et al., 2013).
4.4.5. indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQlI)

O indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) ¢ um instrumento
autoaplicavel utilizado para avaliar a qualidade do sono e identificar possiveis
disturbios ao longo do ultimo més. Criado por Buysse et al. (1989), o questionario foi
validado no Brasil para a populagdo adulta por Bertolazi (2011). O PSQl é
amplamente empregado em diversas populagdes, tendo sido traduzido e validado

em diferentes idiomas. Estudos indicam que a versao brasileira do questionario
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apresenta elevada consisténcia interna e confiabilidade moderada, sendo um
instrumento util na avaliagdo da qualidade do sono (Passos et al., 2017).

O questionario analisa sete componentes principais: duragdo do sono,
laténcia para adormecer, disturbios do sono, eficiéncia do sono, sonoléncia diurna,
uso de medicamentos para dormir e percepgao subjetiva da qualidade do sono. O
PSQIl € um instrumento fundamental para identificar problemas relacionados ao
sono, como insbnia e sonoléncia excessiva, além de sua relagdao com fatores como
cansaco e desempenho académico ou profissional.

A aplicagao desses questionarios permite uma analise abrangente da saude
fisica e mental dos participantes, possibilitando a identificacdo de fatores que
influenciam seu bem-estar e orientando futuras intervencdes para a melhoria da

qualidade de vida.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

No ambito esportivo, a UENF tem promovido diversas iniciativas voltadas para
a pratica e difusdo do esporte, incluindo projetos de extensdo que utilizam o
Kickboxing como ferramenta de promog¢do da saude e inclusdo social. Esses
projetos buscam incentivar a pratica esportiva entre estudantes e a comunidade
externa, proporcionando beneficios fisicos e psicoldgicos aos participantes.

Dessa forma, a UENF se estabelece como um importante campo de estudo
para pesquisas sobre os impactos da pratica esportiva na qualidade de vida e no
bem-estar dos individuos, consolidando seu papel na promogao do conhecimento

cientifico e no desenvolvimento social da regiéo.

5.1. O efeito da pratica do Kickboxing sobre os niveis de ansiedade e estresse

em estudantes da UENF

No ambito das politicas de extensdo universitaria, as agdes voltadas a
promoc¢ao da saude dos estudantes configuram-se como estratégias fundamentais
para a ampliacdo do acesso a praticas que favorecam o bem-estar fisico, emocional
e social da comunidade académica. Nesse contexto, a UENF tem implementado
programas e projetos que articulam esporte, inclusdo e qualidade de vida,
reafirmando o papel da universidade publica na formacao integral dos individuos e
na democratizacédo de espacgos de cuidado.

Dentre essas iniciativas, o Programa Artes Marciais da UENF disponibiliza a
pratica do Kickboxing para alunos, servidores e membros da comunidade externa,
sob a coordenacdo da Pro-reitoria de Extensdo e Assuntos Comunitarios. Este
programa integra as iniciativas de extensao da UENF, visando promover a inclusao
social por meio do esporte e melhorar a qualidade de vida da comunidade
académica. Assim, o programa integra o conjunto de agdes que visam nao apenas a
formagao académica, mas também ao desenvolvimento integral dos sujeitos, por
meio da valorizagdo do esporte como instrumento de inclusdo social e
desenvolvimento individual e comunitario.

A Figura 6 a seguir, registra uma das turmas durante o treino, evidenciando a

diversidade dos participantes e a adeséo significativa da comunidade ao projeto:



54

Figura 6: Aula de Kickboxing na UENF
Fonte: Acervo do Programa Artes Marciais UENF, 2024.

Atualmente, o projeto conta com 252 inscritos na modalidade de Kickboxing,
consolidando-se como um espaco de integracdo e promogao da saude. A proposta
do programa vai além da atividade fisica em si, abrangendo aspectos relacionados a
saude mental, disciplina, autocontrole e socializagdo. O Kickboxing, enquanto
modalidade praticada no projeto, tem sido objeto de atencdo por seus efeitos
positivos no condicionamento fisico, na autodefesa e, sobretudo, na regulacao
emocional dos praticantes. Assim, esse projeto ndo apenas incentiva o
condicionamento fisico e a defesa pessoal, mas também tem sido investigado por
seus impactos na regulacdo emocional e por sua contribuicdo na redugdo de
sintomas de ansiedade, estresse e outros transtornos psicoldgicos, especialmente
entre jovens universitarios.

A Figura 7 ilustra uma das sessbes praticas, nas quais os alunos, sob
orientagdo técnica, vivenciam n&do apenas o aprimoramento corporal, mas também

momentos de interacdo e cooperagao em grupo:
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Figura 7: Aula de Kickboxing na UENF
Fonte: Acervo do Programa Artes Marciais UENF, 2024.

Paralelamente, a universidade desenvolve o Projeto Alternancia, voltado para
o estudo dos fundamentos bioquimicos da ansiedade e para a implementacédo de
estratégias multidisciplinares de prevencédo e tratamento. A proposta do projeto
articula ensino, pesquisa e extens&o, promovendo um olhar integrado sobre a saude
mental no contexto universitario e buscando respostas concretas para um dos
desafios mais recorrentes entre os estudantes: a ansiedade.

A Figura 8 abaixo retrata uma palestra promovida pelo projeto na Faculdade
de Medicina de Campos (FMC), voltada a conscientizacdo sobre os efeitos da
ansiedade e a importancia da abordagem cientifica do tema.
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Figura 8: Palestra do Projeto Alternancia
Fonte: Acervo do Projeto Alternancia, 2024.

Esse projeto combina orienta¢gdes nutricionais com o incentivo a pratica de
atividades fisicas regulares, reconhecendo a importancia de habitos saudaveis na
mitigagcdo dos efeitos do estresse e da ansiedade. Ao integrar conhecimentos da
nutricdo, da educacéo fisica e da psicologia, o Projeto Alternancia fortalece o papel
da universidade como promotora da saude integral de seus discentes.

A atividade registrada na Figura 9 mostra o0 momento em que estudantes da
FMC realizam exercicios de alongamento sob a orientacdo de um profissional de
Educacao Fisica, durante a palestra, demonstrando a proposta pratica e
interdisciplinar do projeto e o envolvimento dos estudantes em agdes educativas que
dialogam com a promog¢do do autocuidado e da qualidade de vida no ambiente

académico:
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Figura 9: Palestra do Projeto Alternancia
Fonte: Acervo do Projeto Alternancia, 2024.

Com isso, a pesquisa buscou contribuir para o entendimento da relacdo entre
atividade fisica e regulacdo do estresse e da ansiedade, fornecendo subsidios para
o desenvolvimento de estratégias institucionais voltadas para a promog¢ao da saude
mental na UENF.

5.2. Perfil dos participantes da pesquisa

A pesquisa contou com a participagao de trés grupos distintos: iniciantes na
pratica do Kickboxing, praticantes regulares e um grupo controle composto por
individuos que nao praticam exercicios regularmente, conforme demonstra o

Quadro 3 abaixo:

Quadro 3: Composigdo da amostra analisada

Participantes Grupo A Grupo B Grupo C
Voluntarios
Sedentarios Sedentarios Praticantes
continuos Inicio da pratica continuos
\! 20 20 20

(Voluntarios Iniciais)

VF 7 13 17
(Voluntarios Finais)

Fonte: Dados da pesquisa.
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Os participantes que continuaram engajados na pesquisa foram
majoritariamente os que encontravam-se no Grupo C, ou seja, de praticantes

continuos, conforme o Grafico 1 abaixo:

Grafico 1: Composi¢cao da Amostra Analisada

20.0r Voluntérios Iniciais (VI)
B Voluntarios Finais (VF)

17.5¢

10.0f

7.5¢

Nimero de Voluntarios

5.0r

2.5F

0.0

Grupo A Grupo B Grupo C
Grupos

Fonte: Dados da pesquisa.

A caracterizagdo sociodemografica dos participantes revelou que a maioria
pertence a faixa etaria entre 18 e 25 anos (aproximadamente 60%), enquanto cerca
de 40% estéo entre 26 e 35 anos. Todos os participantes identificaram-se como do
sexo masculino, e a maior parte deles é composta por estudantes universitarios,
predominantemente vinculados a graduagédo e pds-graduagdo na UENF. Entre os
nao praticantes, ha uma proporgéao significativa de individuos que ja estédo inseridos
no mercado de trabalho.

Em relacdo a pratica esportiva, os praticantes se dedicam ao Kickboxing
regularmente, com uma frequéncia de 2 a 3 treinos semanais, enquanto os iniciantes
estdo em fase inicial da pratica esportiva. No grupo controle, 80% afirmaram nao
realizar atividades fisicas regularmente, citando como principais barreiras a falta de
tempo e 0 cansago excessivo.

O perfil fisico e os habitos de vida dos participantes variam entre os grupos
analisados, sendo possivel identificar impactos significativos da pratica esportiva na
rotina e bem-estar dos individuos. Embora ndo tenham sido coletadas informacoées
detalhadas sobre percentual de gordura ou massa muscular, os praticantes

relataram melhora na disposi¢cao fisica e no condicionamento geral. Em
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contrapartida, no grupo controle, os relatos de fadiga e cansago frequente foram
mais prevalentes.

A qualidade do sono também apresentou diferengas entre os grupos. Entre os
praticantes, 60% relataram dormir entre 6 e 8 horas por noite, com uma melhoria
perceptivel na qualidade do sono apds o inicio da pratica esportiva. No grupo
controle, 40% afirmaram enfrentar dificuldades frequentes para dormir, o que pode
estar relacionado a fatores como estresse e sedentarismo.

A rotina e carga horaria dos participantes indicam que a maioria dedica entre
5 a 8 horas diarias ao estudo ou trabalho. Entre os praticantes, os niveis de cansaco
foram relatados como menores, sugerindo um impacto positivo do exercicio na
energia diaria e na disposigdo geral. Por outro lado, no grupo controle, a carga
mental e académica foi apontada como um fator limitante para a adocéo de habitos
saudaveis.

A analise dos trés grupos evidencia que a pratica esportiva pode estar
associada a melhoria da qualidade do sono, da disposicéo diaria e da percepcao
geral de bem-estar. No entanto, desafios como falta de tempo e cansago excessivo
continuam a representar barreiras para a adesdo e manutencao de um estilo de vida
mais ativo. Pesquisas futuras podem aprofundar a relagdo entre intensidade dos
treinos, rotina académica e impacto na saude mental dos participantes, contribuindo

para estratégias de incentivo a pratica esportiva e ao bem-estar.

5.3. Percepgao do “grupo controle”

Visando comparar os resultados dos praticantes e nao praticantes, foi
aplicado um questionario online, respondido por cinco pessoas do sexo masculino,
todas na faixa etaria entre 18 e 45 anos, com vistas a compreender suas
motivagdes, barreiras e percepcao sobre atividade fisica e saude. O questionario
abordou diferentes aspectos da rotina, histérico de atividades fisicas, percepc¢ao de
saude e bem-estar, e qualidade do sono dos respondentes. A analise buscou
identificar padrbes e possiveis relagdes entre os fatores mencionados.

Entre os participantes, 60% tém entre 18 e 25 anos e 40% entre 26 e 45 anos.
Todos se identificam como do sexo masculino. A maioria estuda em cursos de
graduacdo da UENF, especificamente nos cursos de Zootecnia, Ciéncia da
Computagao, Engenharia de Petrdleo e Veterinaria, enquanto 20% s&o da pés-
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graduacao da UENF. Quanto a carga horaria de trabalho/estudo, 60% dedicam entre
5 a 8 horas diarias, enquanto 40% relataram carga horaria de 2 a 5 horas por dia,

conforme o Grafico 2 abaixo:

Grafico 2: Distribuicdo da carga horaria de trabalho e estudo do Grupo A

2 a 5 horas diarias

60.0%
5 a 8 horas diarias

Fonte: Dados da pesquisa.

Sobre os habitos de exercicio fisico, 80% dos respondentes declararam
praticar alguma atividade, enquanto 20% relataram n&o praticar exercicios
regularmente. Os principais motivos para a falta de atividade fisica incluem falta de
tempo (20%) e outras razdes nao especificadas (80%).

Os dados indicam que 80% dos participantes passam a maior parte do dia
sentados estudando ou trabalhando, enquanto 20% relataram passar mais tempo
em pé no trabalho. Em relagdo ao sono, 100% relataram dormir entre 6 a 8 horas
por noite, embora 40% tenham relatado dificuldades frequentes para dormir.

A percepgao de saude variou entre boa (40%), muito boa (20%) e regular
(40%). Em relacdo a saude mental, 60% relataram sintomas frequentes de
ansiedade e 40% sintomas depressivos. Dentre esses, 20% ja realizaram tratamento
psicologico ou psiquiatrico.

Os dados revelam que 60% dos respondentes relataram sentir sintomas de
ansiedade em alguma frequéncia (20% frequentemente e 40% as vezes), enquanto
40% afirmaram nao sentir ansiedade. Esse achado sugere que a maioria dos
participantes enfrenta algum nivel de ansiedade, o que pode estar relacionado a
fatores como carga de trabalho/estudo, estilo de vida sedentario e falta de tempo

para atividades de lazer e relaxamento.
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A literatura cientifica indica que a falta de atividade fisica regular esta
fortemente correlacionada ao aumento de sintomas ansiosos, pois 0 exercicio
contribui para a regulagdo dos niveis de neurotransmissores como serotonina e
dopamina, que influenciam diretamente o humor e a sensacdo de bem-estar. Além
disso, o cansaco relatado por alguns participantes pode estar ligado a ansiedade,
pois a exaustdo mental pode intensificar sintomas ansiosos e dificultar a tomada de
decisdes.

A situagao relacionada a depressdo parece ainda mais preocupante, com
40% dos participantes afirmando que sentem sintomas depressivos frequentemente.
Embora um numero menor de respondentes tenha indicado a presenga de sintomas
depressivos frequentes em comparagdo a ansiedade, essa porcentagem ainda €&
significativa e sugere um impacto negativo na qualidade de vida.

O sedentarismo € um estilo de vida estressante também podem ser gatilhos
para sintomas depressivos, especialmente entre estudantes e jovens adultos que
lidam com pressdo académica e profissional. Quando questionados sobre as
principais fontes de estresse, 40% apontaram os estudos, 40% mencionaram o
trabalho e 20% relataram relagdes pessoais como principais fatores.

A analise dos dados relacionados ao grupo controle indica que tanto a
ansiedade quanto a depressao estdo presentes nos participantes em diferentes
niveis, com a ansiedade sendo mais prevalente. Além disso, todos relataram passar
por episddios de estresse ao longo da semana. Isso pode estar relacionado a
periodos de maior exigéncia académica ou profissional, bem como a fatores
pessoais.

Assim, a relacao entre estresse, saude mental e estilo de vida torna-se
evidente. A alta carga horaria de estudos relatada pelos participantes sugere um
impacto direto no nivel de estresse, uma vez que a pressao académica pode gerar
ansiedade e sobrecarga mental. Além disso, a auséncia de pratica regular de
exercicios fisicos pode agravar esse quadro, ja que a atividade fisica € amplamente
reconhecida como um fator essencial para a redugéo do estresse e para a regulagéao
do humor. Outro fator preocupante é o impacto do estresse na qualidade do sono,
visto que dificuldades para dormir foram mencionadas pelos respondentes, um
problema frequentemente associado ao excesso de preocupacdes e demandas

académicas. Assim, percebe-se que a combinagdo de carga de estudos elevada,
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sedentarismo e sono irregular pode criar um ciclo prejudicial a saude mental e ao
bem-estar dos estudantes.

Esse quadro pode estar diretamente ligado ao estilo de vida dos
respondentes, que relataram alta carga horaria de estudo ou trabalho e a falta de
pratica regular de exercicios fisicos. A ciéncia ja demonstrou que a atividade fisica
desempenha um papel fundamental na saude mental, ajudando na regulagao
emocional e na melhora do sono.

Apesar da falta de pratica, 100% dos respondentes demonstraram interesse
em iniciar uma atividade fisica. Inclusive, 100% mencionaram ja ter tentado iniciar a
pratica de um exercicio fisico antes e pararam por falta de tempo e disponibilidade.
Dessa forma, estratégias de incentivo a pratica esportiva poderiam ser benéficas
para a saude mental desses individuos. Além disso, seria relevante investigar se
esses sintomas afetam diretamente o desempenho académico e a rotina dos
respondentes, além de explorar possiveis intervengdes, como apoio psicologico e

campanhas de conscientizacdo sobre saude mental.

5.2. Percepcao dos participantes iniciantes (Grupo 2) sobre a pratica do

Kickboxing

Para verificar os efeitos da pratica do Kickboxing na saude fisica e mental dos
participantes, foi aplicado um questionario online ao Grupo 2 (iniciantes), respondido
por 13 individuos de diferentes faixas etarias. Os participantes incluidos no grupo
"Iniciantes" pertencem a diferentes faixas etarias, variando entre 18 e 45 anos. A
maioria se identifica como do sexo masculino e esta inserida no ambiente
académico ou profissional. Entre os respondentes, ha aqueles que estudam na
UENF e outros que nido tém vinculo com a instituicdo. A analise das respostas sobre
a carga horaria de trabalho e estudo dos participantes revela que a maioria (50,0%)
dedica entre 5 e 8 horas diarias a essas atividades, enquanto 25,0% possuem uma
jornada ainda mais extensa, com 8 horas ou mais por dia. Um percentual menor,
16,7%, indicou uma carga horaria entre 2 e 5 horas diarias, e apenas 8,3% relataram
dedicar entre 1 e 2 horas por dia ao trabalho ou estudo, conforme Grafico 3 abaixo:
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Grafico 3: Distribuicdo da carga horaria de trabalho e estudo do Grupo B
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Fonte: Dados da pesquisa.

Esses dados sugerem que grande parte dos participantes possui uma rotina
exigente, o que pode impactar sua disposi¢cao e tempo disponivel para a pratica do
Kickboxing. A carga académica e profissional elevada pode ser um fator limitante
para a adesao consistente a atividade fisica, tornando essencial o desenvolvimento
de estratégias que conciliam o treino com as demais responsabilidades diarias.

Sobre os habitos de exercicio fisico, todos os respondentes declararam estar
no inicio da pratica do Kickboxing, ou seja, sado praticantes iniciantes. Os principais
fatores que os levaram a iniciar a pratica incluem busca por melhoria na qualidade
de vida (53,8%), desejo de reducgéo do estresse (38,5%) e aspectos como perda de
peso (23,1%), socializagao (23,1%) e aprendizado de autodefesa (53,8%). Apesar
da decisdo de iniciar a atividade, alguns participantes relataram dificuldades, como
falta de tempo e cansaco apds atividades diarias.

Os dados indicam que a maioria dos participantes passa uma parte
significativa do dia em atividades sedentarias, seja estudando, trabalhando ou
realizando outras tarefas que nédo exigem esforgo fisico. Em relagdo ao sono, 80%
dos respondentes relataram dormir entre 6 a 8 horas por noite, mas um numero
significativo relatou dificuldades para dormir, incluindo ins6nia ocasional e
despertares frequentes durante a noite. A relagao entre sono e nivel de estresse foi
destacada, com 60% dos participantes mencionando sentir cansago frequente ao
longo do dia.
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A percepcéao de saude dos iniciantes variou entre boa (60%), regular (20%) e
ruim (20%). Em relacédo a saude mental, 40% relataram sintomas frequentes de
ansiedade e estresse, e 30% ja buscaram algum tipo de tratamento psicologico ou
psiquiatrico. Além disso, 50% dos participantes mencionaram sentir sintomas de
ansiedade em alguma frequéncia, com 30% relatando que esses sintomas ocorrem
frequentemente e 20% ocasionalmente. Esse achado sugere que, mesmo entre
aqueles que iniciaram uma pratica esportiva, a ansiedade ainda se mantém como
uma variavel relevante na rotina dos individuos.

Ferreira et. al., (2019) destacam que a pratica de atividades fisicas regulares
pode contribuir significativamente para a reducdo da ansiedade, uma vez que
estimula a liberagdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina,
diretamente ligados ao humor e a sensacao de bem-estar. A melhora na qualidade
do sono também pode ser um beneficio importante da pratica de exercicios, pois o
aumento da atividade fisica tende a reduzir sintomas de insénia e melhorar a
regulagéo do ciclo do sono.

O exercicio fisico tem sido amplamente estudado por seus efeitos benéficos
na regulacdo hormonal e neuroquimica. Dois dos principais biomarcadores
influenciados pelo exercicio sdo o cortisol, um hormdnio associado ao estresse, e a
serotonina, um neurotransmissor fundamental para a regulacédo do humor e do bem-
estar. A literatura aponta que o exercicio fisico estimula a liberagdo de triptofano,
precursor da serotonina, e modula positivamente o sistema nervoso central. O
aumento na producdo desse neurotransmissor € frequentemente associado a
reducao de sintomas de depressao e ansiedade, sugerindo que a atividade fisica
pode ser utilizada como estratégia complementar para saude mental (Ferreira et. al.,
2019).

Ferreira et al. (2019) apontam que a atividade fisica modula o eixo
hipotalamo-hipodfise-adrenal (HHA), reduzindo os niveis de cortisol e atenuando a
resposta ao estresse. Paralelamente, ha um estimulo na liberagdo de triptofano,
precursor da serotonina, promovendo melhora na regulagdo emocional e na
sensacao de bem-estar.

Assim, entende-se que a pratica de atividades fisicas esta associada tanto a
reducao significativa dos niveis de cortisol quanto ao aumento dos niveis de

serotonina.
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No que diz respeito a depressédo, 70% dos respondentes relataram nao sentir
sintomas depressivos, enquanto 30% indicaram que sentem esses sintomas
frequentemente. Embora os numeros sejam menores em comparagdo com oS
relatos de ansiedade, ainda se observa um impacto negativo na qualidade de vida
de alguns participantes, o que reforga a importadncia do exercicio fisico como
ferramenta de suporte a saude mental. Além disso, o cansago extremo, relatado por
40% dos participantes, pode estar diretamente associado a carga mental e ao estilo
de vida adotado antes do inicio da pratica do Kickboxing.

Ao analisar as fontes de estresse, identificou-se que as principais causas
incluem demandas académicas e profissionais (50%), desafios interpessoais (30%)
e preocupagao com questdes pessoais e familiares (20%). O impacto do contexto
académico e profissional na saude mental dos iniciantes € evidente, sugerindo que a
carga de trabalho e estudo pode ser um fator de exaustdo mental, comprometendo
habitos saudaveis e a motivagao para a pratica de exercicios fisicos.

Quando questionados sobre a influéncia do estresse em sua rotina, um dos
respondentes afirmou: "Depois de um dia de trabalho e estudo, eu fico sem energia
para qualquer coisa além de descansar." Esse relato evidencia que o desgaste diario
€ um fator que pode interferir no comprometimento com a pratica esportiva. No
entanto, é importante destacar que, apesar das dificuldades iniciais, todos os
participantes demonstraram interesse em continuar com a pratica de Kickboxing e
relataram perceber beneficios na disposicdo e no humor desde que iniciaram os
treinos.

A relacao entre estresse, saude mental e atividade fisica fica evidente ao
observar os dados coletados. A carga horaria extensa de estudos e trabalho parece
influenciar diretamente os niveis de estresse e ansiedade, enquanto a pratica de
atividades fisicas surge como uma alternativa para mitigar esses impactos negativos.
O sono irregular, também relatado por uma parte significativa dos participantes,
pode ser um reflexo do alto nivel de estresse e do ajuste do organismo a uma nova
rotina de treinos. Esses fatores indicam que a pratica esportiva pode contribuir para
a melhoria do bem-estar geral dos individuos ao longo do tempo.

Por fim, os dados mostram que, apesar das dificuldades iniciais, a maioria dos
participantes tem o desejo de continuar a pratica do Kickboxing e percebe beneficios
na rotina diaria. Estratégias de incentivo e acompanhamento profissional podem

auxiliar na adesdo prolongada a atividade e no enfrentamento dos desafios
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relacionados ao tempo e ao cansago. Investigar se esses beneficios se tornam mais
evidentes a longo prazo pode ser um aspecto relevante para pesquisas futuras

sobre o impacto do Kickboxing na saude fisica e mental dos praticantes iniciantes.

5.3. Percepgao dos participantes praticantes continuos (Grupo 3) sobre a

pratica do Kickboxing

O questionario aplicado ao grupo de praticantes (Grupo 3) foi respondido por
17 individuos de diferentes faixas etarias. Os participantes do grupo "Praticantes"
sdo do sexo masculino, com idades variando entre 18 e 45 anos. Entre os
respondentes, ha estudantes universitarios da UENF e profissionais de diversas
areas que conciliam a pratica esportiva com outras atividades.

A analise das respostas sobre a carga horaria de trabalho e estudo dos
participantes do grupo 3 revela que a maioria (52,9%) dedica entre 5 e 8 horas
diarias a essas atividades. Um percentual significativo, 23,5%, possui uma jornada
ainda mais extensa, com 8 horas ou mais por dia. Ja 17,6% dos participantes
indicaram uma carga horaria entre 2 e 5 horas diarias, enquanto apenas 5,9%
relataram dedicar entre 1 e 2 horas por dia ao trabalho ou estudo, conforme o
Grafico 4 abaixo:

Grafico 4: Distribuicdo da carga horaria de trabalho e estudo do Grupo C
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Fonte: Dados da pesquisa.
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No que diz respeito a pratica esportiva, todos os participantes afirmaram
treinar Kickboxing regularmente, variando entre 1 e 2 dias por semana. As principais
motivagbes para aderir a pratica incluiram melhora da saude fisica (80%), redugao
do estresse e ansiedade (60%) e recomendagédo de amigos ou profissionais da area
(20%). A maioria dos respondentes declarou perceber beneficios significativos apos
iniciar os treinos, destacando melhorias na disposigdo, controle do estresse e
qualidade do sono.

A analise dos habitos diarios indicou que, apesar da rotina de treinos, muitos
participantes ainda passam boa parte do dia em atividades sedentarias, como
estudo e trabalho. No entanto, os niveis de cansaco relatados por esse grupo foram
menores do que os observados entre os iniciantes, sugerindo um impacto positivo
do exercicio na energia diaria e disposigcdo. Em relagdo ao sono, 60% dos
praticantes relataram dormir entre 6 a 8 horas por noite, e uma parcela menor
indicou dificuldades frequentes para dormir. A qualidade do sono também
apresentou melhora perceptivel para 40% dos participantes apds o inicio da pratica
de Kickboxing.

A percepcao de saude entre os praticantes variou, sendo considerada boa
(60%) e muito boa (40%) pela maioria. Em relacédo a saude mental, 60% dos
participantes relataram uma redugdo nos niveis de ansiedade desde que
comecgaram a treinar, enquanto 20% indicaram que a pratica esportiva ajudou a
reduzir sintomas depressivos. Apenas 20% relataram ainda enfrentar dificuldades
relacionadas a ansiedade e estresse, 0 que sugere que, para alguns individuos, o
exercicio fisico pode nao ser suficiente para mitigar completamente esses sintomas.

A literatura cientifica reforga que a pratica de atividades fisicas regulares esta
associada a reducdo do estresse e da ansiedade, devido a liberagdo de
neurotransmissores como endorfina e serotonina, que contribuem para a sensacgao
de bem-estar. A melhora na qualidade do sono também é um efeito esperado da
pratica esportiva, visto que o exercicio auxilia na regulagéo dos ritmos biolégicos do
organismo e na redugao da insonia.

Sobre as fontes de estresse, os praticantes indicaram que os desafios
académicos e profissionais continuam sendo os principais fatores de impacto na
saude mental (50%). Entretanto, 50% relataram que a pratica do Kickboxing os
ajudou a lidar melhor com esses desafios, proporcionando uma forma de alivio para

as tensdes diarias. O impacto positivo da pratica na gestao do estresse foi reforcado
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por depoimentos dos participantes, como o seguinte: "Desde que comecei a treinar,
sinto que consigo lidar melhor com as pressdes do dia a dia, minha cabega fica mais
leve e meu sono melhorou muito." Esse relato demonstra que a atividade fisica pode
atuar como um mecanismo eficaz para a regulagdo emocional e mental.

A relagao entre pratica esportiva, saude mental e bem-estar fica evidente nos
dados coletados. O Kickboxing, como atividade fisica de alta intensidade, contribui
nao apenas para a melhora do condicionamento fisico, mas também para a redugao
da ansiedade e o aumento da sensacéo de bem-estar. O sono regular, a redu¢ao do
estresse e a melhoria da percepgdo de saude sado beneficios amplamente
reconhecidos pelos participantes.

Por fim, os dados sugerem que a continuidade da pratica esportiva pode ser
um fator crucial para a manutencdo dos beneficios observados. Estratégias de
incentivo e suporte, como acompanhamento profissional e incentivo a regularidade
nos treinos, podem ser essenciais para garantir que os praticantes mantenham a
atividade a longo prazo. Além disso, investiga¢des futuras poderiam explorar de
forma mais aprofundada como diferentes intensidades e frequéncias de treino

impactam a saude mental e fisica dos praticantes de Kickboxing.

5.4. Aplicacao do Self-Report Questionnaire (SRQ-20)

O presente estudo analisou os dados da secdo Self-Report Questionnaire
(SRQ-20), um instrumento utilizado para rastrear sintomas de sofrimento psiquico,
entre os participantes de uma pesquisa sobre estilo de vida e atividade fisica. Os
resultados indicaram uma prevaléncia significativa de sintomas associados a
estresse, ansiedade e possiveis episddios depressivos. Entre os principais achados,
destaca-se que 100% dos respondentes relataram dores de cabeca frequentes,
enquanto 66,7% mencionaram dificuldades para dormir, falta de apetite e cansaco
constante. Além disso, 100% afirmaram ter dificuldades para realizar atividades
diarias com satisfacao, e 66,7% relataram sentir-se frequentemente nervosos, tristes
e inseguros para tomar decisdes.

Os achados sugerem que a carga académica e o estilo de vida dos
participantes podem estar impactando negativamente sua saude mental,
contribuindo para um quadro de sofrimento psicolégico. A auséncia de habitos
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saudaveis, como a pratica regular de exercicios fisicos, aliada a sobrecarga
emocional e as dificuldades no manejo do estresse, pode estar associada a essa
condigao.

A analise dos dados da segao Self-Report Questionnaire (SRQ-20) para o
grupo de Iniciantes revelou que, antes do inicio da pratica do Kickboxing, um numero
significativo de participantes ja apresentava sintomas de ansiedade.
Especificamente, 61,5% relataram sentir sintomas ansiosos ocasionalmente,
enquanto 30,8% afirmaram que esses sintomas eram frequentes. Em relagdo ao
diagnéstico formal, 76,9% nunca haviam recebido um diagnéstico de ansiedade ou
depressédo, mas 23,1% indicaram ja terem sido diagnosticados.

Apesar do historico de sintomas psicolégicos, nenhum dos participantes do
grupo de Iniciantes relatou fazer uso de medicagdo para tratar ansiedade ou
depressao. A introdugdo a pratica esportiva trouxe melhorias perceptiveis para a
saude mental, com 53,8% afirmando que seus sintomas melhoraram um pouco
desde o inicio dos treinos e 30,8% relataram melhora significativa. Apenas 15,4%
nao notaram mudancgas relevantes.

Ao analisar sintomas fisicos e emocionais relacionados ao sofrimento
psiquico nos ultimos 30 dias, verificou-se que 69,2% dos respondentes relataram
nao sentir nenhum dos sintomas avaliados, enquanto 30,8% mencionaram ainda
sentir dificuldades esporadicas com estresse e nervosismo. Esses resultados
sugerem que a pratica do Kickboxing pode ter um impacto positivo inicial na redugao
dos sintomas de ansiedade e depresséo.

Entre os participantes do grupo de Praticantes, observou-se uma melhora
mais expressiva na saude mental em comparagao aos Iniciantes. Antes de iniciar o
Kickboxing, 58,8% dos praticantes relataram sintomas de ansiedade ocasionais e
17,6% frequentemente, enquanto 76,5% nunca haviam sido diagnosticados
formalmente com transtornos psicolégicos.

A maior parte dos praticantes (82,3%) nunca fez uso de medicamentos para
tratar ansiedade ou depressao. Desde que iniciaram a pratica esportiva, 41,1% dos
respondentes relataram que seus sintomas melhoraram significativamente, enquanto
outros 41,1% indicaram uma melhora moderada. Apenas 17,6% nao perceberam
mudancgas relevantes.

Nos ultimos 30 dias, 82,3% dos participantes nao relataram nenhum dos

sintomas avaliados pelo SRQ-20, indicando uma redugdo significativa dos
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indicadores de sofrimento psiquico. Esse achado reforga a relagdo entre a pratica
regular do Kickboxing e a melhora na regulacdo emocional, bem como na
capacidade de lidar com o estresse do dia a dia.

Os resultados da analise demonstram uma relacdo positiva entre a pratica
continua do Kickboxing e a redugéo dos sintomas de sofrimento psiquico. No grupo
Controle, a prevaléncia de sintomas como insbnia, nervosismo e fadiga constante
era significativamente maior. Ja no grupo de Iniciantes, observou-se um primeiro
impacto positivo da atividade fisica, com relatos de melhora nos sintomas de
ansiedade e uma diminuicao parcial dos fatores de estresse. Entretanto, foi no grupo
de Praticantes que os beneficios mais expressivos foram observados, com uma
reducao substancial dos sintomas psicolégicos e um aumento na percepgao de bem-

estar.

5.5. Aplicacao do Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q)

O Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q) € uma ferramenta
utilizada para avaliar riscos a saude antes da pratica de atividades fisicas,
identificando  possiveis limitagbes ou condigdes médicas que exigem
acompanhamento profissional. A analise dos dados coletados revelou que 100% dos
participantes presentes no Grupo Controle responderam "nao" a todas as perguntas,
indicando que, segundo sua percep¢ao, nao apresentam restricoes médicas ou
condi¢cbes que impecam a pratica de exercicios fisicos.

Nenhum dos respondentes relatou problemas cardiacos, dores no peito
durante exercicios, tontura, desequilibrios, problemas ésseos ou articulares que
poderiam ser agravados pela pratica de atividade fisica. Além disso, nenhum dos
participantes mencionou o uso de medicamentos para controle da pressao arterial
ou problemas cardiacos, e todos afirmaram n&o conhecer nenhuma outra razao
médica para evitar exercicios fisicos.

Os resultados sugerem que, do ponto de vista fisico, os participantes estao
aptos a iniciar uma rotina de atividade fisica sem necessidade de supervisao médica
prévia. No entanto, considerando os dados levantados em outras se¢des do
questionario, como a presenca de estresse, cansago e sintomas de ansiedade,

recomenda-se uma abordagem cautelosa na insercdo de exercicios, priorizando
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uma adaptagao progressiva ao esforgo fisico e o equilibrio entre saude mental e
pratica esportiva.

A aplicagdo do Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (Par-Q) no
grupo de Iniciantes revelou que 100% dos participantes responderam "nao" a todas
as perguntas, indicando que, segundo sua percepg¢ao, nao apresentam restricoes
médicas ou condi¢des que impecam a pratica de atividades fisicas. Nenhum dos
respondentes relatou dores no peito durante o exercicio, problemas cardiacos,
tontura, desequilibrios ou condigcbes Osseas e articulares que pudessem ser
agravadas pela pratica esportiva.

Além disso, 100% dos participantes afirmaram n&o utilizar medicamentos para
controle da pressao arterial ou problemas cardiacos e desconhecem qualquer outra
razao meédica que possa impedir a realizagdo de exercicios fisicos. No entanto, ao
considerar os dados de outras se¢des do questionario, como a presenca de
sintomas de ansiedade e cansago constante, recomenda-se que a introdugdo ao
treinamento seja feita de forma gradual e acompanhada por estratégias que
promovam o equilibrio entre saude mental e atividade fisica.

O grupo de Praticantes apresentou resultados semelhantes, com 100% dos
participantes declarando ndo possuir limitagdes médicas que impedissem a pratica
do Kickboxing. Apenas um participante mencionou sentir dores no peito
ocasionalmente, mas sem impacto significativo na sua capacidade de continuar a
atividade. Todos os outros responderam "n&o" a todas as perguntas do Par-Q.

Nenhum dos praticantes relatou o uso de medicamentos para controle de
condi¢des cardiovasculares, e 100% indicaram que nao conhecem nenhuma outra
razdo medica para evitar a pratica de exercicios. Esses resultados sugerem que,
fisicamente, os praticantes regulares estdo aptos para a realizagao da atividade sem
a necessidade de acompanhamento médico prévio, mas reforga-se a importancia do
monitoramento continuo da adaptagao ao esforgo fisico, especialmente em casos de
aumento de intensidade no treinamento.

A comparagao entre os grupos Iniciantes e Praticantes evidencia que ambos
apresentam um perfil semelhante em termos de aptidao fisica para a pratica
esportiva, sem relatos significativos de problemas médicos que possam impedir a
realizacdo de exercicios. Entretanto, a diferenga principal entre os grupos esta na
experiéncia com o esforgo fisico: enquanto os Iniciantes ainda estdo se adaptando a

pratica do Kickboxing, os Praticantes ja possuem maior resisténcia e capacidade
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fisica, o que pode influenciar na percepcdo de esforco e na adaptagdo ao
treinamento.

Embora nenhum dos participantes tenha indicado restricbes médicas, os
dados de outras sec¢des do questionario apontam para a necessidade de um cuidado

especial com fatores psicoldgicos, como ansiedade e fadiga.

5.6. Aplicagdo do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) -

Versao Curta

O Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) — Versédo Curta tem
como objetivo avaliar o nivel de atividade fisica dos participantes, classificando-os
em diferentes categorias de acordo com a frequéncia, duragdo e intensidade das
atividades realizadas. A analise dos dados coletados revelou que os participantes do
Grupo Controle apresentam niveis reduzidos de atividade fisica, evidenciando um
padrao de comportamento predominantemente sedentario.

Quando questionados sobre a frequéncia de caminhadas por pelo menos 10
minutos continuos na ultima semana, um dos participantes declarou nao ter
caminhado, enquanto os outros dois relataram caminhadas de 40 minutos a 2 horas
diarias. Em relagdo as atividades fisicas de intensidade moderada, como pedalar,
nadar ou realizar tarefas domésticas ativas, dois participantes afirmaram pratica-las
de 1 a 2 dias por semana, com duracao de 80 minutos a 4 horas diarias, enquanto
um participante ndo relatou nenhuma pratica desse tipo. Quanto as atividades
vigorosas, como corrida, musculagdo ou esportes de alta intensidade, um
participante nao realizou nenhuma pratica desse nivel, enquanto os demais
praticaram entre 40 minutos e 1 hora na ultima semana.

Além disso, os dados revelam altos niveis de comportamento sedentario, com
os participantes passando entre 6 a mais de 8 horas diarias sentados em dias uteis,
e entre 2 e 10 horas aos finais de semana. Esse tempo prolongado de inatividade
sugere um impacto negativo na saude fisica e mental, especialmente quando
associado ao cansaco e estresse ja mencionados em outras se¢des do questionario.

Os resultados indicam que, apesar da realizacdao eventual de atividades
fisicas leves e moderadas, ha um predominio do sedentarismo na rotina dos

participantes, o que pode comprometer sua saude geral. Esse perfil reforca a
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necessidade de estratégias para incentivar a pratica regular de exercicios fisicos,
minimizando os efeitos adversos da inatividade prolongada.

Ja no grupo de Iniciantes, o resultado revelou que os participantes
apresentaram niveis variados de atividade fisica, ainda em fase de adaptacao a
nova rotina de treinos. Quando questionados sobre a frequéncia de caminhadas por
pelo menos 10 minutos continuos na ultima semana, a maioria dos respondentes
declarou realizar caminhadas diarias, variando entre 20 minutos e 1 hora.

Em relagao as atividades fisicas de intensidade moderada, como musculagéo,
ciclismo ou tarefas domésticas ativas, aproximadamente 46,1% dos participantes
afirmaram pratica-las de 1 a 3 dias por semana, com duragao entre 40 minutos e 2
horas diarias. Outros 30,8% relataram ainda nao terem incorporado atividades desse
tipo em sua rotina de forma consistente. Ja no que se refere as atividades vigorosas,
como corrida, lutas ou esportes de alta intensidade, 38,4% afirmaram pratica-las
pelo menos uma vez na ultima semana, enquanto 61,6% ainda nao realizaram
exercicios dessa intensidade com regularidade.

Os dados também apontam para a presenga de comportamento sedentario
significativo entre os Iniciantes, com 61,5% dos participantes passando mais de 6
horas diarias sentados em dias uteis, e entre 4 e 8 horas nos finais de semana. Esse
tempo prolongado de inatividade pode comprometer a progressao na adogao de um
estilo de vida mais ativo, destacando a importancia da regularidade na pratica de
exercicios fisicos.

A analise dos dados do IPAQ no grupo de Praticantes revelou um nivel de
atividade fisica consideravelmente mais elevado. Todos os participantes relataram
realizar caminhadas regulares de pelo menos 10 minutos continuos, sendo que
58,8% caminham diariamente por periodos superiores a 30 minutos.

No que diz respeito as atividades moderadas, 70,5% dos participantes
praticam de 3 a 5 dias por semana, com duracdo média de 1 a 2 horas por sessao.
Além disso, 64,7% dos praticantes relataram engajar-se em atividades vigorosas,
como treinos de Kickboxing e musculagdo, pelo menos 3 vezes por semana, com
duragédo variando entre 45 minutos e 1h30 por sesséo.

O tempo de comportamento sedentario também apresentou diferengas
significativas em relagdo ao grupo de Iniciantes. A maioria dos Praticantes (76,4%)

passa menos de 5 horas diarias sentados, o que indica uma rotina mais ativa. Esses
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achados reforcam a importancia da pratica esportiva na redugao da inatividade e na
promogao de um estilo de vida mais saudavel.

Os resultados evidenciam diferengas significativas entre os niveis de atividade
fisica dos Iniciantes e Praticantes. Enquanto os Iniciantes ainda apresentam padroes
mistos, alternando periodos ativos com longas horas de sedentarismo, os
Praticantes ja incorporaram a atividade fisica como parte fundamental de sua rotina,
reduzindo significativamente o tempo de inatividade diaria.

Além disso, a pratica regular de atividades vigorosas € um fator de destaque
no grupo de Praticantes, sugerindo que a adaptagao a rotina esportiva leva a um
engajamento maior em exercicios de maior intensidade. Esses achados reforgcam a
necessidade de incentivo a continuidade da pratica esportiva entre os Iniciantes,
buscando minimizar os impactos negativos do comportamento sedentario e

promover melhorias continuas na saude fisica e mental.

5.7. Aplicagcao do Questionario de Qualidade de Vida (SF-36)

O Questionario de Qualidade de Vida SF-36 € um instrumento utilizado para
avaliar a percepgao dos individuos sobre sua saude e bem-estar em diferentes
dominios. A analise das respostas revelou que os participantes apresentaram uma
avaliacdo mista da sua qualidade de vida, com aspectos positivos e negativos
distribuidos de maneira variavel.

Em relagdo a percepgao geral de saude, 33,3% classificaram sua saude como
"muito boa", enquanto 66,7% a consideraram "boa". No entanto, ao comparar seu
estado atual de saude com o de um ano atras, 66,7% afirmaram que sua saude
permaneceu "quase a mesma" e 33,3% a consideraram "um pouco melhor". Esses
dados sugerem uma relativa estabilidade na percepcédo da saude dos participantes,
sem grandes variagdes para melhor ou pior.

Nos itens que avaliam limitagcbes fisicas, nenhum dos participantes relatou
dificuldades para realizar atividades diarias, como caminhar, subir escadas ou
carregar objetos, indicando uma boa capacidade funcional. No entanto, quando
questionados sobre a interferéncia da saude fisica no desempenho de suas
atividades, 33,3% relataram ter realizado menos tarefas do que gostariam e sentiram

limitacdo no tipo de trabalho que podiam desempenhar.
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A analise dos aspectos emocionais demonstrou um impacto moderado na
rotina dos participantes, considerando que 66,7% relataram que sua saude
emocional interferiu no desempenho de atividades diarias e sociais, incluindo
relagdes interpessoais e atividades de lazer. Além disso, 66,7% afirmaram sentir
algum nivel de dor fisica nas ultimas quatro semanas, sendo que 33,3% indicaram
que essa dor interferiu moderadamente em suas atividades.

No que diz respeito ao bem-estar mental, os participantes apresentaram uma
variacao de respostas, sendo que 66,7% relataram sentir-se frequentemente
esgotados e desanimados, enquanto apenas 33,3% afirmaram sentir-se calmos e
tranquilos com regularidade. Além disso, 33,3% dos participantes indicaram sentir-se
felizes frequentemente, enquanto os demais reportaram niveis variaveis de humor
ao longo do més.

Os dados sugerem que, apesar de uma percepgao relativamente positiva da
saude fisica, os participantes enfrentam desafios relacionados ao bem-estar
emocional e mental. A influéncia da saude emocional sobre as atividades diarias e
as relagdes sociais, somada a presenga de sintomas como cansago e esgotamento,
indica um impacto relevante no cotidiano desses individuos.

A aplicagdo do Questionario de Qualidade de Vida SF-36 no grupo de
Iniciantes revelou uma percepgdo mista sobre a saude e bem-estar dos
participantes. Em relacdo a percepgdo geral de saude, 46,1% classificaram sua
saude como "boa", enquanto 30,8% a consideraram "muito boa". Quando
comparado ao estado de saude de um ano atras, 69,2% afirmaram que sua saude
permaneceu "quase a mesma", enquanto 30,8% relataram uma leve melhora.

Nos itens que avaliam limitacbes fisicas, nenhum dos participantes relatou
dificuldades para realizar atividades cotidianas como caminhar, subir escadas ou
carregar objetos, o que sugere uma boa capacidade funcional. No entanto, 38,4%
afirmaram que sua saude fisica limitou a quantidade de tempo dedicado ao trabalho
ou outras atividades nos ultimos 30 dias, e 30,8% relataram sentir dor fisica
moderada, o que impactou seu desempenho.

No que diz respeito ao bem-estar mental, 61,6% dos Iniciantes relataram
sentir-se frequentemente esgotados e desanimados, enquanto apenas 23,1%
afirmaram sentir-se calmos e tranquilos regularmente. Além disso, 38,4% dos
participantes indicaram sentir-se felizes frequentemente, enquanto os demais

apresentaram variagdes de humor ao longo do periodo avaliado. Esses dados
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indicam que, embora a saude fisica seja bem avaliada, o bem-estar mental ainda
apresenta desafios para esse grupo.

A analise do SF-36 para o grupo de Praticantes revelou uma percepgao mais
positiva da qualidade de vida. Em relacdo a saude geral, 47% dos participantes
classificaram sua saude como "muito boa" e 29,4% a consideraram "excelente". Ao
comparar com o ano anterior, 58,8% relataram que sua saude melhorou um pouco,
enquanto 35,2% afirmaram que esta significativamente melhor.

Diferente do grupo de Iniciantes, os Praticantes ndo relataram dificuldades
fisicas que interferissem na realizagcdo de atividades diarias. Além disso, apenas
11,7% mencionaram que sua saude fisica limitou a quantidade de tempo dedicado
ao trabalho ou lazer, o que representa uma redugdo significativa em comparagao
aos Iniciantes. No aspecto da dor fisica, 76,4% dos participantes afirmaram néao
sentir dor que interferisse em suas atividades.

No quesito bem-estar mental, os resultados foram mais positivos do que no
grupo de Iniciantes. Apenas 17,6% relataram sentir-se frequentemente esgotados ou
desanimados, enquanto 58,8% indicaram sentir-se calmos e tranquilos
regularmente. Além disso, 52,9% afirmaram sentir-se felizes frequentemente,
sugerindo um impacto positivo da pratica esportiva no bem-estar emocional.

Os dados do SF-36 indicam que a pratica regular de Kickboxing tem uma
influéncia positiva na percepgao de qualidade de vida. Enquanto os Iniciantes ainda
apresentam limitacbes no bem-estar mental e no impacto da dor fisica nas
atividades diarias, os praticantes demonstram uma maior satisfagcdo com sua saude,
menor impacto da dor fisica e um estado emocional mais estavel.

Além disso, a comparagao entre 0s grupos sugere que a pratica continua da
atividade fisica contribui para um aumento na percepg¢éo de bem-estar ao longo do
tempo, tanto no aspecto fisico quanto no mental. Isso reforgca a importancia da
continuidade dos treinos para minimizar os efeitos negativos do sedentarismo e

melhorar a qualidade de vida dos individuos.

5.8. Aplicacdo do Questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh
(PsaQl)

O indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) é um instrumento
utilizado para avaliar padrdes e qualidade do sono, investigando aspectos como
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duracdo, laténcia, eficiéncia e disturbios do sono. A analise das respostas dos
participantes do Grupo Controle indica uma qualidade do sono variada, com
predominancia de dificuldades moderadas.

A maioria dos participantes relatou horarios regulares para dormir e acordar,
com tempos de sono variando entre 6 a 8 horas por noite. No entanto, 33,3% dos
respondentes relataram dificuldade para adormecer em até 30 minutos pelo menos
uma ou duas vezes por semana, enquanto 66,7% mencionaram dificuldades mais
frequentes.

Os disturbios do sono também foram relatados com frequéncia e, 66,7% dos
participantes afirmaram acordar no meio da noite ou de manhéa cedo regularmente, e
ainda, mencionaram episddios de insbénia. Além disso, sintomas como despertares
noturnos frequentes para ir ao banheiro (66,7%) e sonhos ruins (66,7%) foram
mencionados como fatores que afetam a qualidade do sono.

Quando questionados sobre a percepgao geral da qualidade do sono, 33,3%
dos participantes a classificaram como "muito boa" e outros 33,3% como "boa",
enquanto 33,3% a consideraram "ruim", indicando variacdes na experiéncia do sono
entre os respondentes.

Um dado relevante é que 66,7% dos participantes relataram ter dificuldade
para manter-se acordados durante atividades diarias, como dirigir, comer ou
participar de reunides sociais. Essa sonoléncia diurna pode estar associada a
fragmentacdo do sono e a presenga de sintomas como insGnia e despertares
noturnos frequentes.

Esses resultados apontam para a necessidade de estratégias para melhorar a
higiene do sono, como a redugédo do tempo de exposi¢cdo a telas antes de dormir,
estabelecimento de rotinas mais consistentes e, em alguns casos, a busca por
acompanhamento profissional para tratar possiveis disturbios do sono.

A andlise dos dados do indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI)
para o grupo de Iniciantes revelou padrbes de sono variaveis, com relatos mistos
sobre a qualidade do descanso. A maioria dos participantes relatou horarios
relativamente regulares para dormir e acordar, com um tempo meédio de sono entre 6
e 8 horas por noite. No entanto, 38,4% dos respondentes indicaram dificuldade para
adormecer em até 30 minutos pelo menos uma vez por semana, enquanto 23,1%

mencionaram dificuldades mais frequentes.
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Os disturbios do sono também foram frequentes entre os Iniciantes. Dentre
estes, 46,1% relataram acordar no meio da noite ou de manha cedo com
regularidade, enquanto 53,8% indicaram episddios ocasionais de insbénia. Além
disso, 38,4% mencionaram despertares noturnos frequentes para ir ao banheiro, e
30,8% relataram sonhos ruins que impactaram sua qualidade de sono.

Quando questionados sobre a percepcao geral do sono, 53,8% dos
participantes classificaram sua qualidade do sono como "boa", enquanto 30,8% a
consideraram "ruim". Além disso, 38,4% relataram sentir dificuldade para se manter
acordados durante atividades diarias, como reunides e estudos, 0 que pode estar
associado a fragmentagao do sono e disturbios relatados.

A andlise do PSQl no grupo de Praticantes indicou uma melhoria na
qualidade do sono em comparagdao aos Iniciantes. A maioria dos respondentes
manteve horarios regulares para dormir e acordar, e 64,7% relataram dormir entre 7
e 8 horas por noite.

A dificuldade para adormecer foi menor nesse grupo: 41,1% afirmaram néo
apresentar dificuldades para pegar no sono, enquanto 35,2% mencionaram que isso
ocorre esporadicamente. Além disso, 70,5% dos participantes classificaram sua
qualidade do sono como "boa" ou "muito boa", sugerindo um impacto positivo da
pratica esportiva na regulagao do ciclo do sono.

Em relagdo aos disturbios do sono, os praticantes relataram menos
problemas do que os iniciantes. Apenas 23,5% afirmaram acordar frequentemente
durante a noite, e 17,6% relataram episddios ocasionais de insbénia. Além disso,
88,2% indicaram nao ter problemas significativos com sonoléncia diurna, o que
sugere uma melhor eficiéncia do sono em comparagéo aos Iniciantes.

A comparagao entre os grupos reforca a relagdo entre a pratica regular de
atividade fisica e a melhoria na qualidade do sono. Enquanto os Iniciantes
apresentam maior incidéncia de dificuldades para dormir, despertares noturnos e
sonoléncia diurna, os Praticantes demonstram uma adaptacdo mais equilibrada do
ciclo do sono, com menos disturbios e uma percepg¢ao mais positiva da qualidade do
descanso.

Os resultados indicam que a continuidade da pratica esportiva pode
desempenhar um papel relevante na melhora da qualidade do sono, reduzindo
episédios de insdnia e aumentando a eficiéncia do descanso. Estratégias para

aprimorar a higiene do sono, como evitar telas antes de dormir e estabelecer rotinas
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consistentes, podem potencializar esses beneficios tanto para Iniciantes quanto para

Praticantes.

5.9. Discussao dos resultados: analise comparativa dos resultados entre os

grupos investigados

A presente analise comparativa tem como objetivo examinar as diferengas
entre os trés grupos analisados na pesquisa: Grupo Controle (sedentarios),
Iniciantes na pratica do Kickboxing e Praticantes regulares. O estudo considerou
variaveis como percepcdo de saude, qualidade do sono, niveis de estresse,
sintomas de ansiedade e depressio, além do impacto da pratica esportiva no bem-
estar geral.

Os participantes dos trés grupos apresentaram diferengas significativas em
relacdo a rotina e habitos diarios. O Grupo Controle € composto por individuos
sedentarios que nao praticam exercicios fisicos regularmente, enquanto os
Iniciantes estdo no inicio da pratica do Kickboxing e os Praticantes realizam a
atividade de forma consistente. A faixa etaria predominante nos trés grupos varia
entre 18 e 45 anos, com maioria masculina e estudantes universitarios ou
profissionais que conciliam atividades académicas e trabalho.

Os dados sobre os habitos de atividade fisica demonstram que o interesse
pela pratica é universal entre os grupos, mas apenas os participantes do grupo
Continuos apresentam consisténcia e regularidade, praticando de forma frequente.
O grupo Controle, embora apresente motivagao e ja tenha tentado inserir o exercicio
em suas rotinas, enfrenta dificuldades em manter a pratica, principalmente devido a
falta de tempo e a sobrecarga de compromissos académicos. Ja os Iniciantes
conseguiram recentemente aderir a atividade fisica, ainda que relatem obstaculos
relacionados a adaptacéao inicial. Em contrapartida, os Continuos se destacam por
maior disciplina e engajamento, evidenciando a consolidagédo do exercicio fisico

como parte de sua rotina diaria:

Quadro 4: Habitos de atividade fisica

Praticam Razobes para a

Grupo atualmente Ja tentaram iniciar interrupcao
Controle - 100% Falta de tempo,
rotina, cansacgo.
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Iniciantes 100% (Recente) - Dificuldade de

adaptacgao

Continuos 100% (Frequente) - -

Fonte: Dados da pesquisa.

Os membros do Grupo C — Controle relacionam a falta de atividade fisica a
barreiras como falta de tempo e cansaco, fatores comuns entre jovens adultos
universitarios. No entanto, os dados evidenciam que todos os grupos analisados
(Controle, Iniciantes e Continuos) enfrentam uma elevada carga horaria de

atividades, concentrando-se sobretudo na faixa entre 5 e 8 horas diarias.

Quadro 5: Carga horéria diaria de trabalho/estudo

Carga horaria diaria de trabalho/estudo
Grupo 1-2h 2 —-5h 5-28h + 8h
Controle - 37,5% 37,5% 25%
Iniciantes 8,3% 16,7% 50% 25%
Continuos 5,9% 17,6% 52,9% 23,5%

Fonte: Dados da pesquisa.

Assim, observa-se que, enquanto o grupo Controle apresenta uma
distribuicdo mais equilibrada entre as faixas de 2 a 5 horas (37,5%), 5 a 8 horas
(37,5%) e acima de 8 horas (25%), os grupos de Iniciantes e Continuos revelam
maior diversidade em suas rotinas. Entre os Iniciantes, metade dos participantes
(50%) dedica entre 5 e 8 horas diarias, enquanto 25% ultrapassam 8 horas. Ja entre
os Continuos, a maioria (52,9%) concentra-se na faixa de 5 a 8 horas, e 23,5%
superam 8 horas diarias de estudo ou trabalho. Esse panorama indica que, embora
todos estejam submetidos a intensas demandas académicas, os praticantes de
atividade fisica (Iniciantes e Continuos) enfrentam rotinas ainda mais extensas, e
mesmo assim parecem compreender a relevancia do exercicio fisico como
estratégia de regulacdo do estresse, manutengcdo da saude e promogao do bem-
estar geral.

Os dados sobre a percepcdo de saude fisica mostram uma clara relagao
entre a regularidade da pratica de atividade fisica e a autoavaliagdo positiva da
saude. Enquanto no grupo Controle ainda se observa 40% dos participantes com

percepcao apenas regular e 20% que a consideram muito boa, os Iniciantes
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apresentam um quadro intermediario, com 20% avaliando sua saude como ruim e
outros 20% como regular, mas ja com maioria (60%) relatando percepgédo boa. O
destaque, entretanto, estda no grupo Continuos: ndo ha registros de percepgdes

negativas, sendo que 60% avaliam sua saude como boa e 40% como muito boa:

Quadro 6: Percepcédo de saude fisica

Percepcgao de saude fisica
Grupo Ruim Regular Boa Muito boa
Controle 12,5% 37,5% 25% 25%
Iniciantes 20% 20% 60% -
Continuos - - 60% 40%

Fonte: Dados da pesquisa.

Esses resultados corroboram evidéncias de que a inatividade fisica pode
estar associada a maior risco de problemas de saude e pior qualidade do sono, ao
passo que a pratica continua se relaciona diretamente a melhoria da autoimagem e
do bem-estar. Assim, quanto maior o tempo de pratica e a disciplina em manter uma
rotina de exercicios, mais positiva tende a ser a percep¢ado dos individuos em
relacado a prépria saude fisica.

Os dados indicam uma relacdo entre a pratica esportiva e a qualidade do
sono. No Grupo Controle, 100% dos participantes relataram sentir cansaco
frequentemente durante o dia e 62,5% relataram que “dormem mal”’. Entre os
Iniciantes, parte dos respondentes ainda enfrenta problemas de ins6nia, mas ja
relatam melhorias em comparacdo ao periodo anterior ao inicio dos treinos. No
grupo dos Praticantes, a maioria dos participantes mencionou que o Kickboxing
contribuiu positivamente para a regularidade e qualidade do sono, reduzindo
episddios de insdnia e promovendo maior sensagao de descanso.

Os resultados sobre a qualidade do sono indicam que, embora a maioria dos
participantes durma entre 6 e 8 horas, a percepc¢ao da qualidade desse descanso
varia conforme os habitos de atividade fisica. O grupo Controle, mesmo mantendo
um tempo adequado de sono, apresenta 40% de dificuldades para dormir, o que
sugere que a auséncia de pratica regular pode contribuir para maior impacto do
estresse académico sobre o descanso. Entre os Iniciantes, 80% afirmam dormir

nessa faixa, mas relatam insénia e despertares noturnos, com apenas melhora
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parcial percebida apds o inicio das praticas. Ja no grupo Continuos, a pratica
frequente de exercicios parece ter efeito protetivo: apesar de apenas 60% dormirem
de 6 a 8 horas, eles relatam menores dificuldades e 40% perceberam melhora na

qualidade do sono:

Quadro 7: Relacéo entre grupos e qualidade do sono

Dificuldades para Melhora com o exercicio
Grupo Dormem 6 - 8h dormir
Controle 100% 66,7% -
Iniciantes 80% Insbnia/despertares Parcialmente
Continuos 60% Menores dificuldades 40% perceberam
melhora

Fonte: Dados da pesquisa.

Esses dados reforcam que a atividade fisica atua como fator regulador do
sono, contribuindo ndo apenas para a reducao de dificuldades relacionadas ao
adormecer, mas também para a melhora do descanso ao longo da noite. O grupo de
praticantes continuos (C) evidencia de forma mais clara esse impacto positivo,
confirmando que a regularidade da pratica fisica pode ser um aliado essencial no
equilibrio entre rotina académica, saude mental e bem-estar geral.

No grupo dos Iniciantes, a motivagdo para comecar a treinar foi a busca por
melhorias na qualidade de vida, controle do estresse e recomendagao de terceiros.
Ja os Praticantes relataram beneficios significativos da atividade fisica, incluindo
aumento da disposi¢ao, melhor regulagcdo emocional e reducdo de sintomas de
ansiedade e depresséo.

A analise dos trés grupos reforga a relagéo entre sedentarismo e aumento de
sintomas ansiosos e depressivos. No Grupo Controle, 66,7% dos participantes
relataram sintomas frequentes de ansiedade, enquanto 33,3% apresentaram sinais
de depressao. Entre os Iniciantes, a ansiedade ainda se mostrou presente, mas a
percepgao de saude mental comegou a melhorar. Ja no grupo dos Praticantes, uma
reducao expressiva dos sintomas foi observada, com relatos de maior controle
emocional e melhora na sensacédo de bem-estar. A pratica esportiva foi apontada
como fator determinante para esse progresso, auxiliando na regulagdo de

neurotransmissores como serotonina e dopamina.




83

O estresse foi um fator comum em todos os grupos, sendo que a principal
fonte relatada foi a carga académica e profissional. No entanto, os efeitos desse
estresse variaram conforme a pratica de exercicios. No Grupo Controle, os
participantes relataram maior impacto negativo do estresse no cotidiano,
evidenciado por fadiga excessiva e dificuldades para conciliar rotina académica ou
profissional com o bem-estar. Entre os Iniciantes, a pratica de Kickboxing comecgou a
ser percebida como um fator de alivio para tensdes diarias, enquanto no grupo dos
Praticantes, os relatos indicaram que o esporte € um importante mecanismo de
gestao do estresse, proporcionando equilibrio emocional e fisico.

A comparacgao entre os trés grupos reforgca a importancia da atividade fisica
para a saude mental e fisica. Enquanto o Grupo Controle enfrenta desafios
relacionados ao sedentarismo, como maior incidéncia de ansiedade, fadiga e baixa
qualidade do sono, os Iniciantes ja comegam a perceber os beneficios da pratica
esportiva. O grupo dos Praticantes, por sua vez, apresenta os melhores indicadores
de bem-estar, com reducdo dos sintomas de estresse, ansiedade e depressao, além
de uma melhora significativa na disposi¢ao e no sono.

A analise comparativa dos dados obtidos nos diferentes grupos investigados
— controle (sedentarios), iniciantes e praticantes continuos de Kickboxing — evidencia
resultados consistentes com os achados da literatura cientifica sobre os beneficios
psicobiolégicos da pratica regular de atividades fisicas, particularmente das
modalidades de combate.

Conforme discutido por Julido (2021), a pratica regular de exercicios fisicos
esta diretamente associada a redugao dos sintomas de ansiedade, atuando como
um recurso complementar de saude mental. No presente estudo, os participantes do
grupo controle, que nao praticam atividade fisica regularmente, apresentaram
maiores indices de estresse, disturbios do sono e menor sensacdo de bem-estar
geral. Esses achados corroboram a compreensdo de que o sedentarismo esta
relacionado a um aumento da vulnerabilidade psicologica e fisiologica diante das
pressdes cotidianas, conforme também afirmado por Mello et al. (2005).

Ja o grupo de iniciantes, embora ainda em fase de adaptacao ao Kickboxing,
apresentou melhora moderada nos niveis de ansiedade e qualidade do sono, o que
sugere um inicio de adaptacao neurofisiolégica e hormonal, especialmente no eixo
HHA, responsavel pela regulagao do estresse (Low et al., 2010; Margis et al., 2003).

Essa melhora inicial pode estar associada a liberagdo de serotonina e dopamina
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induzida pelo exercicio, neurotransmissores que favorecem a sensacao de bem-
estar, conforme destacado por Berg (2021).

Por sua vez, os praticantes continuos relataram sensivel melhora na
qualidade do sono, maior disposicdo e menor recorréncia de sintomas ansiosos.
Esses resultados se alinham as evidéncias de Babié¢, Pobri¢ e Cular (2023), que
demonstraram que a pratica regular do Kickboxing promove adaptagdes hormonais
positivas, especialmente nos niveis de cortisol e serotonina. A reducao sustentada
do estresse nesses individuos pode ser explicada pelo fortalecimento do sistema
antioxidante, pela estabilizagdo do eixo HHA e pelo aumento da capacidade de
resiliéncia emocional frente aos desafios cotidianos (Berg, 2021; Silva et al., 2017).

Além disso, observa-se que a regularidade e a intensidade da pratica
esportiva influenciam diretamente os resultados alcancados, o que reforgca os
apontamentos de Mello et al. (2005) de que a intensidade e a duragédo do exercicio
modulam de maneira significativa os beneficios psicobiolégicos. A maior eficacia
observada no grupo de praticantes continuos parece também estar ligada a
modulacdo da atividade serotoninérgica e a diminuigdo do cortisol em niveis
patolégicos, conforme demonstrado por Sladek et al. (2020) e Suzigan et al. (2024).

A percepcao subjetiva dos participantes, obtida por meio dos questionarios
aplicados, complementa essa analise ao evidenciar que a pratica do Kickboxing
favorece o desenvolvimento de autoconfianca, disciplina e melhora do humor,
fatores anteriormente apontados por Santos et al. (2019) e Soares et al. (2024)
como beneficios adicionais dos esportes de combate.

Dessa forma, os resultados desta pesquisa sustentam a hipotese de que a
pratica regular do Kickboxing contribui para a regulagdo hormonal e para o equilibrio
emocional, funcionando como estratégia ndo farmacologica de prevengdo e manejo
da ansiedade e do estresse. As evidéncias empiricas encontradas confirmam a
proposicao tedrica de que o exercicio fisico € um agente regulador psicobioldgico
multifatorial, conforme discutido por Santos e Simdes (2012), Mello et al. (2005) e
Suzigan et al. (2024).

Esses achados sugerem que a adesdo a uma rotina de exercicios fisicos,
como o Kickboxing, pode desempenhar um papel crucial na promoc¢ido da saude e
na melhoria da qualidade de vida, especialmente para individuos que enfrentam
altos niveis de estresse e exigéncias académicas ou profissionais. Assim,

estratégias de incentivo a pratica esportiva podem ser fundamentais para mitigar os
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impactos negativos do sedentarismo e contribuir para o equilibrio fisico e mental dos

individuos.
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6. CONCLUSAO

Na vida académica, estudantes universitarios estao frequentemente sujeitos a
uma seérie de estressores que afetam tanto o bem-estar psicolégico quanto o
desempenho académico. O ambiente universitario impde desafios que, se nao forem
gerenciados adequadamente, podem resultar em altos niveis de ansiedade, estresse
e fadiga. Nesse contexto, a pratica de atividades fisicas surge como uma estratégia
eficaz para combater esses efeitos negativos, promovendo melhorias significativas
na saude mental e fisica.

Esta pesquisa teve como objetivo central investigar a influéncia da pratica do
Kickboxing nos niveis de ansiedade e estresse de estudantes universitarios da
UENF, bem como compreender os impactos dessa modalidade na qualidade do
sono, disposicao fisica e sensacdo de bem-estar. Para isso, foram analisadas as
percepcgdes de trés grupos distintos (praticantes continuos, iniciantes e individuos
sedentarios), utilizando-se uma abordagem quali-quantitativa e a aplicagdo de
instrumentos padronizados, como o SRQ-20, SF-36, IPAQ, PAR-Q e PSQl.

Os resultados evidenciaram que a pratica regular e continua do Kickboxing
contribui significativamente para a reducao dos niveis de estresse e ansiedade,
melhora da qualidade do sono e aumento da disposicéo fisica e emocional. Esses
dados confirmam a hipétese inicialmente proposta, segundo a qual o Kickboxing
atua como uma ferramenta eficaz de regulacdo psicobiologica, promovendo
equilibrio emocional e favorecendo o bem-estar de estudantes que enfrentam as
exigéncias e pressdes do ambiente universitario.

O grupo de praticantes continuos apresentou os melhores resultados nos
indicadores avaliados, revelando menores niveis de ansiedade e estresse e melhor
percepcdao da qualidade de vida. Os iniciantes, por sua vez, demonstraram
mudancgas positivas iniciais, principalmente na disposi¢ao fisica e na qualidade do
sono, 0 que indica o inicio de um processo adaptativo fisiolégico e emocional a
pratica esportiva. Ja o grupo controle, formado por estudantes sedentarios,
apresentou piores indicadores em todos os instrumentos aplicados, o que reforca a
literatura que associa o sedentarismo a maiores riscos de adoecimento emocional,

disturbios do sono e baixa vitalidade.
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Dessa forma, compreende-se que a pratica continua do Kickboxing esta
associada a reducéo dos niveis de estresse, a melhora da qualidade do sono e ao
aumento da sensagao de bem-estar. O grupo de praticantes continuos apresentou
menor incidéncia de sintomas ansiosos e depressivos, enquanto os iniciantes
também relataram melhorias, ainda que de forma menos expressiva. Ja os
individuos do grupo controle, que nao praticavam exercicios regularmente,
demonstraram niveis mais elevados de estresse, fadiga e dificuldades com o sono,
reforcando a importancia da atividade fisica para o equilibrio emocional e fisico.

A partir disso, as evidéncias obtidas demonstram que os objetivos especificos
da pesquisa foram plenamente atendidos: (1) foi possivel compreender, a partir da
fala dos participantes e dos instrumentos aplicados, a percepc¢ao dos estudantes
sobre os impactos da pratica do Kickboxing em sua saude mental; (2) observou-se
uma melhora perceptivel nos niveis de estresse e ansiedade entre os praticantes,
especialmente aqueles com maior tempo de engajamento na modalidade; e (3) a
analise comparativa entre os grupos confirmou o papel da atividade fisica regular
como fator de prevengéo a transtornos psicolégicos comuns no meio académico.

A analise do grupo controle revelou que a falta de tempo e o cansago sao as
principais barreiras para a pratica de atividades fisicas, fatores que influenciam
negativamente a saude mental e a qualidade de vida dos estudantes universitarios.
No entanto, os dados também indicam um forte interesse desses estudantes em
iniciar uma rotina de exercicios, o que sugere que estratégias de flexibilizacado de
horarios e incentivo a pratica esportiva poderiam ser eficazes para reverter esse
quadro. Diante disso, destaca-se a necessidade de politicas institucionais voltadas a
promog¢ao de habitos mais saudaveis dentro do ambiente académico.

Os resultados obtidos evidenciam que modalidades esportivas como o
Kickboxing n&do apenas promovem melhorias na condigdo fisica, mas também
oferecem beneficios psicologicos, contribuindo para uma experiéncia universitaria
mais equilibrada e produtiva.

Além disso, os resultados dialogam com a literatura revisada, reafirmando os
achados de autores como Mello et al. (2005), Berg (2021), Julido (2021), Babic et al.
(2023) e Suzigan et al. (2024), que destacam os efeitos reguladores da atividade
fisica sobre o eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal (HHA), a liberagdo de cortisol e a
producdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina, elementos centrais

para o equilibrio emocional e cognitivo.
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Embora os achados sejam promissores, algumas limitagdes da pesquisa
devem ser consideradas. A amostra foi composta exclusivamente por estudantes do
sexo masculino, o que limita a generalizagdo dos resultados para outras populagdes,
como mulheres e individuos de diferentes idades. Além disso, fatores externos como
alimentacgao, suporte social e estilo de vida ndo foram controlados, o que pode ter
influenciado os resultados observados.

Outra limitagcdo relevante diz respeito ao tempo de acompanhamento. O
estudo analisou os efeitos do Kickboxing em um periodo relativamente curto,
impossibilitando conclusbes definitivas sobre a sustentabilidade dos beneficios ao
longo do tempo. Pesquisas futuras poderiam adotar um desenho longitudinal,
analisando os impactos da pratica esportiva por periodos mais extensos, além de
utilizar métodos laboratoriais para medir com maior precisdo os niveis hormonais e a
resposta fisioldgica ao exercicio.

Diante de tais consideragdes, conclui-se que o Kickboxing € uma alternativa
eficaz para a promocéo da saude mental e fisica, atuando diretamente na regulagao
da ansiedade e do estresse e, consequentemente, no aumento da percepg¢ao de
bem-estar. Espera-se que os achados deste estudo contribuam para o
desenvolvimento de programas que incentivem a pratica esportiva ndo apenas como
atividade fisica, mas como estratégia integrada de gestdo do estresse. Além disso,
os resultados poderdao fornecer subsidios para a formulacdo de politicas
institucionais de saude e bem-estar, promovendo um ambiente académico mais
saudavel e equilibrado para os estudantes universitarios.

A contribuicdo desta dissertacdo n&o se limita ao campo académico, mas
também se estende ao campo das politicas publicas e institucionais. Ao evidenciar
os beneficios psicobioldgicos da pratica do Kickboxing, este estudo aponta caminhos
concretos para a formulagao de acgbes integradas de promogao a saude mental, que
envolvam o incentivo a pratica esportiva no ambiente universitario.

Por fim, compreende-se que o Kickboxing, enquanto pratica esportiva de alta
intensidade pode ser incorporado como uma estratégia complementar e nao
medicamentosa no enfrentamento da ansiedade e do estresse, favorecendo o
autocuidado, a disciplina, o fortalecimento da autoestima e a melhoria da qualidade
de vida. A partir disso, espera-se que os resultados aqui apresentados inspirem

novas pesquisas (inclusive com analises bioquimicas diretas) e contribuam para



&9

ampliar o debate sobre a importancia da saude mental no ambiente académico, com

base em evidéncias praticas e acessiveis a realidade estudantil.
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8.1. APENDICE I: Questionario aplicado aos praticantes de Kickboxing do
Projeto de Extensao Artes Marciais UENF no ano de 2024

Este questionario tem como objetivo compreender a influéncia da pratica de kickboxing na
vida dos praticantes. Refere-se a uma das etapas da pesquisa intitulada “A INFLUENCIA DA
PRATICA DO KICKBOXING NOS NiVEIS DE CORTISOL E SEROTONINA”, desenvolvida pelo
mestrando JOSE FRANCISCO MARQUES CARDOSO sob a orientagio da Profa. Dra. Olga
Lima Tavares Machado. Sua participacdo é voluntaria e as informacdes serdo utilizadas
exclusivamente para fins académicos. Responda com sinceridade, pois suas respostas sao
muito importantes para a pesquisa.

Desde ja agradecemos pela cooperagio.

Ressalta-se que os dados aqui coletados serdo usados apenas para esta pesquisa e de
forma sigilosa. Pede-se o nome apenas para eventual divida a ser retirada.

Nome:
(Resposta aberta)

E-mail:
(Resposta aberta)

Secao 1: Perfil do Respondente

1. Qual é a sua idade?
() Menos de 18 anos
() 18-25 anos

() 26-35 anos

() 36-45 anos

() Mais de 45 anos

2. Qual é o seu género?
() Feminino

() Masculino

() Outro

() Prefiro ndo informar

| 3. Vocé estuda na UENF?




() Sim, na graduagao
() Sim, no mestrado

() Sim, no doutorado
() Nao estudo na UENF

Secdo 2: Historico de Atividades Fisicas

4. Ha quanto tempo vocé pratica Kickboxing?

() 1 més

() 2 meses

() 3 meses

() 4 meses

() de 5 a 6 meses

() de 6 meses a 12 meses
() mais de 12 meses

5. Antes de comegar a praticar Kickboxing, vocé praticava alguma atividade fisica
regularmente?

() Sim
() Nao

6. Se sim, qual atividade fisica vocé praticava?

() Academia/musculacdo
() Corrida/caminhada

() Danca

() Outra:

7. Quantas vezes por semana vocé pratica kickboxing?

() 1vez

() 2 vezes

() 3vezes

() 4 vezes ou mais

8. Vocé pratica outra atividade fisica atualmente?

() Sim
() Nao

9. Se sim, qual?

() Academia/musculacdo
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() Corrida/caminhada
() Yoga/Pilates
() Outra:

Secio 3: Motivacoes e Permanéncia

10. Por que vocé comecou a praticar kickboxing?

() Estresse

() Melhorar a saude

() Perder peso

() Socializacao

() Aprender autodefesa
() Outra:

11. O que faz vocé continuar praticando kickboxing?

() Sentimento de grupo

() Didatica do professor

() Melhora da qualidade de vida
() Desempenho fisico e técnico
() Outra:

12. Quais eram suas expectativas ao comecar o Kickboxing e elas foram atendidas?

() Sim, completamente
() Sim, parcialmente
() Nao

13. Vocé enfrentou algum desafio ou dificuldade no inicio da pratica?

(Resposta aberta)

Secdo 4: Bem-Estar e Satde

14. Como vocé avalia sua saude atualmente?

() Muito boa
() Boa

() Regular

() Ruim

() Muito ruim
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15. Desde que comegou a praticar kickboxing, vocé percebeu mudangas em sua
autoestima?

() Melhorou muito

() Melhorou um pouco
() Permaneceu igual
() Diminuiu

16. Desde que comecou a praticar kickboxing, vocé sente que seu nivel de estresse
mudou?

() Reduziu muito

() Reduziu um pouco

() Permaneceu o mesmo
() Aumentou

17. Quais aspectos melhoraram em sua vida com a pratica do kickboxing?

() Saude fisica

() Satde mental

() Sono

() Alimentacdo

() Disposicao no dia a dia
() Outra:

18. Sua rotina de sono mudou apés iniciar o kickboxing?

() Melhorou
() Piorou
() Permaneceu igual

19. Vocé notou mudancas em seus habitos alimentares apds comecar a praticar
kickboxing?

() Sim, me alimento melhor
() Sim, mas me alimento pior
() Nao notei mudancas

20. Vocé faz acompanhamento médico regular?

() Sim
() Nao

Secao 5: Relagoes Sociais
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21. Vocé se sente mais conectado(a) socialmente com outras pessoas devido a
pratica do Kickboxing?

() Sim
() Nao

22. A pratica do Kickboxing impactou positivamente seus relacionamentos
pessoais?

() Sim
() Nao
() Nao tenho certeza

Secio 6: Aspectos Técnicos da Pratica

23. Quao satisfeito(a) vocé esta com a estrutura do local onde pratica kickboxing?

() Muito satisfeito(a)
() Satisfeito(a)

() Insatisfeito(a)

() Muito insatisfeito(a)

24. Quao importante é para vocé a relacao professor-aluno durante as aulas?

() Muito importante
() Importante
() Pouco importante
() Irrelevante

25. 0 que vocé gostaria de aprender ou melhorar no kickboxing?

(Resposta aberta)

Secdo 7: Saude Mental e Emocdes

26. Antes de comecar a praticar kickboxing, vocé sentia sintomas de ansiedade?

() Sim, frequentemente
() Sim, as vezes
() Nao

27. Antes de comecar a praticar kickboxing, vocé ja foi diagnosticado(a) com
ansiedade ou depressao?
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() Sim, ansiedade
() Sim, depressao
() Sim, ambos

() Nao

28. Vocé ja fez ou faz tratamento psicolégico ou psiquiatrico?

() Sim, atualmente faco
() Sim, mas ndo faco mais
() Nao

29. Desde que comegou a praticar Kickboxing, vocé notou mudancas nos seus
sintomas de ansiedade ou depressao?

() Sim, melhoraram muito

() Sim, melhoraram um pouco
() Nao houve mudangas

() Pioraram

30. Com que frequéncia vocé se sente estressado(a) atualmente?

() Todos os dias

() Algumas vezes por semana
() Raramente

() Nunca

31. Vocé sente que o kickboxing ajuda a aliviar o estresse?

() Sim, muito

() Sim, um pouco

() Nao tenho certeza
() Nao ajuda

32.Vocé realizou exames de sangue nos ultimos 12 meses?

() Sim
() Nao

Secdo 8: Qualidade de Vida e Bem-Estar Psicoldgico

33. Como vocé avalia seu estado emocional nos ultimos 30 dias?

() Muito bom
() Bom
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() Regular
() Ruim
() Muito ruim

34. Nos ultimos 30 dias, vocé sentiu sintomas como:

() Insonia

() Irritabilidade

() Desanimo

() Falta de apetite ou apetite em excesso
() Dificuldade de concentracao

() Nenhum desses sintomas

35. Vocé percebe mudancas no seu humor apo6s as aulas de Kickboxing?

() Sim, sempre me sinto melhor
() Sim, as vezes me sinto melhor
() Nao noto mudangas

() Me sinto pior

36. 0 kickboxing contribui para o controle do seu humor ao longo do dia?

() Sim, contribui muito

() Sim, contribui um pouco
() Nao tenho certeza

() Nao contribui

Secdo 9: Estilo de Vida e Fatores Relacionados

37. Nos ultimos 12 meses, vocé ja teve periodos prolongados de estresse intenso?

() Sim, frequentemente
() Sim, as vezes
() Nao

38. Vocé sente que a pratica do Kickboxing impacta na sua capacidade de lidar com
situacdes de estresse?

() Sim, me ajuda muito

() Sim, me ajuda um pouco
() Nao tenho certeza

() Nao me ajuda

| 39. Vocé acredita que a pratica de kickboxing influencia sua autoconfianca?
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() Sim, melhorou muito

() Sim, melhorou um pouco
() Nao houve mudangas

() Diminuiu

Secao 10: Perguntas Abertas

40. Vocé percebe alguma relagao entre a pratica de kickboxing e sua saiide mental?

(Resposta aberta)

41. De que forma o Kickboxing impacta sua capacidade de lidar com desafios
emocionais ou situacoes de estresse?

(Resposta aberta)

42. Ha algo relacionado a sua saiide mental que vocé gostaria de compartilhar?

(Resposta aberta)

43. De forma geral, como o Kickboxing impactou sua vida?

(Resposta aberta)

44. Quais mudancas fisicas ou emocionais vocé percebeu apds comecar a praticar
kickboxing?

(Resposta aberta)

45. 0 que vocé mais valoriza na pratica do kickboxing?

(Resposta aberta)

46. Ha algo que vocé gostaria de mudar ou melhorar nas aulas de kickboxing?

(Resposta aberta)

47. Ha algo que nio foi abordado nesse questionario que vocé gostaria de
comentar?

(Resposta aberta)
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9. ANEXOS
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9.1. Anexo I: Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliagdo por um
médico antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais
perguntas, converse com seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade
fisica. Mencione este questionario e as perguntas as quais vocé respondeu “SIM”.
Por favor, assinale “SIM” ou “NAO” as seguintes perguntas:

1. Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coragao e que sé
deveria fazer atividade fisica supervisionado por profissionais da saude?

() Sim
() Nao

2. Voceé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?

() Sim
() Nao

3. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticou atividade fisica?

() Sim
() N&o

4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ou perda da consciéncia?

() Sim
() N&o

5. Vocé possui algum problema ésseo ou articular que poderia ser piorado pela
atividade fisica?

() Sim
() N&o

6. Vocé toma atualmente algum medicamento para pressao arterial e/ou
problema de coragao?

() Sim
() Nao

7. Sabe de alguma outra razao pela qual vocé nao deve praticar atividade fisica?

() Sim
() Nao

Nome completo: Idade:

Data: Assinatura:

Se vocé respondeu “SIM” a uma ou mais perguntas, leia e assine o “Termo de
Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica”.

Termo de Responsabilidade para Pratica de Atividade Fisica
Estou ciente de que é recomendavel conversar com um médico antes de aumentar

meu nivel de atividade fisica, por ter respondido “SIM” a uma ou mais perguntas do
“Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica” (Par-Q). Assumo plena
responsabilidade por qualquer atividade fisica praticada sem o atendimento a essa
recomendacao.

Nome completo:

Data: Assinatura:




9.2. Anexo lI: Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA — VERSAO CURTA
Nome:
Data: / / . Idade: Sexo: F( ) M( )

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como
parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que estd sendo feito
em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudarao a entender que tao
ativos n6s somos em relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas
a0 tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas
incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer,
por esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas
respostas sdo MUITO importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que
considere = que ndo seja  ativo. Obrigado pela sua  participacdo!

Para responder as questoes lembre:
» Atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande esforgo
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.
» Atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforgo fisico
e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.
Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo
menos 10 minutos continuos de cada vez.

1a. Em quantos dias da dltima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de
um lugar para outro, por lazer, por fazer ou como forma de exercicio?

Dias por SEMANA:
() Nenhum

1b. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

Horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS
por pelo menos 10 minutos continuos [...] (POR FAVOR NAO INCLUA
CAMINHADA).

Dias por SEMANA:
() Nenhum

2b. Nos dias em que vocé faz essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades
por dia?

Horas: Minutos:
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3a. Em quantos dias da dltima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos |...]

Dias por SEMANA:
() Nenhum

3b. Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

Horas: Minutos:

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

Horas: Minutos:

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de final de semana?

Horas: Minutos:
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9.3. Anexo lll: Questionario de Qualidade de Vida (SF-36)

Idade: Sexo:

Funcgao exercida no trabalho:

Ha quanto tempo exerce essa fungao:

Instrugoes: Esta pesquisa questiona vocé sobre sua saude e quao bem vocé é
capaz de fazer suas atividades de vida diaria. Nao ha respostas certas ou erradas
relativamente a qualquer um dos itens. Responda cada questdo marcando a
resposta como indicado. Caso vocé esteja inseguro em como responder, por favor,
tente responder o melhor que puder. Esse questionario é de natureza confidencial.
O tratamento deste, por sua vez, é efetuado de uma forma global, ndo sendo sujeito
a uma analise individualizada, o que significa que o anonimato do colaborador é
respeitado.

1 — Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim

1 2 3 4 5

2 — Comparado ha um ano, como vocé classificaria sua saude em geral, agora?

Muito Melhor Um;ﬁgrco Quase a mesma Um Pouco Pior Muito Pior
1 2 3 4 5

3 — Os seguintes itens sao sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente
durante um dia comum. Devido a sua saude, vocé teria dificuldade por fazer estas
atividades? Neste caso, quanto?

. Sim, dificulta Sim, dificulta um Nao, ndo dificulta
Atividades ;
muito pouco de modo algum
a) Atividades vigorosas, que exigem
muito esforgo, tais como correr,
levantar objetos pesados, praticar 1 2 3
desportos extenuantes.
b) Atividades moderadas, tais como
mover uma mesa, passar aspirador de 1 2 3
po, jogar bola, varrer a casa.
¢) Levantar ou carregar mantimentos. 1 2 3
d) Subir varios lances de escada. 1 2 3
e) Subir um lance de escada. 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se. 1 2 3
g) Andar mais de 1 quilémetro. 1 2 3
h) Andar varios quarteirdes. 1 2 3
i) Andar um quarteirdo. 1 2 3
j) Tomar banho e vestir-se. 1 2 3
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4 — Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com
seu trabalho ou com alguma atividade regular, como consequéncia de sua saude
fisica?

Sim Nao

a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a
outras atividades?

b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria?

c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou outras atividades?

a jalal a
N NN N |an

d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p. ex. necessitou
de um esforgo extra)?

5 — Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com
seu trabalho ou outra atividade regular diaria, como consequéncia de algum
problema emocional (como se sentir deprimido ou ansioso)?

Sim Néo
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a y 2
outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Nao realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado como y 2
geralmente faz?

6 — Durante as ultimas 4 semanas, de que maneira sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram nas suas atividades sociais normais, em relagao a familia,
amigos ou em grupo?

De forma Ligeiramente Moderadamente Bastante Extremamente
nenhuma
1 2 3 4 5
7 — Quanta dor no corpo vocé teve durante as ultimas 4 semanas?
Nenhuma Muito Leve Leve Moderada Grave Muito Grave
1 2 3 4 5 6

8 — Durante as ultimas 4 semanas, quanto a sua dor interferiu com seu trabalho
normal (incluindo o trabalho dentro de casa)?

De forma
nenhuma

Um pouco

Moderadamente

Bastante

Extremamente

1

2

3

4

5

9 — Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido com
vocé durante as ultimas 4 semanas. Para cada questao, por favor dé uma resposta
que mais se aproxime de maneira como vocé se sente, em relagdo as ultimas 4
semanas.

| Todo | Amaior [ Umaboa | Alguma |  Um | Nunca |
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Temp | partedo | partedo | parte do | pequena
o] tempo tempo tempo parte do
tempo

a) Quanto tempo vocé tem se
sentido cheio de vigor, de 1 2 3 4 5 6
vontade, de for¢ca?

b) Quanto tempo vocé tem se

sentido uma pessoa muito 1 2 3 4 5 6
nervosa?

¢) Quanto tempo vocé tem se

sentido tdo deprimido que nada 1 2 3 4 5 6

pode anima-lo?

d) Quanto tempo vocé tem se

) . 1 2 3 4 5 6
sentido calmo ou tranquilo?
e) Q_uanto tempo vocé tem se 1 2 3 4 5 6
sentido com muita energia?
f) Quanto tempo vocé tem se
sentido desanimado ou abatido? ! 2 3 4 5 6
9) Q_uanto tempo vocé tem se 1 5 3 4 5 6
sentido esgotado?
h) Q_uanto tempo vocé tem se 1 2 3 4 5 6
sentido uma pessoa feliz?
i) Quanto tempo vocé tem se 1 > 3 4 5 6

sentido cansado?

10 — Durante as ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou
problemas emocionais interferiram com as suas atividades sociais (como visitar
amigos, parentes, etc.)?

Todo tempo

A maior parte do
tempo

Alguma parte do
tempo

Uma pequena
parte do tempo

Nenhuma parte
do tempo

1

2

3

4

5

11 — O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmagdes para vocé?

Definitiva- | A maioria ~ A maioria | Definitiva-
Nao
mente das vezes sei das vezes mente
verdadeiro | verdadeiro falso falso
a) Eu costumo adoecer um pouco
mais facilmente que as outras 1 2 3 4 5
pessoas.
b) Eu sou tao saudavel quanto
1 2 3 4 5
qualquer pessoa que eu conhego.
c¢) Eu acho que a minha saude vai 1 5
piorar.
d) minha saude é excelente 1 2 3 5




9.4. Anexo IV: indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI)

As seguintes perguntas sdo relativas aos seus habitos de sono durante o Gltimo més
somente.

Suas respostas devem indicar a lembranca mais exata da maioria dos dias e noites do
ultimo més. Por favor, responda a todas as perguntas.

Nome:

Idade:
Data:

1. Durante o tltimo més, quando vocé geralmente foi para a cama a noite?

Hora usual de deitar-se:

2. Durante o ultimo més, quanto tempo (em minutos) vocé geralmente levou para
dormir a noite?

Numero de minutos:

3. Durante o ultimo més, quando vocé geralmente se levantou de manha?

Hora usual de levantar-se:

4. Durante o ultimo més, quantas horas de sono vocé teve por noite?

Horas de sono por noite:

5. Durante o tltimo més, com que frequéncia voce teve dificuldade para dormir porque
voce:

A) nio conseguiu adormecer em até 30 minutos

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

B) acordou no meio da noite ou de manha cedo

1 = nenhuma no ultimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = tr€s ou mais vezes na semana

C) precisou levantar-se para ir ao banheiro

1 = nenhuma no ultimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = tr€s ou mais vezes na semana
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D) ndo conseguiu respirar confortavelmente

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

E) tossiu ou roncou forte

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

F) sentiu muito frio

1 = nenhuma no Gltimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = tré€s ou mais vezes na semana

G) sentiu muito calor

1 = nenhuma no altimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

H) teve sonhos ruins

1 = nenhuma no ultimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = tr€s ou mais vezes na semana

I) teve dor

1 = nenhuma no ultimo més

2 =menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = tr€s ou mais vezes na semana

J) outras razées, por favor descreva:

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

6. Durante o ultimo més como vocé classificaria a qualidade do seu sono de uma

maneira geral:

Muito boa
Boa

Ruim
Muito ruim
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7. Durante o ultimo més, com que frequéncia vocé tomou medicamento (prescrito
ou por conta propria) para lhe ajudar a dormir?

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

8. No ultimo més, com que frequéncia vocé teve dificuldade para ficar acordado
enquanto dirigia, comia ou participava de uma atividade social?

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

9. Durante o ultimo més, quiao problematico foi para vocé manter o entusiasmo
(animo) para fazer as coisas?

Nenhuma dificuldade
Um problema leve
Um problema razoavel
Um grande problema

10. Vocé tem um parceiro(a), esposo(a) ou colega de quarto?

10

a) Nao

b) Parceiro ou colega, mas em outro quarto

¢) Parceiro no mesmo quarto, mas em outra cama
d) Parceiro na mesma cama

¢) Ronco forte

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

f) Longas paradas de respiracio enquanto dormia

1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana
3 =uma ou duas vezes por semana
4 = trés ou mais vezes na semana

g) Contracoes ou puxoes de pernas enquanto dormia

1 = nenhuma no ultimo més
2 = menos de uma vez por semana
3 = uma ou duas vezes por semana
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| 4 = trés ou mais vezes na semana |

h) Episddios de desorientacio ou confusio durante o sono
1 = nenhuma no Gltimo més

2 = menos de uma vez por semana

3 =uma ou duas vezes por semana

4 = trés ou mais vezes na semana

i) Outras alteracoes (inquietacdes) enquanto vocé dorme, por favor descreva:
1 = nenhuma no ultimo més

2 = menos de uma vez por semana

3 =uma ou duas vezes por semana

4 = trés ou mais vezes na semana




9.5. Anexo V: Escala de Sonoléncia de Epworth (ESSE)

Classificar as situag¢des associadas a sonoléncia:

Sentar-se e ler

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Assistir a TV

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Ficar sentado, por uma hora, como passageiro em um carro

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Deitar-se a tarde para descansar

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Sentar-se e conversar com outra pessoa

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Sentar-se, em siléncio, depois do almoco (sem ingestio de alcool)

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)

Sentado em um carro, parado por alguns minutos por causa do transito

o Nenhuma chance de cochilar (0 pontos)
o Leve chance de cochilar (1 ponto)
o Chance moderada de cochilar (2 pontos)
o Alta chance de cochilar (3 pontos)
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9.6. Anexo VI: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar, como voluntario(a), da pesquisa
intitulada “Influéncia da Pratica do Kickboxing nos Niveis do Cortisol e Serotonina”.
Meu nome é José Francisco Marques Cardoso, sou o pesquisador responsavel e
minha area de atuacédo é Biologia Celular. Apds receber os esclarecimentos e as
informagdes a seguir, se vocé aceitar fazer parte do estudo, assine ao final deste
documento, que esta impresso em duas vias, sendo que uma delas € sua e a outra
pertence ao pesquisador responsavel. Esclare¢co que em caso de recusa na
participacdo vocé nao sera penalizado(a) de forma alguma. Mas se aceitar
participar, as duvidas sobre a pesquisa poderao ser esclarecidas pelo pesquisador
responsavel, via e-mail (jfmcardoso@hotmail.com) e, inclusive, sob forma de ligagao
a cobrar, através do seguinte contato telefénico: (22) 99862-1958. Suas informagdes
serdo mantidas confidenciais. Os dados coletados serdo usados apenas para fins
cientificos e serdo armazenados em formato codificado. Ao persistirem as duvidas
sobre o0s seus direitos como participante desta pesquisa, vocé também podera fazer
contato com o Comité de Etica em Pesquisa — colegiado responsavel por revisar
todos os protocolos de pesquisa envolvendo seres humanos, inclusive os
multicéntricos, cabendo-lhe a responsabilidade primaria pelas decisdes sobre a ética
da pesquisa a ser desenvolvida na instituicdo, de modo a garantir e resguardar a
integridade e os direitos dos voluntarios participantes nas referidas pesquisas — da
Faculdade de Medicina de Campos, pelo e-mail pesquisa@fbpn-campos.com.br pelo
telefone (22) 2101-2948.

Titulo: “Influéncia da Pratica do Kickboxing nos Niveis do Cortisol e Serotonina”

Justificativa: A pratica regular de atividades fisicas € amplamente reconhecida por
seus beneficios a saude mental e fisica, particularmente no que tange a capacidade
de influenciar positivamente o manejo do estresse e o equilibrio emocional. Em
ambientes académicos, os estudantes enfrentam frequentemente desafios
psicologicos significativos que podem afetar seu bem-estar e desempenho
académico. O Kickboxing, uma modalidade de exercicio que combina elementos de
luta e condicionamento fisico, apresenta-se como um possivel instrumento benéfico

para a modulacdo hormonal, especialmente afetando o cortisol e a serotonina.


mailto:pesquisa@fbpn-campos.com.br
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A relevancia de estudar esses efeitos € apoiada por investigagbes anteriores, como
a realizada por Moreira et al. (2010), que observaram um aumento no cortisol salivar
ap6s uma partida de Kickboxing, sugerindo que a pratica pode ser uma fonte
significativa de estresse relacionado ao exercicio. Além disso, Slimani et al. (2017)
demonstraram que o treinamento mental, quando combinado com o fisico, pode
reduzir o estresse hormonal em kickboxers treinados apds 12 semanas,
evidenciando o potencial de estratégias integradas para a melhoria do bem-estar
dos atletas. Mais recentemente, Babi¢, Pobri¢ e Cular (2023) coletaram evidéncias
de que o Kickboxing possui um impacto cronico positivo na saude dos atletas,

especialmente em termos de parametros hormonais, sanguineos e imunoldgicos.

Investigar o impacto do Kickboxing sobre os niveis de cortisol e serotonina é crucial,
especialmente em um grupo vulneravel a problemas de saude mental, como séo os
estudantes universitarios. Os resultados desta pesquisa tém o potencial de informar
politicas de saude e bem-estar na universidade, incentivando a implementacao de
programas de exercicio que beneficiem tanto fisica quanto mentalmente os
estudantes. A aplicabilidade dos achados pode se estender a promocgado do
Kickboxing, ndo apenas como uma atividade fisica, mas como uma estratégia

integral de gestao de estresse e melhoria do estado emocional.

Portanto, este estudo ndo apenas avanga o conhecimento académico, mas também
propde aplicacbes praticas que podem melhorar significativamente a saude, o bem-
estar e 0 sucesso académico dos estudantes na UENF, tornando-o um projeto de

grande relevancia tanto para a comunidade académica quanto para a saude publica.

Objetivos: Analisar o efeito da pratica do Kickboxing sobre os niveis de cortisol e
serotonina em estudantes da graduacgédo e pdés-graduagdo da UENF. Conceituar
atividade fisica, capacidade anaerdbia e aerdbia; aplicar questionarios para
determinar a qualidade de sono dos participantes; avaliar a composigao corporal dos
participantes por meio de bioimpedancia elétrica; verificar o VO2max dos
participantes objetivando determinar a Zona Alvo de treinamento e analisar a relagéo
entre o cortisol e a serotonina a partir da pratica da atividade fisica denominada

Kickboxing.
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Procedimentos utilizados da pesquisa: Inicialmente sera realizada uma pesquisa
bibliografica para conceituar cortisol, serotonina, estresse e Kickboxing;
compreender a relagao entre cortisol e serotonina a partir da pratica do Kickboxing.
Serdo selecionados 45 voluntarios sadios de ambos os sexos, com idades variando
entre 18 e 40 anos, a compor 3 grupos: (a) sedentarios, (b) iniciantes na pratica
esportiva e (c) atletas regulares continuos. Todos os praticantes regulares possuirao
0 minimo de 3 meses de pratica regular na modalidade, e com frequéncia de
treinamento minima de trés vezes por semana. Ter Par-Q (Questionario de
Prontidao para Atividade Fisica) teste negativo. Serdo excluidos os individuos que
assinarem “SIM” em uma ou mais perguntas do questionario. Realizaremos
avaliagbes do nivel de atividade fisica pelo questionario IPAQ (Questionario
Internacional de Atividade Fisica, versado curta). Como todos os atletas pertenceréo
a um mesmo grupo esportivo, seguindo, portanto, as orientagbes de um mesmo
técnico, a triagem e selecdo serao feitas pelo préprio treinador, com base nos
critérios indicados.

As amostras de cortisol e serotonina seréo coletadas entre 7h30 e 8h30 em 3
etapas, sendo: (a) dia zero, (b) 30 dias apds a primeira coleta, (c) 60 dias apds a
primeira coleta. As amostras serdo coletadas por um técnico indicado pelo
laboratério Plinio Bacelar em local apropriado dentro das dependéncias da UENF.
Serao realizadas avaliacbes de composicdo corporal através da bioimpedancia
elétrica modelo InBody120 previamente a cada etapa de coleta. Nas etapas (a) e (c)
serao realizadas avaliacbes de flexibilidade através do Protocolo de LABIFIE de
Goniometria, de analise do VO2 Max através do Teste de Cooper, tempo de reagao
pelo aplicativo de celular TReaction, objetivando coletar dados referentes a
performance dos atletas avaliados. Realizaremos também nestas etapas a aplicacao
dos seguintes questionarios: SF-36 (Questionario de Qualidade de Vida), para
analise da qualidade de vida, indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e

Escala de Sonoléncia de Epworth (ESSE), para analise da qualidade de sono.
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Riscos e Desconfortos: Os riscos associados a pratica de Kickboxing incluem, mas
nao se limitam a lesées musculares e articulares. Profissionais qualificados estaréao
presentes para minimizar tais riscos. Além disso, sera realizada a coleta de amostras
de sangue em trés momentos distintos do estudo para analise dos niveis de cortisol
e serotonina. A coleta de sangue pode causar desconfortos leves como dor e
inchaco no local da puncgdo, e raramente pode resultar em complicagcbes como
infeccdo ou hemorragia. Medidas padrao de precaugao e cuidados serdo aplicadas

para minimizar esses riscos.

Eu, )

inscrito(a) sob o RG/CPF/n.° de prontuario/n.° de matricula ,

abaixo assinado, concordo em participar do estudo intitulado “Influéncia da Pratica
do Kickboxing nos Niveis do Cortisol e Serotonina”. Informo ter mais de 18 anos de
idade, e destaco que minha participacdo nesta pesquisa é de carater voluntario. Fui,
ainda, devidamente informado(a) e esclarecido(a), pelo pesquisador responsavel
José Francisco Marques Cardoso, sobre a pesquisa, os procedimentos e métodos
nela envolvidos, assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participagdo no estudo. Foi-me garantido que posso retirar meu consentimento a
qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade. Declaro, portanto, que

concordo com a minha participagao no projeto de pesquisa acima descrito.

Campos dos Goytacazes/Rd, ........ e oo de ..ccoovnns

Assinatura por extenso do(a) participante

Assinatura por extenso do(a) pesquisador(a) responsavel



