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Resumo

As competéncias de vida sdo as competéncias que permitem ao individuo ter
sucesso no seu contexto de vida, seja na escola, em casa ou na comunidade (Danish, 1997;
Dias, Cruz, & Danish, 2001; Gould & Carson, 2008). Mais especificamente, as
competéncias de vida referem-se aos recursos pessoais que o individuo pode treinar e
assumir num dado contexto e depois transferir para outros dominios da sua vida (e.g.,
formular objetivos, controlar emocGes, resolver problemas). Analisando a participagéo
dos sujeitos na arte marcial Jiu-Jitsu, o objetivo deste estudo foi explorar a transferéncia
de competéncias de vida entre adultos que participam nesta pratica. Mais
especificamente, perceber se pelo seu envolvimento, os mesmos adquiriram e/ou
desenvolveram competéncias de vida, assim como a forma como essas competéncias
foram aprendidas e se foram transferidas para outros dominios/contextos de vida dos
sujeitos. Os resultados mostraram que 0s participantes percecionaram que O Seu
envolvimento no Jiu-Jitsu melhorou as suas vidas em diferentes dominios/contextos, e
que essa melhoria parece surgir das competéncias de vida que adquiriram pela préatica. Os
resultados também indicaram que o0 apoio dos instrutores e o dos colegas nas
academias/clubes parecem ter desempenhado um papel importante ao fornecer o contexto
necessario para que o desenvolvimento dessas competéncias fosse possivel, visto que essa
aprendizagem foi conseguida maioritariamente atraves de processos implicitos, e ndo

pelo uso de estratégias pedagdgicas explicitas.
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Introducéo

De acordo com uma pesquisa realizada pelo Ministério da Salde Brasileiro em
2018, os desportos de combate/artes marciais sdo das atividades desportivas que se
encontram em maior expansao no pais. Em comparagdo com a pesquisa anterior realizada
em 2006 pela mesma entidade, o nimero de praticantes cresceu 109%, estimando-se que
5 milhdes de brasileiros sejam praticantes de artes marciais (cerca de 2% da populacao
brasileira) (Dunlop, 2019). Podemos também verificar esse crescimento em outros paises,
como por exemplo nos Estados Unidos da América. Como relata Woodward (2009), no
momento da pesquisa existiam 6,5 milhdes de praticantes de artes marciais no pais,
existindo um aumento de 28% de participacdo entre 2000 e 2004. Ainda no mesmo pais,
entre 2010 e 2011, verificou-se que 18,1 milhdes de americanos participaram pelo menos

uma vez em alguma forma de arte marcial (Connor, 2019).

E possivel que esse crescimento tenha sido um dos fatores que influenciou o
interesse académico em relacdo as artes marciais, visto que os estudos relacionados com
esta tematica tém vindo a crescer de forma acentuada (Mickelsson, 2021). Apesar desse
crescimento, ndo é seguro afirmar que a pratica das artes marciais se traduza, de forma
linear, na melhoria das condicdes de vida de quem as pratica. Com efeito, a literatura
sugere haver resultados contraditérios a este nivel, o que levanta ddvidas quanto ao
potencial das artes marciais neste &mbito. Essa falta de clareza pode ser efetivamente
ilustrada em varias revisdes de literatura recentes sobre a relacdo das artes marciais com,
por exemplo, os niveis de agressividade. E o caso, nomeadamente, de Harwood et al.
(2017), que realizaram uma revisdo de literatura de 12 estudos onde encontraram
evidéncias estaveis do efeito atenuante das artes marciais na agressao; engquanto que, pelo
contréario, Gubbels et al. (2016) e Moore et al. (2021) ndo encontraram qualquer
associacao entre a pratica de artes marciais e a mitigagao dos niveis de agressao. Uma das
justificacOes para essa aparente contradicdo pode estar relacionada com a sua
heterogeneidade de disciplinas. Isto €, o termo artes marciais abrange um nimero elevado
de disciplinas, desde artes marciais onde existe pouco ou nenhum contacto fisico (e.g.,
tai-chi) até disciplinas competitivas, onde o contacto é total e violento, mesmo nos treinos
(e.g., Thaiboxing). Por conseguinte, realizar estudos com participantes de vérias artes

marciais, assumindo que tém as mesmas caracteristicas, pode ndo ser a forma mais
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adequada de estudo, visto que os seus praticantes ndo s6 diferem em termos de

caracteristicas, como também diferem em termos de niveis de agressividade.

De acordo com Lafuente et al. (2021), um fator decisivo para observar se as artes
marciais podem promover o desenvolvimento sociopsicoldgico, parece estar aliado ao
facto da arte marcial praticada ser considerada tradicional ou moderna. Isto é, conforme
enfatizam Zivin et al. (2001), enquanto que as artes marciais modernas aparentemente
carecem de um sistema de crencas com disposicdes éticas e normas claras para 0s
praticantes confiarem, as artes marciais tradicionais estdo profundamente enraizadas em
crencas pacifistas, com um legado cultural muito grande, que enfatiza o autocontrolo, a

disciplina e a humildade.

Esse foi um dos motivos, ndo Unico, pelo qual a arte marcial escolhida como
objeto de estudo desta dissertacdo ter sido o Jiu-Jitsu Brasileiro; sendo de notar que, em
termos histéricos, € considerada uma arte marcial moderna, mas a qual subjaz uma
filosofia tradicional oriunda da arte marcial que influenciou a sua criagéo, o Jiu-Jitsu
Japonés. O Jiu-Jitsu Brasileiro ¢ conhecido como “a arte suave”, sendo que enfatiza
conceitos como a brincadeira e fluidez (Pope, 2019) e assemelha-se a um jogo de xadrez
humano, onde sdo desenvolvidas varias competéncias, como por exemplo a resolucdo de
problemas (Hogeveen, 2013). Esse conjunto de fatores levaram os pesquisadores a
examinar se o Jiu-Jitsu (iremos assumir a partir daqui que é o Brasileiro, até informacao
de contrério) efetivamente pode contribuir para o bem-estar subjetivo (Fogarty, 2020) e
se possui propriedades terapéuticas, por exemplo, em populacGes militares (Collura,
2018), ou se o desporto pode ser Gtil em programas educacionais para jovens, sendo 0s

resultados obtidos promissores (Saavedra, 2016).

Reforcando o facto de, em termos historicos, o Jiu-Jitsu ser uma arte marcial
recente, os estudos relacionados com a mesma ainda sdo bastante escassos, em
comparagdo com outras artes marciais mais antigas, que foram estudadas de forma mais
exaustiva (Mickelsson, 2021). Considerando as narrativas recolhidas neste trabalho,
geralmente positivas, combinado com o aumento geral de praticantes, 0 momento parece
oportuno para desenvolver com rigor cientifico o estudo e a anélise desta arte marcial, do

ponto de vista da Psicologia.



Neste ambito, o foco desta dissertacdo foi explorar a transferéncia de
competéncias de vida entre adultos que participam na arte marcial/desporto Jiu-Jitsu. Isto
é, tendo em conta estudos que referem que a pratica de artes marciais promove nos seus
participantes a espiritualidade (Jennings et al., 2010), o mindfulness (Miyata et al., 2020),
a disciplina (Lakes & Hoyt, 2004) e valores pacifistas (Zivin et al., 2001), o objetivo foi
perceber se 0s participantes percecionaram que, com a prética de Jiu-Jitsu, adquiriram
e/ou desenvolveram competéncias de vida, assim como a forma como essas competéncias
foram aprendidas e se foram transferidas para outros dominios/contextos de vida dos

sujeitos.

Em termos genéricos, estre trabalho inicia-se com uma revisdo a literatura
relevante e atualizada sobre o tema, de modo a apresentar um enquadramento tedrico do
objeto de estudo, assim como as razfes da escolha do problema a ser analisado. Neste
sentido, ira analisar-se em particular os conceitos de competéncia, de competéncias de
vida e de competéncias de vida no desporto, tendo em conta, como pano de fundo, um
breve historial da arte marcial Jiu-Jitsu, a sua origem, a sua disseminacdo, bem como a
sua caracterizacdo. Apds esta seccdo, irdo ser apresentados os objetivos do estudo, a
metodologia utilizada, bem como a caracterizagdo da amostra, o instrumento utilizado,
finalizando com os procedimentos. De seguida irdo ser apresentados os resultados obtidos
no estudo, seguindo-se da apresentacdo e discussdo dos mesmos, recorrendo a métodos
de analise de conteudo. A discussdo dos resultados foi efetuada de acordo com o0s
objetivos e as questdes de investigacdo. A presente dissertacdo termina com as
considerac@es finais, no qual se efetua uma interpretacdo critica dos resultados face aos

objetivos tracados e as reflexdes tedricas expostas na primeira parte.



I Enquadramento tedrico e revisdo da literatura

Competéncia

Compreender o conceito de competéncia, 0s seus processos de desenvolvimento,
aprendizagem e avaliagdo tem sido uma preocupagdo da investigacdo no ambito da
educacao, quer a nivel nacional, quer a nivel internacional (Comellas, 2000; Dias, 2009;
Perrenoud, 2005).

Segundo Mulder et., al. (2007), o primeiro uso do conceito de competéncia ocorre
na obra de Platdo, na obra Lysis. Segundo o mesmo autor, a raiz da palavra é ikano, um
derivado da palavra iknomai, que significa chegar. A lingua grega antiga tinha um
equivalente para 0 mesmo conceito, designado de ikandtis (ikavotng). Traduz-Se como a

qualidade de ser ikanos (capaz), ter a capacidade de conseguir algo; habilidade.

No campo da Psicologia o constructo aparece pela primeira na literatura cientifica
através de Noam Chomsky (nos anos 50 do seéculo XX) no contexto da linguistica,
entendendo-se a competéncia como a faculdade inata de falar e compreender uma lingua
(Perrenoud, 2005). De acordo com Dolz e Ollagnier (2004), Chomsky diferenciava
competéncia de desempenho, referindo a competéncia como aquilo que o sujeito podia
realizar idealmente devido ao seu potencial biolégico e o desempenho como o
comportamento observéavel. A partir dos anos 70 do século XX, a palavra competéncia
surge associada a qualificacdo profissional, vinculando-se ao posto de trabalho e
associando-se ao coletivo, a organizacdo. Nesta perspetiva empresarial, a competéncia é
interpretada como uma forma de flexibilizacdo laboral e de diminuicdo da precariedade
do emprego (Dias, 2010). Atualmente, em contexto escolar, defende-se a competéncia
como a mobilizacdo de recursos, conhecimentos ou saberes vivenciados pelo sujeito
aprendente que se manifestam na acdo ajustada perante situacbes complexas,
imprevisiveis, instaveis, mutaveis e sempre singulares (Boterf, 2003). Partindo desta
formulacdo geral do conceito de competéncia, surge ainda durante os anos 70 do século
passado um interesse em estudar 0 modo como esta pode ser aplicada ao dia-a-dia dos
jovens, formulando-se o conceito de competéncia de vida, que passamos a analisar em

seguida.



Competéncias de vida

As competéncias de vida sdo as competéncias que permitem ao individuo ter
sucesso no meio ambiente em que vive, seja na escola, em casa ou na comunidade
(Danish, 1997; Dias, Cruz, & Danish, 2001; Gould & Carson, 2008). Mais
especificamente, as competéncias de vida referem-se aos recursos pessoais que O
individuo pode treinar e assumir num dado contexto e depois transferir para outros
dominios da sua vida (e.g., formular objetivos, controlar emocdes, resolver problemas)
(Gould & Carson, 2008). Segundo Danish e Hale (1981) as competéncias de vida ndo
surgem apenas do contacto com diferentes situacfes e desafios, mas sim através de
demonstracdo, modelagem e prética, apurando que ao serem treinadas e desenvolvidas,
essas competéncias estdo a promover a autonomia dos individuos nos processos de

tomada de deciséo e na confianga para enfrentar novos desafios.

De acordo com Danish et al. (2004), um dos aspetos mais desafiantes no treino de
competéncias de vida refere-se a significativa amplitude de areas passiveis de treino,
podendo incluir competéncias comportamentais (e.g., comunicar eficazmente com pares
e adultos), cognitivas (e.g., tomar decisdes eficazes, pesquisar, selecionar, organizar ou
interpretar informacdo), interpessoais (e.g., expressar afetos e ideias, ser assertivo, pedir
ajuda) ou intrapessoais (e.g., formular objetivos). No entanto, s6 podemos falar em
competéncia de vida quando estas s@o realmente aplicadas nos diferentes contextos de
vida da pessoa. Dito por outras palavras, dada a transversalidade destes dominios de
treino, as competéncias de vida podem (e devem) ser aplicadas a diferentes contextos de
vida das pessoas. Neste sentido, o treino de competéncias de vida s6 estara efetivamente
concretizado quando a pessoa for capaz de transferir a competéncia aprendida num dado
contexto (e.g., o estudante aprendeu a gerir o stress que sente na realizacdo das provas
escolares) para outra situacdo do seu dia-a-dia (e.g., dado que esse estudante também
pratica desporto, ele passa a usar a mesma competéncia de gestdo de stress para lidar com
a tensd@o que sente durante as competicdes que realiza). Assim sendo, e tal como referem
Holt, Tink, Mandigo e Fox (2008), as competéncias de vida representam todas as

capacidades necessarias para dar resposta as exigéncias e desafios do dia-a-dia.

Uma das principais vantagens da promocao destas competéncias, prende-se com
o facto das pessoas aprenderem uma determinada “técnica” que podera ser usada em

varias situagdes, ndo servindo apenas para um determinado contexto e/ou problema.
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Assim, por exemplo, quando alguém aprende a formular objetivos num dado dominio de
vida podera também fazé-lo noutras areas. Este aspeto € muito importante visto que, a
medida que vamos crescendo, vdo aumentando os dominios e exigéncias a que estamos
submetidos. Neste sentido, um jovem adolescente pode ter como contextos de vida o
familiar, o escolar e o relacionamento com os pares, mas com a sua passagem para a vida
adulta tenderd a adicionar o contexto profissional e conjugal. O aumento destas facetas
de vida acaba por representar um maior numero de oportunidades para utilizar as

competéncias de vida.

Competéncias de vida no desporto

Existe um grande interesse por parte da Psicologia no papel do desporto como
veiculo para que os individuos adquiram resultados positivos. Tais resultados positivos
podem incluir a aprendizagem de competéncias de vida. Na literatura da Psicologia do
Desporto, as competéncias de vida tém sido definidas mais especificamente como as
competéncias sociais, cognitivas, emocionais, intelectuais e fisicas necessarias para que
os individuos prosperem e se tornem membros bem-sucedidos da sociedade (Jones &
Lavallee, 2009; Papacharisis, Goudas, Danish, & Theodorakis, 2005). Tal como referido
acima, para serem consideradas competéncias de vida, também as competéncias
aprendidas no desporto devem ser transferiveis. Por exemplo, se um individuo aprende
sobre trabalho em equipa no contexto desportivo, esta competéncia deve ser transferida e
utilizada em outros dominios que ndo sejam semelhantes ao ambiente desportivo (Allen,
Rhind, & Koshy, 2014). A transferibilidade €, portanto, central para entender as
competéncias de vida, e ha a necessidade em aprender mais sobre como as competéncias
aprendidas no desporto sdo transferidas para outros dominios, no ambito de criar
conhecimento que possa ser usado para aumentar os efeitos positivos da participagdo

desportiva (Camire, Trudel, & Forneris, 2012).

Diversas revisdes da literatura (e.g., Camiré, 2014; Gould & Carson, 2008; Fraser-
Thomas, Coteé, & Deakin, 2005; Turnnidge, C6té e Hancock, 2014) discutiram a ligacao
que existe entre a participacdo desportiva e 0 desenvolvimento de competéncias de vida,
sugerindo que os treinadores que sdo mais eficazes no ensino de competéncias de vida

sdo aqueles que tém filosofias que d&o importancia primordial ao desenvolvimento dessas

11



competéncias (Collins, Gould, Lauer, & Chung, 2009). Embora algumas competéncias
de vida possam ser aprendidas simplesmente participando no desporto (Jones & Lavallee,
2009), a aprendizagem de competéncias de vida € aprimorada quando € intencionalmente
direcionada (Camiré, Trudel, & Forneris, 2012) por treinadores que desenvolvem
relacionamentos de confianga com os seus atletas e criam climas orientados para a tarefa
(Gould, Collins, Lauer, & Chung, 2007). Além de fornecer aos treinadores oportunidades
diretas para ensinar competéncias de vida, o desporto permite que 0s jovens testem e

apliguem as mesmas (Holt, Tamminen, Tink, & Black, 2009).

Embora as pesquisas tenham demostrado que o desporto pode ser um 6timo
promotor do desenvolvimento de competéncias de vida (Eime, Young, Harvey, Charity
e Payne, 2013), a qualidade dos programas implementados € um fator crucial a ser
considerado (Yohalem & Wilson-Ahlstrom, 2010). Compreender as varidveis
relacionadas com a implementacdo dos programas que facilitam os resultados positivos
do desenvolvimento, incluindo o desenvolvimento de competéncias de vida, sdo areas-
chave de interesse na pesquisa sobre desportos para jovens (Bean & Forneris, 2017;
Gould & Carson, 2008). Uma dessas variaveis é a intencionalidade, referida como a
medida em que as decisdes deliberadas sdo tomadas pelas organizacdes desportivas, e 0S
treinadores dentro dessas organizacgdes, para criar oportunidades destinadas a maximizar

o desenvolvimento de resultados (Walker, Marczak, Blyth, & Borden, 2005).

Turnnidge, C6té e Hancock (2014) examinaram a nocdo de intencionalidade
discutindo como a transferéncia de competéncias de vida pode ocorrer por meio de
processos implicitos e explicitos. A abordagem implicita refere-se a programas que se
concentram no desenvolvimento de competéncias especificas do desporto (e.g., drible,
patinagem) sem atencdo consciente ou esfor¢co colocado no desenvolvimento ou
transferéncia de competéncias de vida. Dentro da abordagem implicita, as caracteristicas
inerentes ao desporto (e.g., competicéo, regras, clima) séo identificadas como fatores que
podem influenciar a aprendizagem e a transferéncia de competéncias de vida (Camiré &
Kendellen, 2016). Pesquisas anteriores mostraram como 0s jovens podem desenvolver
competéncias de vida por meio da participacdo no desporto e transferi-las para além do
desporto, mesmo quando os treinadores ndo se concentram explicitamente no
desenvolvimento e na transferéncia dessas competéncias (e.g., Camiré & Trudel, 2010;

Jones & Lavallee, 2009). Alguns treinadores acreditam que o contexto do desporto
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promove naturalmente o desenvolvimento e a transferéncia de competéncias de vida
(Camiré & Trudel, 2010; Lacroix, Camiré, & Trudel, 2008). Em suma, a abordagem
implicita ndo impede o desenvolvimento e a transferéncia de competéncias de vida (e.g.,

Holt, Tink, Mandigo e Fox, 2008), mas deixa tudo ao acaso.

Por outro lado, a abordagem explicita refere-se a programas e aos treinadores
dentro desses programas, que visam deliberadamente o desenvolvimento e a transferéncia
de competéncias de vida (Turnnidge et al., 2014). Muitos pesquisadores (e.g., Camirg,
Forneris, Trudel, & Bernard, 2011; Petitpas, Cornelius, Van Raalte, & Jones, 2005)
postularam que os treinadores devem integrar de forma deliberada e sistematica o
desenvolvimento de competéncias de vida e estratégias de transferéncia dentro do seu
treino para otimizar o desenvolvimento do atleta. Por exemplo, os treinadores devem ser
explicitos ao tragar conexdes sobre como as competéncias de vida podem ser transferidas
do desporto para a vida cotidiana (Allen, Rhind, & Koshy, 2014; Pierce, Kendellen,
Camiré, & Gould, 2016; Weiss, Stuntz, Bhalla, Bolter, & Price, 2013). Estratégias como
a partilha de reflexdes pessoais, contratos de gestdo de expectativas comportamentais,
organizacdo de eventos de team-building, reunides individuais com os atletas e goal-
setting tém sido reconhecidas como auxiliares no desenvolvimento e transferéncia de
competéncias de vida (Camire, Forneris, Trudel, & Bernard, 2011; Holt, Sehn, Spence,
Newton, & Ball, 2012).

Até a0 momento, poucas pesquisas examinaram empiricamente o papel da
intencionalidade comparando os resultados de desenvolvimento dos jovens envolvidos
em programas implicitamente estruturados versus programas explicitamente estruturados
(Bean et al., 2018). Bean e Forneris (2016) realizaram observacGes sistematicas de
sessOes de treino para comparar programas de jovens estruturados intencionalmente
(explicito) e ndo intencionalmente (implicito). Os resultados indicaram que programas
intencionalmente estruturados que visavam deliberadamente o desenvolvimento de
competéncias de vida produziram pontuacdes de qualidade mais alta e maiores resultados
a nivel de desenvolvimento percebidos do que programas estruturados de forma nao
intencional. No entanto, pode ser um desafio para os treinadores adicionar essas
componentes aos seus programas, visto que muitas vezes ja se sentem sobrecarregados
com as suas responsabilidades normais. Portanto, é importante considerar se existem

outras maneiras menos exigentes e implicitas nas quais as competéncias de vida possam
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ser ensinadas e aprendidas no desporto. Mais especificamente, sdo necessarias pesquisas
para explorar os tipos de processos e interagOes interpessoais que podem influenciar o
desenvolvimento de competéncias de vida no desporto (Holt & Sehn, 2008). Essas
informacdes serdo Uteis para um desenvolvimento mais pratico e de programas de

competéncias de vida baseados no desporto, no futuro.

O presente estudo articulou-se em torno de dois objetivos genéricos, no sentido
de tentar compreender um pouco melhor a questdo das competéncias de vida. Em
primeiro lugar, tentou ir ao encontro de sugestdes de que € necessaria uma pesquisa
continua que examine a transferéncia de competéncias de vida entre membros de
diferentes populacdes e em varios contextos desportivos. (Holt et al., 2013; Jones &
Lavallee, 2009; Turnnidge et al., 2014). Os pesquisadores destacaram especificamente a
necessidade de aprender mais sobre os mecanismos pelos quais os adultos adquirem
competéncias de vida por meio do desporto (Baker et al.,, 2010). Examinar as
competéncias de vida que os adultos aprendem por meio do desporto também pode ajudar
a avancar na compreensao do conceito de transferéncia. Criancas e adolescentes podem
ndo ter autoconsciéncia suficiente para relatar detalhadamente as competéncias de vida
que aprendem (Danish, Petitpas e Hale, 1993) e, em comparacdo com os adultos,
encontram-se envolvidos em menos dominios de vida. Por outro lado, os adultos podem
ter mais autoconsciéncia e, portanto, mais capacidade de relatar as competéncias de vida,
ao mesmo tempo em que se envolvem numa série de outros dominios da vida (e.g., como
funcionarios, pais, lideres comunitarios) que lhes proporcionam oportunidades de

implantar essas competéncias.

O segundo grande objetivo teve a ver com o facto de se escolher um desporto que
tem recebido pouca atencdo na literatura cientifica relativa as competéncias de vida. As
artes marciais sdo amplamente praticadas em todo o mundo e usadas como meio para
alcancar uma variedade de fins educacionais, recreativos e terapéuticos (Theeboom,
2012). No entanto, existem debates em curso sobre os efeitos das artes marciais no bem-
estar pessoal e social, porque resultados positivos e negativos tém sido associados a
participacdo (Vertonghen & Theeboom, 2012). Questdes como aumento da agressividade
e alto risco de lesdes entre os participantes sao particularmente preocupantes (Endresen
& Olweus, 2005). Uma maneira de obter uma melhor compreensdo de como as artes

marciais podem contribuir para resultados positivos e, portanto, presumivelmente reduzir
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a probabilidade de os participantes se envolverem em comportamentos antissociais, é
estabelecer como os participantes podem aprender competéncias de vida por meio do seu

envolvimento.

Para esta andlise, foi selecionado o desporto/arte marcial Jiu-Jitsu. O desporto tem
uma filosofia subjacente que pode ser particularmente adequada para aquisicdo de
competéncias de vida, pois de acordo com Gracie (2007), a mesma baseia-se em valores
de eficiéncia, paciéncia e controlo. Outro elemento interessante da arte marcial Jiu-Jitsu
€ que a mesma atrai uma grande variedade de individuos, e de forma usual € um desporto
em que 0s participantes comegcam a préatica relativamente tarde na vida, em comparacgao
com outros desportos, sendo que, de acordo com Malony (2017), a média de participacédo
é de 30 anos, tendo estes estes individuos treinado durante 3,5 anos, 6 horas por semana.
Tal indicagdo proporcionou uma oportunidade para examinar como os adultos podem
aprender competéncias de vida por meio da participacdo no desporto. Portanto, o objetivo
deste estudo foi explorar a transferéncia de competéncias de vida entre adultos que
participaram no deporto/arte marcial Jiu-Jitsu. De seguida iremos fazer uma breve

contextualizacdo da arte marcial.

Origem do Jiu-Jitsu

A origem da arte marcial Jiu-Jitsu continua incerta até aos dias de hoje. De acordo
com Gurgel (2007), existem diversas correntes que defendem as mais variadas teorias,
sendo que a teoria mais aceite perante os historiadores refere que o Jiu-Jitsu teve origem
na India, ha mais de 2.500 anos atras. Criada por monges budistas, o seu intuito principal
era a autodefesa, uma vez que, por motivos filosoficos, 0s mesmos ndo usavam armas.
Com efeito, conforme nota Arruda et al. (2014), perante constantes ameagas, recorrendo
aos conhecimentos dos pontos vitais do corpo humano e da Fisica — com destaque nos
principios de alavancagem, for¢as mecanicas, torcdo, tragdo, compressdo, flexdo,
equilibrio e centro de gravidade — estes criaram movimentos de defesa pessoal que ndo
necessitavam do uso de armas e/ou forga bruta, até porque o seu biGtipo era menor
comparativamente aos seus possiveis agressores. Pelo contrario, 0 objetivo era minimizar
o esforco para dominar e derrotar os seus agressores, atendendo a necessidade da legitima

defesa e mantendo-se adaptados a filosofia Budista.
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Disseminacao

Segundo Robbe (2006), as mudancas de reinado na India trouxeram
consequéncias para o Budismo, e consequentemente para o Jiu-Jitsu. Os monges budistas
foram expulsos do solo indiano, o que justifica a pequena presenca do Jiu-Jitsu na India
nos dias de hoje. A partir desses acontecimentos, hé cerca de 2.250 anos, o Jiu-Jitsu
comecgou a ser disseminado pela Asia. Atravessando as fronteiras da India e passando
pelo territorio chinés, o Jiu-Jitsu atinge o arquipélago japonés no Séc. Il d.C. A partir dai,
muitas foram as correntes que transmitiram esta arte no Japao. Foi aqui que o Jiu-Jitsu

encontrou as condigdes culturais para crescer e se desenvolver (op. cit.).

O Jiu-Jitsu no Brasil

Devido a quest@es influenciadas pelo desenvolvimento da Grande Guerra, 0 Jiu-
Jitsu chega ao Brasil em 1917, através do especialista em artes marciais Mistuyo Maeda,
conhecido também como Conde Koma, que tinha sido enviado pelo governo japonés para
Belém do Pard, no norte do Brasil. Conhecido pelas demonstracdes da eficacia do Jiu-
Jitsu, Maeda realizou numerosos desafios e lutas que Ihe trouxeram notoriedade perante
as elites da cidade onde se estabeleceu (Gurgel, 2007). Foi entdo criada uma relacdo de
afinidade com o empreséario Gastdo Gracie, um homem influente na politica local, que
ajudou o emigrante Maeda a estabelecer-se num pais que ndo era o seu. Maeda, como
forma de gratidao, ensinou a sua arte marcial, o Jiu-Jitsu, ao filho mais velho de Gastéo,
Carlos Gracie (Rufino, 2009). Apds ter aprendido a arte, Carlos Gracie comecgou a dar
aulas tanto aos seus amigos, como aos funcionarios do Banco do Brasil, tornando essa a
sua profissdo. Para além disso, Carlos Gracie também transmitiu 0s seus conhecimentos
aos seus irmaos, sendo este o0 ponto de viragem entre o Jiu-Jitsu Tradicional/Japonés para

0 Jiu-Jitsu que iremos abordar de seguida (Guimarées, 1998).

Os irméos Gracie tiveram algumas vantagens que lhes permitiram o avanco rapido
na aprendizagem do Jiu-Jitsu, tais como a possibilidade de se dedicarem integralmente
ao aprimoramento da arte marcial, devido ao seu estatuto socioeconomico, e devido ao
facto de ndo responderem a nenhum professor ou método limitador, possibilitando a

criagdo de novas técnicas (Gracie, 2007). O principal foco da familia era o nivel de
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eficiéncia da luta num combate real. A mesma focava-se no que era mais viavel numa
luta real e ndo segundo métodos institucionalizados, como era o caso de outras artes
marciais, que de forma frequente agregavam condicionantes filosoficas que poderiam
limitar a eficiéncia das técnicas em situacdes reais. Por esse motivo utilizavam a estratégia
de levar a luta para o chdo o mais rapido possivel, tornando-se altamente eficientes em
tal intencdo. Essa forma de lutar no chéo era desconhecida pela maioria dos lutadores de
outras artes marciais e era onde os lutadores de Jiu-Jitsu mais se sobressaiam (Gracie,
2007). Nascia assim, o “Gracie Jiu-Jitsu”, ou seja, o “Jiu-Jitsu Brasileiro” ou “Brazilian
Jiu-Jitsu”, oriundo do Jiu-Jitsu japonés, existindo amplas alteracGes a nivel estrutural,

mas mantendo grande parte da filosofia tradicional subjacente.

O Jiu-Jitsu Brasileiro, no inicio de década de 40 era um desporto amador, sem
projecdo, restrito aos integrantes da familia Gracie e a alguns amigos. Para popularizar o
desporto, a estratégia utilizada pela familia Gracie foi provar a sua eficiéncia da préatica
por meio de combates reais, desafiando outros lutadores de outras modalidades para
combates, com poucas regras envolvidas, de forma a que no fim pudesse sobressair qual
o lutador que possuia 0 melhor repertério técnico. Em outras palavras, qual seria a arte
marcial mais eficiente (Santos, 2019). Desde a primeira geracao de lutadores da familia
(Carlos Gracie e Hélio Gracie) até aos dias atuais, muitos lutadores da familia, como
Carlson Gracie, Rolls Gracie, Rickson Gracie, Royce Gracie, Renzo Gracie, Ryan Gracie
e Roger Gracie (entre outros), desafiaram outros lutadores de outras modalidades para
eventos denominados de “vale tudo”, o equivalente aos eventos de artes marciais mistas
dos dias de hoje (Rufino, 2009). Acredita-se que sempre houve o interesse entre 0s
praticantes de qualquer modalidade de luta em provar a eficiéncia do seu método. O que
Carlos e Hélio Gracie fizeram foi desafiar todos os individuos que tivessem dispostos a
enfrentar a familia, para provar a eficiéncia do método criado, ou aprimorado por eles.
Era comum na década de 40, por exemplo, os irmdos anunciarem em jornais de circulacao
no Rio de Janeiro, desafios a qualquer individuo que quisesse lutar contra eles. Segundo
Gracie (2007), os Gracie criaram uma reputagdo de bons lutadores no Brasil, muitas vezes
vencendo combates que chocaram o publico devido a grande diferenca de peso entre 0s
lutadores e as condicbes adversas do confronto. Hélio Gracie, na sua época, ficou
conhecido como uma das figuras mais imponentes do pais. Ganhou, além de diversas
lutas, varios prémios e condecoracdes, inclusive, segundo Gracie (2007), pela primeira
dama da época, Darcy Vargas, esposa do presidente, Getulio Vargas.
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O Jiu-Jitsu Brasileiro no Mundo

Com o objetivo de dar a conhecer ao mundo o que, na viséo dos Gracie, seria a
arte marcial mais eficiente até entdo desenvolvida, em 1993, em Colorado, nos Estados
Unidos da América, um elemento da mesma familia chocou o mundo ao vencer todos 0s
adversarios, maiores e mais fortes, numa competicdo conhecida como Ultimate Fighting
Championship (UFC), sendo hoje a competicdo de artes marciais mistas mais conhecida
do mundo (Guimardes, 1998). De todos o0s irmdos que masterizaram a arte, a familia
escolheu Royce Gracie que, de acordo com Gracie (2007), ndo era o mais atlético ou
técnico da familia, sendo essa escolha propositada com o intuito de demonstrar que a sua
arte marcial era superior a todas as outras até entdo conhecidas. Venceu também as duas
edicOes seguintes, e por esse motivo houve uma grande mudanga nos combates de artes
marciais mistas a nivel global, obrigando todos os individuos com interesse em competir
nesses desafios a se especializarem também na luta de solo (Santos, 2019). Nos tempos
atuais qualquer lutador de artes marciais mistas tem de ser eficiente em técnicas de luta
de solo, muitas delas criadas ou aprimoradas pela mais notdria familia de artes marciais

que alguma vez existiu, a familia Gracie.

Devido a notoriedade advinda das exibices nas primeiras competicdes
internacionais onde o Jiu-Jitsu Brasileiro foi mostrado ao mundo, tanto nos Estados
Unidos da América, como mais tarde no Japdo, em uma competi¢do chamada “Pride”, a
arte marcial teve uma rapida expansao, que continua até aos dias de hoje, estimando-se

que existam cerca de 3 milhdes de praticantes espalhados pelo mundo (Malony, 2017).

Jiu-Jitsu

Etimologicamente, a expresséo japonesa Jiu-Jitsu pode ser traduzida como “arte
suave” ou “técnica da brandura”, uma referéncia ao carater e filosofia desta arte marcial:
a fluidez, o equilibrio e o controlo total do corpo (Ribeiro, 2011). Devido a sua expansdo
mundial, o Jiu-Jitsu foi-se modificando para atender as necessidades de todos o0s
praticantes, transitando do modelo de defesa pessoal para um modelo mais desportivo,

com regras associadas a pratica que salvaguardam os participantes de lesdes, promovendo
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0 bem-estar e a longevidade dos mesmos, e também como forma de integragdo nos

desportos de combate.

Os desportos de combate podem ser categorizados como ““striking”, “grappling”,
ou de “estilo misto”. Os desportos de grappling, onde o Jiu-Jitsu se inclui, envolvem
pegas, projecdes, combate no solo, estrangulamentos e chaves de braco. Ja os de striking
incorporam técnicas que vao desde socos as combinacgdes de golpes, pontapes, e técnicas
que envolvem joelhos e cotovelos. Os desportos de estilo misto envolvem técnicas, tanto
de grappling como de striking, exigindo, portanto, um conjunto diversificado de
habilidades (Costa, 2021).

Com as alteracgdes sofridas com o passar dos anos, neste momento o Jiu-Jitsu pode-
se classificar de trés formas:

— O Jiu-Jitsu desportivo, que vai ser o foco da nossa pesquisa, sendo a vertente
dominante, onde os praticantes utilizam um kimono, tradicdo mantida da sua
Versao japonesa.

— O “submission”, ou “no-gi” (sem kimono) que ¢ uma vertente onde os
participantes ndo utilizam kimono.

— Defesa pessoal, a vertente mais ligada a préatica e filosofia original da arte marcial
(japonesa), que se encontra implicita nas praticas acima citadas.

Apesar de grande parte dos participantes na arte marcial Jiu-Jitsu ndo serem
competidores e/ou nunca tenham atendido a nenhuma competicdo, na maior parte das
escolas, sendo todas, a estrutura de ensino estd construida para que, caso esses
participantes tenham intensdes de competir, 0S mesmos estejam capacitados para tal
efeito. Sendo assim, mesmo que os participantes ndo tenham intencdo de competir, o
modelo de ensino a que estdo sujeitos € o0 modelo desportivo que, como referido acima,

vai ser o foco da nossa pesquisa.

O Jiu-Jitsu desportivo é a parte competitiva, em que o0s atletas exibem as suas
habilidades técnicas, fisicas e psicoldgicas com o objetivo de alcancar a vitoria sobre 0s
seus adversarios. Nesta modalidade o praticante deve usar um kimono, sendo ele branco,
azul ou preto e uma faixa amarrada na cintura, que muda de cor mediante a graduacéo do

praticante, sendo a hierarquia de cores (de forma crescente de habilidade) a cor branca,
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azul, roxa, castanha e preta. Os golpes validos sdo aqueles que procuram projetar 0s seus
adversarios ao solo neutralizando, imobilizando, estrangulando ou torcendo as
articulaces. Devem ser aplicados sempre de forma técnica, sem que para isso utilize
golpes ndo validos, tais como morder, colocar os dedos nos olhos e atingir os 6rgaos
genitais (Costa, 2021).

1. Objetivos

Esta investigacdo pode ser considerada parte de um estudo piloto destinado
a explorar a transferéncia de competéncias de vida entre adultos que participam na arte
marcial Jiu-Jitsu. Mais especificamente, perceber se pelo seu envolvimento, 0s
participantes adquirirem e/ou desenvolvem competéncias de vida, assim como a forma
como essas competéncias sdo aprendidas, e de que modo sdo transferidas para outros
dominios/contextos de vida dos sujeitos.

Na primeira seccdo, foi realizada uma pesquisa com o intuito de perceber o
conhecimento atual ja catalogado pela ciéncia sobre as competéncias de vida, bem como
sobre a arte marcial citada inumeras vezes acima.

Nesse sentido, pode-se afirmar que a primeira parte da dissertagéo se enquadra na
caracterizagdo apresentada por Duarte e Furtado (2014), quando referem que “a pesquisa
descritiva restringe-se a constatar o que ja existe. Os acontecimentos sdo narrados.
Procura-se conhecer a natureza, as caracteristicas, a cComposi¢ao e 0S processos que
constituem o fendmeno”.

Por outro lado, a continuidade da pesquisa exigiu um pouco mais de atencéo, visto
que ainda ndo existem informagdes abundantes no ambito da ciéncia sobre a forma como
os praticantes de Jiu-Jitsu adquirem competéncias de vida, e de que forma as mesmas sdo
tranferidas para outros dominios das suas vidas.

Por esse motivo, a pesquisa é de indole exploratério. Segundo Gil (2010), "As
pesquisas exploratérias tém como proposito proporcionar maior familiaridade com o
problema, com o intuito de torna-lo mais explicito ou a construir hipdteses™.

Nesse sentido, com esta pesquisa procuramos saber se efetivamente o Jiu-Jitsu é
uma pratica que promove a aquisicao e/ou o desenvolvimento competéncias de vida e, se
sim, se as mesmas sdo transferidas para outros contextos de vida dos sujeitos. Mais
especificamente, colocamos as seguintes hipoteses:
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— O Jiu-Jitsu pode ser um étimo promotor do desenvolvimento de competéncias de
vida;

— O Jiu-jitsu tem implicacBes no bem-estar pessoal e social produzindo resultados
positivos associados a sua participa¢éo;

— Os treinadores que desenvolvem relacionamentos de proximidade e confianca
com o0s seus atletas promovem de forma implicita a aquisicdo e/ou
desenvolvimento de competéncias de vida;

— 0O Jiu-Jitsu contribui de forma positiva ha melhoria do contexto profissional dos
participantes;

— 0 Jiu-Jitsu contribui de forma positiva para a vida amorosa dos participantes deste

tipo de desporto.

De seguida seré apresentada a metodologia utilizada nesta dissertacéo.

Il. Metodologia

Como referido anteriormente, o estudo que realizamos foi de caracter
exploratorio, uma escolha aliada ao facto de se tratar de um tema pouco investigado. Mais
especificamente, foi realizado um estudo descritivo qualitativo, adequado quando os
pesquisadores estdo interessados em saber como as pessoas constroem e interpretam as

suas experiéncias e que significados atribuem as mesmas (Merriam et al., 2017).

O estudo qualitativo descritivo € o método de escolha quando se deseja descri¢bes
diretas de fendmenos para identificar os componentes basicos dos eventos e quando 0s
pesquisadores desejam que os resultados permanecam proximos dos seus dados
(Sandelowski, 2000). A descricdo qualitativa é especialmente Gtil para abordar questfes
de natureza aplicada e normalmente produz um resumo do contetdo informacional de um
estudo organizado da forma que melhor se ajusta aos dados (Sandelowski, 2000).
Epistemologicamente este estudo foi abordado a partir de uma posicéo subjetivista e de
uma visao ontologica idealista interna de que maltiplas percecdes da realidade existem
como produto da cogni¢do dos individuos (Sparkes, 1992). Adotando essa postura, o foco

estava em como os participantes construiam e compartilhavam o conhecimento sobre as
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competéncias de vida e as maneiras pelas quais estas tiveram significados subjetivamente

Importantes nas suas vidas, em outros contextos sendo o Jiu-Jitsu.

Merriam (1998) acredita que as caracteristicas que devem estar presentes num
estudo de caso qualitativo sdo as seguintes: particular, descritivo, heuristico, indutivo e
holistico. Seguidamente, dissecamos estas mesmas caracteristicas previamente definidas,
permitindo-nos perceber que um estudo de caso € definido como particular —uma vez que
se foca numa determinada situacdo, acontecimento, programa ou fendmeno que é
observado pelo(s) investigador(es). Este constitui, normalmente, um dos primeiros passos
na criacdo de um projeto de investigacdo. Outra das caracteristicas apontadas € descritivo
—uma vez que o produto final constitui uma descricéo rica dos fenGmenos que estao a ser
estudados. Também é apontado como heuristico — visto que o estudo a ser realizado
conduz a compreensdo do fenémeno que foi definido anteriormente escolhido pelos
autores. Seguidamente, surge o indutivo — considerando que, a maioria destes estudos,
tem como base o raciocinio indutivo e dai ser importante ter este ponto em consideracao.
Por fim, o ultimo ponto é o holistico — uma vez que a realidade, na sua globalidade, tem
que ser tida em conta nos pontos chave de cada objeto de estudo a realizar (Merriam,
1998).

Segundo Carmo & Ferreira (2008), apds a limitagdo do objeto de estudo, existe a
necessidade de definir claramente que meta ou metas o investigador pretende alcancar.
Selttiz et al (1967) entendem que o estudo exploratério tem o objetivo de proceder ao
reconhecimento de uma determinada realidade pouco ou deficientemente estudada. A
partir deste levantamento de dados, procura-se levantar hipéteses da realidade em estudo,

que foram mencionadas no ponto anterior.

Amostra

Os participantes foram recrutados de 12 escolas de Jiu-jitsu, tanto a nivel nacional
como a nivel internacional, sendo 7 dessas escolas estabelecidas no territorio nacional e
5 no Brasil. Como critérios de incluséo, os participantes deveriam ter mais de 18 anos de
idade e ter participado na pratica no minimo por 6 meses. Esses critérios foram
estabelecidos para garantir que todos 0s participantes tivessem experiéncia atlética

suficiente no desporto para existir oportunidade de adquirir competéncias de vida. A
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variagdo na amostra foi maximizada pelo recrutamento de participantes numa ampla faixa
etaria e niveis de habilidades (ou seja, cores de faixa). O objetivo era obter casos ricos
em informacdes que pudessem fornecer insights detalhados sobre o objetivo do estudo
(Mayan, 2009).

Foi obtida uma amostra de 32 participantes. Dos mesmos, 26 eram do sexo
masculino (81,2%) e 6 do sexo feminino (18,8%). Relativamente a nacionalidade dos
participantes, 16 eram brasileiros (50%), 13 eram portugueses (41%), 2 eram angolanos
(6%) e um dos participantes era francés (3%). Na ordem da hierarquia do Jiu-Jitsu, 0s
participantes eram portadores de 12 faixas pretas, 3 faixas castanhas, 7 faixas roxas, 7
faixas azuis e 3 faixas brancas. A faixa etaria dos participantes compreendeu-se entre 20
e 0s 59 anos (M = 35,8, DP = 8,3), e a duracdo media do seu envolvimento no Jiu-Jitsu
era de 10,7 anos (DP = 8,4). Dos 32 participantes, 17 eram solteiros (53,1%), 8 eram
casados (25%), 4 encontravam-se na condicdo de unido de facto (12,5%), 2 estavam
divorciados (6,3%), e 1 participante colocou a tipificagdo “outra” (3,1%), ndo
especificando. Em relacdo a idade de comeco na pratica, as mesmas compreendem-se
entre 0s 4 e 0s 47 anos (M = 24,9, DP = 8,2).

Instrumento

O inqueérito, segundo Carmo & Ferreira (2008), define-se como um conjunto de
atos e diligéncias destinados a apurar alguma coisa. Da etimologia da palavra, € um
processo em que se tenta descobrir alguma coisa de forma sistematica. Nas ciéncias
sociais, a expressdo inquérito € usada para designar processos de recolha sistematica, no
terreno, de dados suscetiveis de poderem ser comparados. Em ciéncias sociais, podemos
diferenciar os inquéritos, segundo duas variaveis: o grau de diretividade das perguntas e
a auséncia do inquiridor - neste caso em particular - no ato de inquiricdo. No inquérito
por questionario, deve-se respeitar o conjunto de procedimentos habitual para qualquer
investigacdo: definir com rigor os seus objetivos, formular hipdteses e questdes
orientadoras, identificar as variaveis relevantes, selecionar a amostra adequada de
inquiridos, elaborar o instrumento em si (neste caso uma entrevista semiestruturada),
testa-lo e administra-lo para posteriormente analisar os resultados (Carmo & Ferreira,
2008).
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No seguimento, o instrumento utilizado foi uma entrevista semiestruturada,
baseada nas linhas de orientagdo de Rubin e Rubin (2012). Na mesma estavam incluidas
questdes introdutorias, perguntas principais (aliadas ao foco do nosso estudo), e perguntas
complementares. Essas questdes foram desenvolvidas com base na literatura de
competéncias de vida e de artes marciais (e.g., Holt et al., 2008; Theeboom, 2012), e apds
uma entrevista piloto, foram feitos varios ajustes para potenciar a qualidade das respostas.

No total obtivemos 32 sujeitos respondentes.

Procedimento

A administracdo do questionario e a recolha dos dados foi realizada durante o ano
letivo 2021/2022, durante os meses de marco e abril, via online, tendo sido utilizados
varios canais de publicitacdo do mesmo, tais como o Instagram, o WhatsApp, e
principalmente a deslocacdo presencial a academias/clubes que promoviam a prética de
Jiu-Jitsu, tanto em territdrio nacional, como internacional (Brasil), onde era realizado um
pequeno discurso sobre o ambito do estudo. Ao ter sido partilhado online, o recurso foi
introduzido com uma explicacéo sobre o tema e os objetivos da investigacdo, seguido do
consentimento informado, tendo sido assegurado a confidencialidade das respostas dadas
pelos participantes.

V. Resultados

Q1: Como descreve a filosofia do Jiu-Jitsu?

Nesta questdo a resposta referida de forma mais comum foi o termo “Arte
Suave”. Uma das justificagdes possiveis para tal acontecimento ¢ o facto deste termo
ser oriundo da traducdo do proprio nome da pratica, que também representa oS
principios elementares da mesma: a fluidez, o equilibrio e o controlo total do corpo
(Ribeiro, 2011). De seguida, a resposta que mais se observou foi a de que, para esses
participantes, o Jiu-Jitsu é um estilo de vida. De acordo com Santos (2019) muitos
praticantes comegam a adotar certas atitudes e habitos mais saudaveis no intuito de se

desenvolverem de forma mais rapida na pratica, e por consequéncia esses
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comportamentos geram mudangas positivas noutros contextos de vida dos praticantes,

tornando-se assim o seu estilo de vida.

De seguida, observou-se varias respostas ligadas ao respeito e humildade. Visto
que é um desporto baseado em faixas (rankings), e por ser um desporto bastante social —
em grande parte do treino os participantes sao divididos em duplas que vao rodando entre
si — 0s participantes aprendem tanto com o professor, com também com os colegas mais

graduados, que 0s ajudam a ajustar as técnicas orientadas pelo professor.

No seguimento, a disciplina, o autocontrolo, a paciéncia, calma e procura de
solucdes tiveram incluidas nas respostas. O Jiu-Jitsu é uma préatica que promove a tomada
de decisdo no momento certo, visto que de acordo com Hogeveen (2013) o Jiu-Jitsu
assemelha-se a um jogo de xadrez humano, onde o objetivo principal é a resolucdo de
uma série de problemas apresentados pelo adversario, onde a clareza de pensamento é
fundamental para perceber o que o oponente quer fazer, e baseado nessa informacao
utilizar a melhor técnica que va anular essa intencdo. Tal objetivo requer que o

participante desenvolva a longo prazo as competéncias mencionadas acima.

A seguinte resposta apontada pelos participantes foi a de que, para 0s mesmos, a
filosofia do Jiu-Jitsu é a evolucdo constante e foco. Também é referido que a filosofia se
prende ao uso da técnica e nao da forca, ndo defendendo a agressdo desproporcional. De
acordo com a literatura sobre artes marciais modernas (e.g., Nosanchuk & MacNeil,
1989), o treino das artes marciais mistas parece promover o comportamento agressivo,
enquanto os participantes do Jiu-Jitsu experimentam um declinio na agressividade. Esses
dados podem indicar que a filosofia subjacente a pratica é adequada para o
desenvolvimento de tracos socialmente desejaveis, o que nos liga a préxima resposta
observada — a nog¢do de grupo e/ou equipa. Um dos participantes refere: “sou quem sou
porque todos nés somos”. De acordo com Rochelle et al. (2013), existem bastantes
beneficios psicologicos e sociais diferentes associados ao desporto em grupo, sendo 0s
mais comuns a melhoria da autoestima, a interacdo social seguida de menos sintomas

depressivos.

A Ultima resposta observada esteve conectada com a saude corporal e mental. De

a acordo com Sugden (2021), os participantes referem de forma frequente que o Jiu-Jitsu

25


https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-10-98#auth-Rochelle_M-Eime

promove a ligacdo entre a mente e o corpo, bem como a promocao do desenvolvimento

pessoal e do estado de mindfulness.

Q2: “Pode descrever como acha que mudou como pessoa desde que entrou para o

Jiu-Jitsu?”

De todos os participantes, apenas um referiu que ndo percecionou mudancgas
significativas na sua vida, e outro participante referiu que ndo percecionou que “tenha
mudado como pessoa, mas que provavelmente mudou a forma como as outras pessoas
olham para ela”, o que suscita a possibilidade do participante realmente ter mudado,
mesmo que ndo tenha essa consciéncia, e essa mudanca ter sido percecionada pelos

sujeitos que interagem com o participante.

Os restantes indicaram que, pela participacdo nesta arte marcial, mudaram como
pessoas. Um participante refere: “o Jiu-Jitsu melhorou a minha vida a 100%. Tornei-
me uma pessoa mais confiante, melhorei a minha condicéo fisica, fiz e continuo a fazer
imensos amigos, aprendi a respeitar mais o proximo, a ouvir mais e a ser uma pessoa
melhor no geral.” Outro participante refere: “tornei-me uma pessoa mais disciplinada;
aprendi a respeitar as estruturas hierarquicas, seja dentro ou fora da academia; aprendi
a valorizar mais os meus colegas/companheiros e a respeitar as suas limitagdes. Tornei-
me também uma pessoa mais paciente.”

Mais especificamente, os participantes relataram sentir-se mais confiantes, com
melhor autoestima, autocontrolo, autoconhecimento, relataram que desenvolveram as
suas competéncias associadas a sociabilidade (respeitar o outro, saber ouvir, tolerancia,
respeito por hierarquias) e que se tornaram mais resilientes. De acordo com Sahin et al.
(2017), a resiliéncia psicoldgica é um processo que leva ao desenvolvimento de agdes
que permitem aos individuos ter sucesso mesmo na presenca de stressores, reduzindo
os efeitos existentes dos fatores de risco ambientais. De acordo com Andersen et al.
(2018) a préatica de um desporto em equipa promove varias competéncias a nivel de
saude mental e social, sendo estas a resiliéncia, camaradagem, o vinculo social, as
habilidades de socializacdo, o0 apoio e inclusdo social, 0 aumento da autoestima e
autoconfiancga, o senso de seguranca pessoal, felicidade e otimismo, bem como niveis

reduzidos de ansiedade, tenséo e sentimentos agressivos.
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Por fim, houve relatos associados ao cuidado da aparéncia e do corpo. De acordo
com Schwartz et al., (2015), ha fortes evidéncias de que a pratica de atividade fisica
regular e a melhoria da aptiddo fisica estdo relacionadas a uma melhor qualidade de
vida e a reducdo da mortalidade entre adultos. No seguimento, o Jiu-Jitsu ndo so
contribui para a saude fisica (a saude fisica pode ser o primeiro sinal detetavel quando
se pratica esta arte), mas também pode ter a capacidade de estimular a resiliéncia e o
acesso a um grupo social que pode tornar o Jiu-Jitsu adequado como intervencao social
(Mickelsson, 2021).

Q3: “Como descreve a filosofia ou atmosfera (ou cultura) do seu clube?”

Nesta questdo, todos os participantes emitiram respostas positivas em relacdo a
questdo colocada, a excecdo de um participante, que nao emitiu uma resposta negativa,
mas a mesma néo pode ser considerada positiva. O participante referiu: “acho que existe
muito potencial, mas ainda convivemos relativamente pouco em conjunto”. Esta
afirmacdo demonstra que o participante acredita que a atmosfera/cultura do seu clube
tem potencial para ser positiva, mas que ndo a perceciona como tal. Os restantes
participantes referem que o ambiente do seu clube € positivo, e as respostas obtidas
podem-se agrupar em ambiente familiar (associado a familia, amizade),
companheirismo e unido (sentimento de pertenca a um grupo), acolhedor, cooperativo
e um ambiente de respeito.

Um dos participantes refere que “a atmosfera da academia ¢ agradavel e as
pessoas sao extremamente unidas. Existe treino, filosofia e respeito, mas também ha
diversdo.” Outro participante refere que “o ambiente € muito rico e agradavel em termos
de amizade; ¢ muito saudavel, tanto a nivel fisico como mental.” Os participantes
referem que o clube é um espaco acolhedor, de camaradagem, onde existe amizade,
respeito e unido, e onde se “aceitam as pessoas como elas sd0, Sem preconceitos sobre
etnia, religido ou gostos pessoais”. Aprender a etiqueta e as técnicas da arte marcial
envolve obstaculos ritualisticos pelos quais os participantes passam a medida que a sua
competéncia progride. A “natureza tribal” encontrada nas respetivas academias de Jiu-
Jitsu exige alianga, lealdade e fazer o melhor para representar a credibilidade da

academia de Jiu-Jitsu (Collura, 2018). Por conseguinte, é expectavel que o0s
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participantes desenvolvam este tipo de sentimentos em relagdo ao ambiente no qual

treinam.

Q4: “Para si, o que diferencia o Jiu-Jitsu dos outros desportos (ou das outras artes
mareciais)?”

Em relacdo a esta questdo, todos os participantes referiram que o Jiu-Jitsu se
diferenciava das outras artes marciais, sendo que as caracteristicas diferenciadoras
apontadas pelos participantes se podem dividir em trés dominios: caracteristicas
técnicas da arte marcial, caracteristicas sociais e caracteristicas relacionadas com a
mudanca de perce¢do do Self. No primeiro dominio, as caracteristicas técnicas da arte
marcial, obtemos relatos como “o Jiu-jitsu é a arte marcial mais completa e mais
eficiente que alguma vez existiu”, ou “para mim, o Jiu-Jitsu é a arte marcial mais eficaz,
comparada com outras artes marciais pois, numa situacdo de perigo, esta da-nos mais
hipoteses de vencer.” Outro participante refere que “o Jiu-Jitsu € uma arte diferente das
outras pelas dificuldades que apresenta ao iniciante, pois é uma arte cheia de
movimentos que ndo sdo naturais no nosso dia-a-dia.” No segundo dominio, o das
caracteristicas sociais, os participantes referem que o Jiu-Jitsu é diferente de outras artes
marciais porque tem uma componente muito social, visto que as técnicas aprendidas
sdo sempre treinadas em duplas, e essa situagdo promove as competéncias sociais nos
individuos. Um dos individuos refere que a amizade de grupo “é algo que ¢
conscientemente trabalhado por parte dos treinadores, pois é fundamental para 0 bom
funcionamento do clube, porque no final do dia, estamos a aprender a ser lutadores”. O
terceiro e ultimo dominio, e também aquele que é o foco da nossa pesquisa, € o dominio
das caracteristicas relacionadas com a mudanca de percecdo do self. Aqui destaca-se
mais uma vez a confianga, onde um dos participantes refere: “o Jiu-Jitsu torna-te mais
confiante do que qualquer outro desporto ou arte marcial, e essa confianga faz com que
enfrentemos as adversidades da vida de frente e a ndo fugir dos problemas.” Destaca-
se também a disciplina, o respeito pelo outro e a persisténcia, onde um dos participantes
refere que “o Jiu-jitsu nunca te deixa na zona de conforto; obriga-te a te desafiares para
continuares em constante evolucdo, quer no desporto, quer na vida.” De acordo com
@vretveit (2018), os praticantes de Jiu-Jitsu sdo regularmente expostos a cenarios
competitivos dentro do treino, o que pode ter implicagdes na forma como avaliam o seu

préprio progresso e organizam os seus objetivos. Estes dados indicam que os praticantes
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que se concentram na conquista de metas relacionadas a mestria, tornam-se mais

propensos a demonstrar comportamentos adaptativos diante da adversidade.

QS: “O que acha que aprendeu pela participacdo no Jiu-Jitsu?”

Em relacéo a esta questdo todos os participantes referiram que aprenderam algo
com a participacdo na pratica. Aqui, podemos dividir as respostas em dois dominios:
competéncias fisicas e competéncias psicologicas. Em relagao as competéncias fisicas,
as respostas estiveram ligadas a questdes de saude fisica e a sua eficiéncia como pratica
de defesa pessoal. De acordo com Gurgel (2007), nos dias de hoje qualquer lutador de
artes marciais mistas necessita de saber Jiu-Jitsu, sendo nado terad sucesso nas grandes
competicdes. Tal afirmacdo demostra que o Jiu-Jitsu tem uma grande influéncia nos
desportos de combate com o minimo de regras possiveis (0 mais perto da realidade que
nos é possivel em um ambiente relativamente seguro), sendo estas competicbes (de
estilo misto) as competicdes mais dificeis em termos de desportos de luta, visto que
envolvem todos os estilos.

Em relacdo as competéncias psicoldgicas, verificimos que, de acordo com 0s
participantes, a pratica melhorou o controlo emocional, promoveu o respeito pelos
outros, a confianca, a disciplina, a resiliéncia, a paciéncia, a humildade, a capacidade
de socializacdo e promoveu a melhoria de habitos mentais mais saudaveis no geral. Um
dos participantes refere: “aprendi principalmente a perder e a aceitar a derrota. No Jiu-
Jitsu, tal como na vida, ndo se pode ganhar sempre; e para aprender a ganhar é preciso
primeiro aprender a perder centenas, talvez milhares de vezes. Mesmo quando se
aprende a ganhar é necessario ter uma derrota pesada a meio do caminho para se voltar
a levantar e continuar a lutar. Tal e qual como na vida”. Outro participante afirma que
“com o Jiu-Jitsu aprendi que conseguimos ir muito mais além do que aquilo que

achamos que seja 0 nosso limite”.

Q6: “Sente que cresceu fisicamente, mentalmente ou de qualquer outra forma desde

gque comecgou no Jiu-Jitsu?”

Relativamente a esta questéo, a totalidade dos participantes responderam de forma

positiva, e apenas um sujeito respondeu que “mentalmente sim, fisicamente nao”. Este
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sujeito em especifico ja pratica outras artes marciais ha muitos anos, sendo um individuo

muito atlético, e essa pode ser uma justificacdo para tal resposta.

Nesta questdo, as respostas foram bastante positivas. Um dos participantes refere:
“o Jiu-Jitsu fez-me crescer em todos os aspetos. Se ndo fosse 0 mesmo, provavelmente
eu nao seria a pessoa que sou hoje”. Outro participante refere que se sente outra pessoa,
e que “hoje sei que ndao hd nada que uma pessoa faga que outra ndo consiga fazer. Com
esforco e resiliéncia podemos alcangamos tudo”. Os autores Moore et al. (2021)
realizaram um estudo onde analisaram as diferencas de valores relativos a resiliéncia entre
um grupo de participantes sujeitos a um programa de treino de artes marciais durante 10
semanas e um grupo controlo. O estudo forneceu evidéncias robustas de que treinar artes
marciais promove a resiliéncia, e que esta pode ser uma abordagem eficaz para o

desenvolvimento de uma saide mental mais positiva.

Como ja notado nas respostas acima, mais uma vez observamos respostas aliadas
aos ganhos relativos a saude fisica e mental, bem como a percecéo de que se tornaram
pessoas mais resilientes e confiantes. Um dos participantes refere: “na minha visdo o
maior ganho ¢ sempre mental, apesar da parte fisica melhorar a cada treino”, enquanto
que outro relata: “cresci muito fisica e mentalmente. O Jiu-Jitsu virou o meu estilo de
vida e esse estilo de vida ajudou-me na vida pessoal a nunca desistir de alcangar meus

objetivos e nao temer nada.”.

Q7: “Quais sdo algumas das crengas, valores, atitudes, competéncias ou habitos que

acha que adquiriu ou melhorou?”

Quando colocada a questdo citada acima aos participantes, todos os referiram
pontos positivos relacionados com a pratica, a excecdo de um dos sujeitos, que referiu

néo ter opinido sobre o assunto.

Na literatura da psicologia do desporto, as competéncias de vida tém sido
definidas mais especificamente como as competéncias sociais, cognitivas, emocionais,
intelectuais e fisicas necessarias para que os individuos prosperem e se tornem membros
bem-sucedidos da sociedade (Jones & Lavallee, 2009; Papacharisis, Goudas, Danish, &
Theodorakis, 2005). No seguimento, 0 maior ndmero de respostas observadas (9

participantes) esta relacionado com a promocéo do respeito nas suas vidas. De seguida, 7
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participantes referiram que se tornaram pessoas mais calmas e/ou pacientes devido a
préatica e 6 pessoas referiram que adquiriram hébitos mais saudaveis (parar de fumar,

melhoria da alimentacéo, exercicio de forma regular).

Outras competéncias que podemos observar nas respostas, que ja tém sido
mencionadas, sao a resiliéncia, a perseveranca, a humildade, disciplina, a confianca e a
melhoraria das capacidades sociais. No entanto, nesta questdo aparece uma resposta
interessante, que até ao momento ndo foi mencionada, sendo esta a promocao do senso
de responsabilidade. O participante refere: “ganhar capacidades de luta corpo a corpo
apresenta um certo desafio mental, mas também representa uma responsabilidade
acrescida que é ter este conhecimento. Acho que a minha capacidade em manter a calma
e o discernimento foram ampliadas por este senso de responsabilidade.” Todas as artes
marciais utilizam técnicas que podem ferir gravemente um oponente. Compreender o
poder que vem com o conhecimento das habilidades que sdo adquiridas via a prética € da
maior importancia para os artistas marciais. O uso responsavel do poder e do
conhecimento é uma qualidade que torna qualquer pessoa melhor. Ndo ha melhor maneira
de dominar o uso responsavel do poder do que compreender o que podemos fazer e usar
essas habilidades apenas na medida necessaria para a situacdo (Gatero, 2020).

Q8: “Que impacto acha que esses fatores tiveram na maneira como vé o mundo?”

Nesta questdo observamos que quase todos os participantes sentiram que houve
um impacto positivo na forma como 0s mesmos percecionam a sua realidade, a excecéo
de um individuo, que refere: “ja comecei a treinar adulto; acho que o Jiu-Jitsu ndo me
formou a esse nivel, mas sem divida ajudou-me em questfes de controlo emocional e
gestdo de stress”. Este € 0 mesmo individuo referido na questdo nimero 6 que ja pratica
artes marciais ha muitos anos, e que ja comecou na pratica, de acordo com ele, tarde (37
anos de idade, pratica Jiu-Jitsu ha 6 anos). Visto que é um individuo familiarizado com o
mundo das artes marciais, e ja tem uma idade onde a sua personalidade e hierarquia de

valores tém um elevado grau de estabilidade, essa pode ser a justificacéo para tal resposta.

Em relacdo ao impacto positivo, podemos discriminar as respostas dos
participantes em dois dominios: melhoria das competéncias sociais e melhoria das

caracteristicas relacionadas com a mudanca de percecdo do Self. Em relagédo ao ultimo
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dominio, um dos participantes refere: “tornei-me mais segura de mim e com mais
coragem para encarar 0 mundo e os seus desafios”. Outro refere: “tal como no Jiu-jitsu,
na vida devemos sempre persistir e acreditar em nés!” Em relagdo ao dominio das
relacBes interpessoais, um sujeito refere que melhorou significativamente a sua
capacidade de relacOes interpessoais, outro refere que melhorou a convivéncia com as
pessoas no seu contexto, e o Ultimo participante a estar incluido neste dominio referiu que

0 Jiu-Jitsu promove valores essenciais para conviver em sociedade.

Nesta questdo voltdmos a obter respostas como o autocontrolo, a humildade, a
melhoria nas capacidades sociais, a resiliéncia, a confianga, a calma (“Tornei-me uma
pessoa mais calma, menos ansiosa”) e o autoconhecimento. Também observamos
respostas de praticantes que referiram que os principios do Jiu-jitsu modificaram a forma
como operam no mundo. Um dos participantes refere: “hoje em dia observo o mundo e
os seus desafios tal e qual como observo os desafios e aprendizagens dentro da academia”.
Outro relata: “aprender Jiu-Jitsu € como colocar uns oculos; a partir desse momento a tua

vida muda porque comegas a olhar para tudo de outra perspetiva”.

Q9: “Pode dar-me alguns exemplos de como acha que aprendeu algumas das

competéncias sociais e/ou pessoais que identificou?”

De acordo com Danish, Taylor, Hodge e Heke (2004), um dos aspetos mais
desafiantes no treino de competéncias de vida refere-se a significativa amplitude de areas
passiveis de treino, podendo incluir competéncias comportamentais (e.g., comunicar
eficazmente com pares e adultos), cognitivas (e.g., tomar decisbes eficazes, pesquisar,
selecionar, organizar ou interpretar informacéo), interpessoais (e.g., expressar afetos e
ideias, ser assertivo, pedir ajuda) ou intrapessoais (e.g., formular objetivos).

Neste sentido, o treino de competéncias de vida sé estard efetivamente
concretizado quando a pessoa for capaz de transferir a competéncia aprendida num dado
contexto (e.g., o estudante aprendeu a gerir o stress que sente na realizacdo das provas
escolares) para outra situacdo do seu dia-a-dia (e.g., dado que esse estudante também
pratica desporto, ele passa a usar a mesma competéncia de gestéo de stress para lidar com
a tensd@o que sente durante as competicdes que realiza). Assim sendo, e tal como referem

Holt, Tink, Mandigo e Fox (2008), as competéncias de vida representam todas as
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capacidades necessarias para dar resposta as exigéncias e desafios do dia-a-dia. Neste
sentido, os participantes referiram que aprenderam estas competéncias maioritariamente
pelo meio da convivéncia com o contexto no qual estavam inseridos. Um dos
participantes refere: “Quando sai do Brasil ndo tinha amigos em Portugal ¢ o Jiu-Jitsu me
ajudou muito na integracdo. Hoje em dia tenho diversos amigos que fiz no treino que levo
para a minha vida pessoal. Eles ensinaram-me muitas licdes de vida que foram
fundamentais tanto para evoluir no desporto, como também me ensinaram muitas coisas
gue me ajudaram a uma melhor integracdo na sociedade portuguesa que, parecendo que
ndo, tem muitas diferencas da brasileira. Se hoje em dia tenho uma familia e um bom
trabalho em Portugal, posso dar gragas ao Jiu-Jitsu. Sem davida.”

Outra competéncia observada que se tem verificado em outras respostas é a
melhoria do controlo emocional. Os participantes referem que, depois da pratica,
entraram em menos discussdes, aprenderam a analisar a realidade de uma forma mais
calma e ponderada, néo se irritam com tanta facilidade e, um participante referiu que no
inicio, nas competi¢des, ficava muito revoltado quando perdia, mas que com o tempo foi-
se apercebendo que perder faz parte da vida, e tal mudanca de perce¢édo ajudou-o em todas

as areas da vida dele.

Em relacdo as restantes respostas, existem algumas interessantes, como o caso do
participante que refere: “a exigéncia diaria dos treinos torna-nos mais disciplinados, e
essa disciplina passa para as restantes areas da nossa vida, das mais mundanas as mais
extraordinarias. Como por exemplo fazer as lides domésticas. Hoje em dia fago-as com o
mesmo afinco que faco qualquer outra coisa importante. Segundo Danish e Hale (1981)
as competéncias de vida ndo surgem apenas do contacto com diferentes situacdes e
desafios, mas sim através de demonstracdo, modelagem e pratica, apurando que ao serem
treinadas e desenvolvidas, essas competéncias estdo a promover a autonomia dos
individuos nos processos de tomada de decisdo e na confianga para enfrentar novos

desafios.

Outro participante refere: “todas as vezes que temos de desistir da luta,
percebemos o quanto temos de melhorar e tal situagdo faz-nos pensar no erro que
cometemos para que tal ndo aconteca numa proxima vez. Percebemos que 0 mesmo
colega que finalizamos ontem, pode-te finalizar hoje e que ndo se pode menosprezar o

outro apenas por ter ganho um treino. Aprendemos a respeitar o proximo.” Também um
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participante refere: “ao treinar, aprendi que apesar de evoluir sozinha, ¢ impossivel fazer
iSS0 sem que ndo exista outra pessoa. Portanto, a jornada é a solo, mas a forca para seguir
vem de cada membro que divide o espago connosco dentro da academia.” Estudos
indicam que os desportos coletivos reforcam a competéncia, a confianca, as conexdes, 0
carater e compaixao pelos outros. No centro esté a autoestima — a capacidade do individuo
olhar para si com confiancga e de se valorizar a si mesmo, e como resultado tem melhores
interacdes sociais, relacionamentos mais fortes e melhor desempenho académico
(Mickelsson, 2021).

Q10: “Para si, quao importante é o exemplo pessoal do seu instrutor?”

A aprendizagem de competéncias de vida € aprimorada quando ¢é
intencionalmente direcionada (e.g., Camiré, Trudel, & Forneris, 2012) por treinadores
que desenvolvem relacionamentos de confianca com o0s seus atletas e criam climas
orientados para a tarefa (e.g., Gould, Collins, Lauer, & Chung, 2007). Além de fornecer
aos treinadores oportunidades diretas para ensinar competéncias de vida, o desporto
permite que os individuos testem e apliqguem as mesmas (e.g., Holt, Tamminen, Tink, &
Black, 2009). Tendo em conta esta informacdo, em relagcdo a questdo mencionava em
cima, quando inquiridos, quase todos os participantes realcaram a importancia do papel
do instrutor no seu desenvolvimento dentro e fora da academia. No entanto, houve um
participante que referiu que, no seu caso, sentia que “¢ moderadamente importante, mas
penso que para 0s mais novos é fundamental que o instrutor seja um pilar e uma escola
de valores e praticas corretas.” Apenas existiu mais um participante que ndo deu uma
resposta positiva, referindo que para ele o papel do instrutor era irrelevante.

Os restantes participantes referiram que o exemplo do professor é algo muito
importante: “sdo lideres por exemplo, portanto o que transmitem as turmas € sempre um

99, 9

padrao pelo qual se julga as agdes dos restantes”; “ele € o norte da equipa, entdo ele ¢
também o que mais influencia e é capaz de inspirar”; “o meu mestre ¢ um exemplo tanto
na pratica quanto na vida”; “uma vez que passamos ou passaremos uma boa parte da
nossa vida (se ndo toda) com 0 nosso instrutor, acabaremos por abragar algumas
caracteristicas do mesmo. Logo, ao meu ver é importante que o instrutor seja alguem que

possa olhar com olhos de admiracao, alguém que nos sirva referéncia.”
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Com as restantes respostas podemos sumariar que para oS participantes, o
exemplo do instrutor é bastante importante, e 0 mesmo deve ser um lider, honesto,

sincero, disciplinado e também um amigo para aconselhar nos momentos mais dificeis.

Q11: “Para si, quao importante é a interacdo com os outros na academia?”

Relativamente a esta questdo, todas as respostas obtidas foram no sentido de que
efetivamente a interagdo com os colegas € algo que os participantes valorizam. Um dos
participantes refere: “o companheirismo ¢é o elo mais importante dentro de uma academia.
Sem companheirismo dificilmente teremos um bom treino e convivio naquele meio.”
Outro participante refere: “A interagdo com os colegas € vital, como eu disse, a evolucao
é a solo, mas 0 caminho s6 ¢ viavel com a ajuda dos parceiros de treino.” De acordo com
Murphy (2016), o trabalho em equipa € essencial para o0 sucesso de uma equipa. Cada
individuo tem dons, talentos e habilidades Unicos. Quando os trazemos para a mesa € 0S
compartilhamos para um propdsito comum, tal situacdo pode trazer a essa equipa uma
vantagem competitiva real. De acordo com 0 mesmo autor, o trabalho em equipa melhora
a nossa capacidade de resolver problemas, o potencial para inovagao, a satisfagéo grupal,
promove o0 desenvolvimento pessoal, abre portas a novas oportunidades e promove a
criatividade.

Em relacdo as restantes respostas, obtivemos varias que podemos relacionar com
o conceito de familia (e.g., “’sdo parte da minha familia de treino”; “somos uma familia”;
“semelhante a uma familia.”; “criagdo de lagos”; “conexdo essencial para o meu
desenvolvimento dentro da academia”; “tenho amigos para a vida que conheci na
academia”); obtivemos respostas relacionadas com a partilha do conhecimento (e.g., “a
partilha de conhecimento ¢ uma mola propulsora para o desenvolvimento”; “é sempre
importante a troca de informagdes”; “no Jiu-Jitsu lidamos com pessoas que ja treinam ha
mais tempo que nos, e com eles aprendemos muito, seja na pratica desta arte como na
vida.”); obtivemos respostas relacionadas com a promog¢éo do desenvolvimento (e,g., “é
muito importante a interagdo com os colegas, a micro comunidade que é a academia deve
ser o mais saudavel possivel para nos podermos desenvolver como lutadores e como
pessoas”’; “fundamental. Nao so o professor, mas os colegas sdo fundamentais para o teu
desenvolvimento dentro e fora da academia”); por fim, podemos encontrar respostas

relacionadas com a toleréncia pelo proximo (e.g., “muito importante em termos de
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99,

moderacao e tolerancia para com os proximos”; “para mim foi muito importante porque
comecei a respeitar qualquer pessoa, seja rico ou pobre. No tapete somos todos igual.

Definitivamente sou mais tolerante hoje”).

Q12: “Que papel acha que o seu instrutor desempenha no seu processo de

melhoria?”

Como referido acima, a aprendizagem de competéncias de vida é aprimorada
qguando é intencionalmente direcionada (e.g., Camiré, Trudel, & Forneris, 2012) por
treinadores que desenvolvem relacionamentos de confianga com 0s seus atletas e criam
climas orientados para a tarefa (e.g., Gould, Collins, Lauer, & Chung, 2007). De acordo
com Casimir et al. (2010), uma definicédo de lider € inspirar, influenciar e guiar outros a
participar em um esforco comum. Um bom lider usa técnicas eficazes de comunicacao e
motivacdo para facilitar a acdo de suas equipes. Lideres que inspiram e motivam as suas
equipas solicitam a opinido dos funcionarios, mantém os membros da equipa informados,
dao feedback oportuno e especifico sobre o desempenho do trabalho, garantem que as

necessidades de treino sejam atendidas e responsabilizam os funcionarios.

Em relacdo as respostas, as mesmas demonstraram que todos os participantes
valorizam o papel do instrutor no seu processo de melhoria. Os participantes referem que
observam o instrutor como um lider (e.g., “lidera pelo exemplo”; “é alguém que

99, ¢

acompanha e promove a minha evolu¢do”; “¢ muito importante pois sdo os instrutores e
os professores que nos mostram o caminho. Mas o caminho s6 ¢ feito por n6s”; “ajusta o
caminho que escolho percorrer”), alguém que ¢é prestavel e proximo (“¢ um exemplo
amigavel, prestavel e proximo. Faz-se respeitar pelo seu caracter e ndo pela forga bruta”;
“um bom instrutor também ¢ teu amigo, é proximo a ti. E desse compromisso de amizade
que sai o melhor desenvolvimento técnico e pessoal”), e que os motiva (€.g., “muito
importante, pois esta la sempre pronto a motivar e a puxar por mim, mesmo quando estou

99, ¢

extremamente cansado”; “contribui muito para me motivar e para manter o grupo unido’)

Q13: “Quais sdo alguns dos valores pessoais que o seu instrutor ensina? Como ele

comunica e ensina esses valores?”
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Quando analisamos as respostas apresentadas, verificamos que grande parte das
competéncias de vida que os participantes referiram que adquiriram e ou/desenvolveram
na pratica do Jiu-Jitsu sdo promovidas de forma implicita pelos treinadores.
Relativamente a esta questdo verificamos que quase metade dos participantes (15)
referem que o treinador valoriza que 0s seus atletas/participantes se respeitem uns aos
outros: “eu acho que o maior valor que o meu professor nos tenta passar € o respeito pelo
préximo. Na minha academia existe uma pessoa que € praticamente sem abrigo, e temos
um cirurgido cardiologista. Entre um e outro temos todo um leque de profissbes de
diferentes estatutos. Uma coisa que o Jiu-Jitsu (e o professor) nos ensina é que devemos
respeitar todos de forma igual, pois no tapete as nossas conquistas na vida ficam do lado
de fora. Ali somos realmente iguais.” De acordo com Lantz (2002), pais que colocam os
filhos nas artes marciais relatam de forma consistente que o envolvimento dos seus filhos
nas artes marciais promoveram nos mesmos o respeito por si préprio, bem como pelas
outras pessoas. Muitos pais ficaram extremamente satisfeitos ao descobrir que as boas
maneiras sdo uma parte importante das artes marciais. Logo, coloca-se a hipotese de que
as artes marciais tenham efeitos similares nos adultos, algo que se pode considerar de

acordo com as respostas dos participantes.

O segundo valor que ¢ observado mais vezes ¢ a humildade: “eu acho que ¢ o
respeito, a disciplina e principalmente a humildade. O meu professor ensinou-me muito
sobre humildade. Eu tinha 94 quilos quando entrei no Jiu-Jitsu, e quando cheguei era
finalizado por colegas de treino que tinham 60/70 quilos. Para mim foi um processo
complicado. Hoje treino ha dois anos e sem divida sou uma pessoa mais humilde, como

também muito mais confiante e disciplinada.”

Os restantes valores que o0s participantes referem nesta questdo sédo a amizade, a
dedicacdo, a ajuda ao proximo, a toleréncia pelos outros, a confianga, a disciplina, a
lideranca e a conduta ética. De acordo com Lantz (2002), a promocao de uma conduta
ética é parte integrante das artes marciais. Tradicionalmente, as artes marciais orgulham-
se de exibir altos valores morais, e a moralidade é parte indivisivel dos seus objetivos
educacionais. Isso é evidenciado pela énfase na promog¢éo de boas maneiras e cortesia,
virtudes como a humildade, modéstia, o cavalheirismo, a lealdade, a coragem e bravura,

0 respeito por si proprio, pelo oponente, pelo mestre e pelos amigos de treino.
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Q14: “Sente que desde comecou a praticar Jiu-Jitsu se sente menos triste? Se assim

pretender, elabore.”

De acordo com Vertonghen e Theeboom (2012), existem varios debates em curso
sobre os efeitos das artes marciais no bem-estar pessoal e social, porque resultados
positivos e negativos tém sido associados a participacdo. No entanto, como explicado na
introducdo, diferentes artes marciais produzem resultados diferentes, e aglomerar varias
artes marciais em um unico estudo pode ser um erro, visto que podemos obter resultados
incongruentes. Quando falamos da arte marcial Jiu-Jitsu, véarios estudos colocam a
hipotese de que a mesma produz varios beneficios psicossociais para 0S seus
participantes. De acordo com Willing et al., (2019), em um estudo realizado com
veteranos de guerra, verificou-se que a pratica desta arte marcial reduziu
significativamente sistematologia relacionada ao stress pds-traumatico, depressao,
transtorno de ansiedade e uso de alcool.

Em relagdo as respostas dos participantes a esta questdo, 5 participantes referem
que ndo se sentem menos tristes por participarem na pratica, sendo que 2 desses
participantes referem que “nunca foram pessoas tristes”. Os restantes participantes
referem que efetivamente se sentem menos tristes com a pratica prolongada do desporto,
referindo que o Jiu-Jitsu os ajudou com sintomas depressivos, com traumas, que torna 0s
problemas mais faceis, que promove o sentido de comunidade e amizade, que promove a
alegria e que melhora o estado de espirito. Alguns dos relatos pertinentes de mencionar
sdo: “eu sou diagnosticada com depressao, e desde de que voltei a treinar Jiu-Jitsu 0 meu
médico reduziu significativamente minha medicagdo”; “eu tenho problemas de ansiedade
e 0 Jiu-Jitsu é o meu ansiolitico natural. Faz-me muito bem”; “pessoalmente o Jiu-Jitsu
age comigo quase como um antidepressivo. Depois de treinar sinto-me mais bem-
disposto, alegre e disponivel”; “o Jiu-jitsu é uma terapia. Antes da pratica eu era
traumatizado, devido a uma agressdo fisica que sofri. Depois da pratica do Jiu-Jitsu

ganhei autoconfianga para superar esse trauma e viver sem medo novamente”.

Q15: “Sente que desde comecou a praticar Jiu-Jitsu a sua autoestima melhorou? Se

assim pretender, elabore.”
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Relativamente a esta questdo, apenas dois participantes referiram que a sua
autoestima ndo melhorou, sendo que um deles referiu que nunca se debateu com
problemas de autoestima. Outro participante refere que “nem sim, nem ndo”, € outro
relata que “talvez tenha melhorado”, ndo elaborando. Os restantes participantes referem
que efetivamente a sua autoestima melhorou. De acordo com as respostas, podemos
observar que os participantes referem que essa melhoria esteve aliada & melhoria da sua
aparéncia fisica, melhoria da autoconfianca, melhoria do humor, tornaram-se pessoas
mais corajosas e sentem que tém mais competéncias para atingir futuros objetivos. Alguns
relatos interessantes de mencionar sdo: “sentimos que temos um propdsito € isso ja
melhora muito o nosso amor proprio.”’; “conseguir estabelecer metas e alcangar as
mesmas cria o efeito bola de neve para futuros objetivos”; “pelo aumento da
autoconfianca, consequentemente h4 um aumento na autoestima do individuo”;
“melhorou muito, sou muito mais confiante e capaz de ultrapassar qualquer obstaculo”;
“sinto-me mais saudavel fisicamente e mentalmente”; “com certeza, o Jiu-Jitsu da-me
seguranca para eu andar de cabeca erguida sempre, ndo so pelo conhecimento técnico de
uma arte marcial mas também pelos valores morais que ele nos ensina”; “sim. Hoje ndo
me assusto com o tamanho do meu adversario”.

O conceito de autoestima esta relacionado as atitudes e comportamentos positivos
ou negativos que um individuo tem sobre si mesmo (Rosenberg et al., 1995). Guthrie
(1997) realizou um estudo onde verificou que a préatica das artes marciais aumenta a
autoestima em praticantes de Jiu-Jitsu, mostrando que essa mudanca pode estar
relacionada com os beneficios fisicos adquiridos com a prética, tais como a melhora
cardiorrespiratdria, forca, poténcia muscular e flexibilidade. Essa mudanca pode ser
explicada pelo modelo proposto por Sonstroem e Morgan (1989) sobre a interacdo entre
exercicio fisico e autoestima. Esse modelo propde que a autopercepcdo sobre a
competéncia fisica aumenta a autoestima com o decorrer do tempo da participacdo dos

individuos no exercicio.

Q16: “Sente que desde comegou a praticar Jiu-jitsu a suas competéncias sociais

melhoraram? Se assim pretender, elabore.”

Em relacdo a esta questéo, 4 participantes referem que nao percecionaram que as

suas competéncias sociais melhoraram. Os restantes participantes referem que sentiram
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uma melhoria nessas competéncias. As respostas observadas podem-se caracterizar pela
melhoria nos relacionamentos com terceiros, mais confianga nas interagdes, comunicacao
mais adequada/calibrada, e uma aprendizagem relativa a manter a calma em situacGes de
conflito. Algumas mencdes interessantes nas respostas dos participantes sdo: “com
certeza, o Jiu-Jitsu fez-me perder a timidez e ser mais eficiente a conversar e a me
relacionar com as pessoas”; “sem duvida. Hoje sou capaz de manter a calma em situacdes
onde antes tinha muita dificuldade. Como tenho consciéncia de que posso magoar outra
pessoa numa luta, evito a0 maximo esse tipo de conflitos.”; “sim, percebo que me
relaciono melhor com as pessoas”; “sim, a convivéncia com pessoas de todos os estratos
sociais, nacionalidades, formacao académica e com diferentes pontos de vista ajudam a
entender melhor as escolhas que as pessoas tomam na vida”; “com certeza, sendo um
pouco mais graduado que 0s outros participantes em algumas aulas, somos obrigados a
passar o testemunho para os recém chegados. Logo, a comunicacdo deve ser a mais
adequada”; “aprendes muito a interagir com outras pessoas, ¢ a medida que sobes nas
faixas aprendes a passar o teu conhecimento aos que estdo a comecar’.

Em primeira instancia, as artes marciais podem parecer uma atividade individual.
E enquanto o desenvolvimento do participante vem do seu proprio esforgo e préatica, 0s
mesmos trabalham uns com 0s outos para exponenciarem o seu desenvolvimento. Eles
praticam as técnicas com parceiros e instrutores, promovendo o trabalho em equipa e a
dindmica de fazer parte de um grupo maior. Como resultado, eles tornam-se parte de uma
comunidade mais ampla que apoiard e incentivard o desenvolvimento tanto da arte

marcial como das competéncias de vida.

Q17: “Sente que desde comegou a praticar Jiu-Jitsu a sua vida profissional

melhorou? Se assim pretender, elabore.”

Relativamente a esta questdo, 9 participantes referiram que ndo sentiram que o
Jiu-Jitsu melhorou a sua vida profissional. Os restantes participantes emitiram respostas
positivas em relacdo a informacdo questionada e, os que elaboraram e ndo responderam
apenas que sim, referem que com a pratica melhoraram o foco no trabalho, tornaram-se
mais metddicos, mais disciplinados, mais resilientes, mais produtivos e com maior
controlo emocional. Algumas respostas que vao de encontro as competéncias referidas

sdo: “os valores ensinados na academia influenciam imenso a forma como trabalho, visto

40



que sdo fundamentais para ter a tranquilidade de resolver os problemas que aparecem no
dia-a-dia”; “sinto que estou mais disciplinada”; “tornei-me muito mais produtivo no
trabalho”; “hoje sou mais metodico”; “desde que comecei a treinar nunca mais parei de
subir na hierarquia da minha empresa”. De acordo com Valli (2019), o Jiu-Jitsu ndo sé
melhora os niveis de energia, como também melhora a performance no trabalho. Com o
treino os participantes tornam-se menos ansiosos com os desafios que o trabalho coloca,

mais confiantes, mais humildes, mais determinados, mais focados e mais compassivos.

Q18: “Sente que desde comecou a praticar Jiu-Jitsu a sua vida roméantica/amorosa

melhorou? Se assim pretender, elabore.

Em relacdo a esta questdo, grande parte dos participantes referiram que néo
sentiram melhorias a esse nivel, sendo que apenas 8 participantes referiram que houve
melhorias nesse dominio das suas vidas. Os participantes que referiram que houve
melhorias referem que foi devido ao facto de se valorizarem mais e da sua autoestima ter
melhorado. Um participante referiu que a sua libido aumentou, e outro participante refere
que, em questdes de relacionamentos, tornou-se mais calmo e sabio para resolver os
problemas de uma forma menos emocional.

Em relacdo as restantes respostas, a maioria dos participantes referiu que néao

sentiu qualquer diferenca a nivel romantico desde que comegaram a praticar Jiu-Jitsu.

Q19: “Acha que o Jiu-Jitsu teve algum efeito na construcdo da sua identidade? Se

assim pretender, elabore.

Em relacéo a esta questdo, dois participantes responderam simplesmente que néo,
e um participante respondeu: “acredito que ndo ajudou a construir a minha identidade,
mas sem davida ajudou a fortalecé-la”. Os restantes participantes responderam de forma

positiva, relatando que a préatica os ajudou na construcdo da sua identidade.

Grande parte das respostas foram respondidas apenas com um “sim”, mas alguns
participantes elaboraram, relatando que o Jiu-Jitsu os ajudou a se compreenderem melhor,
que se tornaram pessoas mais calmas e honestas e que hoje vivem de acordo com 0s

valores ensinados dentro da academia. Um dos participantes refere: “0 Jiu-Jitsu teve uma
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enorme influéncia na minha personalidade. Hoje em dia dou mais valor ao trabalho e ao
esforco para atingir algo. Sou mais calmo, contido, resiliente e paciente. A confianga que
o0 Jiu-Jitsu me trouxe fez-me estar muito mais preparado para os desafios da vida. Hoje

tenho medo de muito pouca coisa”.

Q20: “Sente que desde comecou a praticar Jiu-Jitsu a sua inteligéncia aumentou?
Se assim pretender, elabore.

Em relacdo a esta questdo, 4 participantes responderam que ndo sentiram
qualquer diferenca a nivel da sua inteligéncia depois da pratica, ndo elaborando. No
seguimento, 2 participantes referem que ndo sentiram melhorias a nivel da sua
inteligéncia, mas que se tornaram mais perspicazes, curiosos, e que 0s seus instintos se

tornaram mais apurados.

Em relagédo aos participantes que referiram que efetivamente sentiram que a sua
inteligéncia aumentou, foram relatadas melhorias a nivel da inteligéncia corporal,
inteligéncia emocional, melhoria na rapidez do raciocinio, perspicéacia, melhoria da
capacidade em lidar com o stress e uma melhoria a nivel do conhecimento dos préprios
limites. Um participante refere: “o Jiu-Jitsu € uma arte de inteligéncia mental e fisica, é
um xadrez cinestético. Quem treina desenvolve inevitavelmente a inteligéncia”. Outro
participante refere: “passei a pensar de uma forma mais estratégica, sempre um ou dois
passos a frente em novas situacgdes, tanto dentro do Jiu-Jitsu como na vida pessoal e
profissional”. De acordo com Lee (2021), o Jiu-jitsu € uma arte marcial que requer nao
apenas muita forca fisica, mas também capacidade mental para tomar decisfes rapidas
em determinadas situagdes. Por exigir inteligéncia para praticar, € muitas vezes referida
como a arte marcial mais parecida com o xadrez. A esta arte marcial interessa a execugao
de técnicas de forma inteligente e estratégica, adaptando-se a situacdes e fazendo
transi¢cOes dependendo de como os oponentes respondem. A comparagdo com o xadrez a
esse respeito é verdadeiramente justificada. As vezes, 0s oponentes séo capazes de obter
uma posicdo favoravel, e tal situacdo obriga a que o proximo movimento do praticante
necessite de ser executado com inteligéncia. Este planeamento estratégico constante
exercita bastante a mente. Ao envolver a mente para lidar rapidamente com as situacoes

caoticas e inesperadas de uma disputa, é treinada a forca mental. Com uma mente que se
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fortalece a cada dia, as técnicas tornam-se mais faceis de executar e assim podemos ser

mais criativos com a forma como as usamos.

Q21: “Existe alguma competéncia que tenha adquirido e/ou desenvolvido com a
pratica do Jiu-Jitsu que nédo tenha sido mencionada no questionario e que pretenda

referir?”

Em relacdo a esta questdo, grande parte dos participantes referiu que ndo sentia

que tivesse ficado alguma competéncia por mencionar.

Em relacdo aos participantes que referiram que sim, grande parte das respostas
obtidas ja tinham sido referidas por outros participantes, como por exemplo a lideranca,
a confianca, a persisténcia, a responsabilidade e a tranquilidade. As Unicas respostas
diferentes das mencionadas em questdes anteriores estavam aliadas ao dominio fisico,

sendo estas a mobilidade, flexibilidade e melhor controlo a nivel respiratorio.

V. Discusséo

Conforme referido anteriormente, o objetivo deste estudo foi explorar a
transferéncia de competéncias de vida entre adultos que participam na préatica da arte
marcial/desporto Jiu-Jitsu. Os resultados obtidos na amostra indicaram que 0S
participantes percecionaram que o seu envolvimento no Jiu-Jitsu mudou as suas vidas.
Essas mudancas parecem surgir das competéncias de vida (e.g., respeito ao proximo,
confianca, controlo emocional, perseveranca, resiliéncia, disciplina, paciéncia,
melhoraria das capacidades sociais e habitos saudaveis) que adquiriram na pratica

desportiva.

Essas competéncias de vida refletiam os valores e as caracteristicas necessarias
para praticar Jiu-Jitsu. Nesse sentido, tudo indica que os participantes tenham sido agentes
ativos na aquisicgdo e transferéncia dessas competéncias, sendo que 0s Seus instrutores e
0 apoio dos colegas nas academias poderdo ter desempenhado um papel importante, ao
fornecer o contexto necessario para desenvolver essas competéncias. Combinados, 0s

resultados implicam que os valores e caracteristicas do desporto, juntamente com o papel
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dos instrutores e o apoio dos colegas, criaram uma atmosfera para que fosse possivel essa

aprendizagem dentro dos clubes.

As competéncias de vida foram aprendidas principalmente por meio de processos
implicitos, e ndo pelo uso de estratégias pedagogicas explicitas. Varios estudos anteriores
de competéncias de vida concentraram-se em meramente identificar as proprias
competéncias de vida (e.g., Holt et al., 2009; Holt et al., 2008), conceituando as mesmas
como um fim e ndo como um meio para um fim. Da mesma forma, em pesquisas que
examinaram a aquisi¢do e a transferéncia de competéncias de vida, foram relatados
insights limitados sobre qual o papel que as competéncias de vida desempenham na
mudanca de vida dos participantes (Camire et al., 2011). Isso pode ser em parte devido
ao fato da maioria das investigacOes anteriores ter sido realizada com criangas e
adolescentes que podem né&o ter autoconsciéncia para explicar as competéncias de vida
nem oportunidades para implantar essas competéncias noutros contextos (Danish et al.,
1993). Os resultados parecem mostrar que a aquisicdo de competéncias de vida faz parte
do processo de fazer mudancgas positivas na vida dos participantes e que essas

competéncias foram transferidas para outros dominios (e.g., trabalho, familia).

As competéncias de vida relatadas pelos participantes deste estudo foram
geralmente consistentes com pesquisas anteriores. Os participantes relataram aprender
mais sobre respeito e tolerncia a partir do seu envolvimento no Jiu-Jitsu. Tais
competéncias sociais surgiram como as descobertas mais robustas e consistentes em
estudos que examinam os efeitos positivos da participacdo no desporto (e.g., Holt et al.,
2008; Holt et al., 2009). Os participantes também fizeram relatos positivos relativos a
aquisicdo e/ou desenvolvimento da resiliéncia e perseveranga em lidar com a adversidade,
e que tais competéncias foram transferidas para outros contextos das suas vidas.
Competéncias como a perseveranca podem refletir o conceito de resiliéncia psicoldgica,
que geralmente se refere a capacidade de manter um funcionamento saudavel ideal sob
adversidade (Sarkar & Fletcher, 2014). A melhora da autoconfianga como resultado da
participacdo em artes marciais foi relatada em varios estudos (Kuan & Roy, 2007,
Theeboom, De Knop, & Vertonghen, 2009) e, os resultados em relacéo a saude fisica,
também foram consistentes com pesquisas anteriores relacionadas com artes marciais
(e.g., Theeboom, 2012).
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Seria 6timo se este estudo pudesse trazer algum contributo para a criacdo de
condicOes para a aprendizagem de competéncias de vida por meio do desporto. Os
participantes do presente estudo néo relataram que receberam instrugdes especificas de
competéncias de vida. Pelo contrario, como mencionado anteriormente, as competéncias
como o respeito ao préximo, a confianga, o controlo emocional, a perseveranca, a
resiliéncia, a disciplina, a paciéncia, a melhoraria das capacidades sociais e habitos
saudaveis eram uma caracteristica implicita do desporto, pois eram necessarias para
enfrentar os desafios da pratica do Jiu-Jitsu. Indiscutivelmente, essas eram atividades de

construcdo de competéncias de vida, mas ndo no sentido de instrucao direta.

De acordo com os resultados, os instrutores desempenharam um papel
fundamental no desenvolvimento destas competéncias. Os participantes relataram que a
atmosfera que os instrutores criam nos seus clubes, 0s seus modelos de comportamento,
de competéncias de vida e as suas qualidades pessoais criaram uma atmosfera propicia a
aquisicdo de competéncias de vida. Essas descobertas sdo parcialmente consistentes com
pesquisas anteriores que mostram que a abordagem de transferéncia implicita é possivel
se as competéncias de vida fizerem parte das filosofias subjacentes dos treinadores
(Camiré et al., 2012; Gould et al., 2007). Mais precisamente, 0s resultados atuais
demonstraram que a combinacdo do instrutor, o apoio dos colegas e os valores e
caracteristicas do desporto criaram um local no qual os participantes poderiam ser agentes

ativos na sua propria aprendizagem de competéncias de vida.

De forma final, se analisarmos as hipdteses colocadas no inicio do estudo,
verificamos que existem evidéncias que o Jiu-Jitsu pode ser um 6timo promotor do
desenvolvimento de competéncias de vida, e que pode ter implicacbes no bem-estar
pessoal e social produzindo resultados positivos associados a sua participacdo. Tambem
parece contribuir de forma positiva na melhoria do contexto profissional dos participantes
e, caso os treinadores desenvolvam relacionamentos de proximidade e confianga com os
seus atletas, parece existir uma promocdo de forma implicita da aquisicdo e/ou
desenvolvimento de competéncias de vida.

No entanto, a Gltima hipétese ndo se verificou. De acordo com os resultados, ndo
existem evidéncias suficientes para corroborar a hip6tese de que o Jiu-Jitsu efetivamente

contribui de forma positiva para a vida amorosa dos participantes deste tipo de desporto,
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pois menos de um terco dos participantes responderam de forma positiva a questdo que

explorava este dominio.

VI. Considerac0es finais

Esta dissertacdo de mestrado assumiu como objetivo compreender quais sdo as
competéncias de vida que sdo aprendidas via a participacdo no desporto/arte marcial Jiu-
Jitsu, bem como a forma como séo aprendidas e de que forma s&o transferidas para outros

dominios/contextos de vida dos sujeitos.

Diante desse objetivo, estabeleceu-se como hipoGtese que a participacdo no
desporto/ arte marcial Jiu-Jitsu promovia a aquisicdo e/ ou o desenvolvimento de
competéncias de vida, e que as mesmas eram transferidas para outros contextos/ dominios
de vida. Os resultados mostraram que 0s participantes percecionaram que 0 Seu
envolvimento no Jiu-Jitsu melhorou as suas vidas em diferentes dominios/contextos, que
n&o o Jiu-jitsu, e que essa melhoria parece advir das competéncias de vida que adquiriram
na pratica desportiva. As competéncias observadas (que foram apontadas de forma mais
consistente) sdo o respeito ao proximo, a confianca, o controlo emocional, a perseveranca,
a resiliéncia, a disciplina, a paciéncia, a melhoraria das capacidades sociais e habitos
saudaveis, e parecem ter sido aprendidas principalmente por meio de processos
implicitos, e ndo pelo uso de estratégias pedagdgicas explicitas. Os resultados também
indicaram que os participantes foram agentes ativos na aquisicdo e transferéncia dessas
competéncias, sendo que 0s seus instrutores e 0 apoio dos colegas nas academias/clubes
parecem ter desempenhado um papel fundamental ao fornecer o contexto necessario para

que o desenvolvimento dessas competéncias fosse possivel.

Por esse motivo, coloca-se a possibilidade de ndo ser absolutamente necessario
adicionar um programa formal de competéncias de vida além da pratica regular de ensino
nas préaticas desportivas, para que exista aquisi¢do e transferéncias das mesmas. Em vez
disso, os instrutores podem trabalhar para criar uma atmosfera que seja propicia a
aquisicdo destas competéncias e dar conselhos aos participantes quando surgirem
oportunidades. Os instrutores devem ser modelos de estilos de vida saudaveis, habitos e
competéncias de vida que desejam transmitir aos seus atletas. Os pares devem ser

encorajados a apoiar o desenvolvimento dessas competéncias e a mudanca de estilo de
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vida. Muitos participantes descreveram o seu clube/academia como sendo uma familia, e
esses lagos sociais fortes devem ser fomentados. Essas sdo implicagdes praticas
importantes porque os treinadores podem sentir-se sobrecarregados pela necessidade de
adicionar atividades de treino mais formais, além das suas outras responsabilidades. Os
resultados mostram que criar as condigdes ou a atmosfera certa num clube/academia pode

promover competéncias de vida na auséncia de estratégias pedagogicas adicionais.

Relativamente as limitacdes do estudo, no mesmo ndo foram analisados os
desafios que os participantes possam ter experimentado antes do seu envolvimento na
arte marcial. Além disso, ndo foram exploradas outras atividades nas quais 0s
participantes se tenham envolvido que possam ter contribuido para a aprendizagem de
competéncias de vida. Também néo foi recolhida a perspetiva dos instrutores sobre a
questdo (apesar de terem sido incluidos como participantes, pois também estes tém ou
tiveram um instrutor), e essa perspetiva podia revelar um insight valioso sobre as suas
filosofias de ensino da arte marcial, e se promovem essas competéncias de forma implicita
ou explicita nos seus alunos. Também os potenciais resultados negativos associados ao
desporto ndo foram examinados e, no futuro, sera importante examinar como a aquisi¢do
de competéncias de vida pode proteger e/ou reduzir a probabilidade dos individuos de se
envolverem em comportamentos negativos. Nenhuma diferenca de género foi aparente,
provavelmente porque havia apenas seis participantes do sexo feminino. No futuro, sera
importante examinar melhor as experiéncias das participantes femininas nas artes
marciais e as possiveis diferencas de género na aquisicdo de competéncias de vida.
Também ndo foi notada nenhuma diferenca aparente em termos de nacionalidade. No
entanto, no futuro, sera importante uma analise mais pormenorizada em relacdo as

diferencas entre a nacionalidade dos participantes.

Relativamente aos possiveis pontos fortes deste estudo, os mesmos aliam-se ao
facto do mesmo se ter concentrado numa Unica arte marcial, em vez de comparar
diferentes artes marciais que tém perspetivas filosoficas e ambientes de treino muito
diferentes (Vertonghen & Theeboom, 2012). Outro possivel ponto forte do estudo foi
tanto a diversidade da amostra, que neste caso revelou que individuos em diferentes fases
da vida sdo capazes de adquirir competéncias de vida através do seu envolvimento no
desporto (Baker et al., 2010), como também a media de participacdo, que tornou o0s

resultados mais robustos. A esse respeito, existe a possibilidade de este estudo contribuir
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de alguma forma para a literatura ao obter informacao complementar sobre a forma como
os adultos podem aprender competéncias de vida e que essas competéncias sdéo uma
caracteristica dos processos pelos quais eles podem fazer mudancas positivas nas suas
vidas. De forma prética, os resultados destacam a importancia de criar uma atmosfera
para aprender competéncias de vida em ambientes desportivos que seja baseada nos
valores e caracteristicas do desporto, filosofias e comportamentos dos treinadores e apoio

dos colegas.
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