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Resumo

O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia do distanciamento social sobre o estilo de vida e sintomas
emocionais de praticantes de lutas/artes marciais durante o periodo da pandemia de COVID-19. Mais
especificamente, buscou-se identificar dados sobre comportamento sedentario, atividade fisica, e sintomas
de ansiedade, depressao e estresse. Trata-se de um estudo transversal, descritivo e comparativo. A amostra
investigada foi de 28 praticantes de lutas, avaliados por meio de coleta online, através de ficha de dados
econdmicos e sociodemograficos; questionario de Saude e Atividade Fisica e Escala DASS-21 versao curta.
Foram encontradas diferencas significativas entre o periodo pré e durante pandemia de COVID-19, quando
comparadas as médias do total de tipos de atividade fisica realizadas pelos participantes (p = 0,009) e o relato
de tempo minimo de 150 minutos investido semanalmente nessas atividades (p = 0,006). Também, uma
parte significativa da amostra (p = <0,001) deixou de praticar lutas/artes marciais apés o inicio da pandemia.
A reducdo nas atividades pode ter ocorrido devido a situacdes como o fechamento e restricdo de espacos
como academias e centros esportivos. Fatores relacionados a saude fisica e emocional sdo beneficiados pela
manutencao do comportamento ativo, indicando-se que a pratica de atividades fisicas, incluindo-se lutas e
artes marciais, deve ser mantida, mesmo em carater doméstico, a fim de contribuir com a saude e a qualidade
de vida e a reducao do comportamento sedentario.

PaLavras-cHAvE: Exercicio fisico; Saude; Artes marciais; Coronavirus; Distanciamento social.

Introducao

Com sua eclosio em dezembro de 2019, a
doenga infectocontagiosa pelo novo coronavirus
Sars-CoV-2 (COVID-19), conduziu o mundo a
uma crise sanitdria, levando a Organizagao Mundial
de Satde (OMS) a declarar situagio pandémica
em mar¢o do ano seguinte. A sua transmissio
ocorre por goticulas da orofaringe de uma pessoa
contaminada para outra e pelo contato da pele
com superficies e/ou objetos contaminados'.
Apesar de possuir letalidade relativamente baixa
em comparagio com outros tipos de enfermidades,

sua taxa de transmissdo ¢ alta’, fator responsdvel
pelo crescente nimero de mortes: em outubro
de 2021 jd se atingiu mais de quatro milhdes de
mortes e cerca de 240 milhoes de infectados ao
redor do mundo?®.

Com a auséncia de medicacio ou vacinas eficazes,
medidas de controle sanitdrio foram sugeridas por
orgaos internacionais de satde, sendo a mais eficaz
e principal delas o distanciamento social. No Brasil,
governos regionais incentivaram esta medida e
decretaram o fechamento ou restringiram o acesso
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a ambientes com grande trinsito de pessoas, como
escolas, comércio ndo essencial, dreas publicas de
lazer, academias e centros esportivos, dentre outros,
com o intuito de barrar o contdgio e nao colapsar
o sistema de satde’. Assim, o distanciamento
social incidiu sobre a populagio brasileira e trouxe
impactos importantes sobre a vida cotidiana,
incluindo a prética de atividades fisicas e esportes’.

As lutas e artes marciais sio formas de atividade
fisica presentes na histéria humana desde a
antiguidade, pela necessidade genuina de
prote¢io. Com o passar do tempo tiveram seus
conteddos desenvolvidos e aperfeicoados, além
de sua prética ressignificada e profissionalizada.
Atualmente, sio difundidas e adotadas em
todo o mundo, por individuos de todas as
faixas etdrias, contribuindo para a melhora da
saude fisica e mental, qualidade de vida, lazer e
diminui¢io do comportamento sedentdrio, além de
proporcionar maior sociabilidade, autoconsciéncia,
autocontrole, disciplina e autodefesa sem fazer uso
da agressividade®.

Método

Este trabalho ¢é caracterizado como um estudo
quantitativo, transversal, comparativo e correlacional’.
Faz parte de um projeto maior, que busca investigar
aspectos de satde e qualidade de vida durante a
pandemia de COVID-19, submetido e aprovado pelo
Comité de Eticaem Pesquisa da Universidade do Estado
de Minas Gerais (CAAE 33503220.6.0000.5525).
Foram cumpridas todas as exigéncias sobre pesquisa
envolvendo seres humanos, conforme Resolucio

466/2012 do Ministério da Sadde.
Amostra, Recrutamento e Critérios de Elegibilidade

A amostra investigada foi de 28 adultos brasileiros,
provenientes dos estados de Minas Gerais e Sao Paulo,
de ambos os sexos, praticantes de lutas/artes marciais,
recrutados por conveniéncia através de e-mail e
aplicativos de mensagem instantinea. Aqueles que
aceitaram participar receberam o link da pesquisa
para leitura de sua descricio, objetivos ¢ métodos,
aceite do termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) e preenchimento do instrumento de coleta
de dados. Em caso de duvidas, foi disponibilizado
endereco de e-mail e niimero de telefone para que os
participantes entrassem em contato. A coleta de dados
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Todavia, com o inicio da pandemia da
COVID-19, a prética de lutas/artes marciais
pode ter sofrido um revés devido ao fechamento
de academias e dreas de lazer. Segundo Malta e
colaboradores®, as restricoes sociais ocasionaram
uma importante redu¢io na prdtica de atividades
fisicas de intensidade moderada e vigorosa, e
aumento do comportamento sedentdrio.

Partindo destes pontos, o objetivo do presente
estudo foi verificar a influéncia do distanciamento
social, em decorréncia da pandemia de COVID-19,
sobre o estilo de vida e sintomas emocionais
de praticantes de lutas/artes marciais. Mais
especificamente, buscou-se identificar dados sobre
suas préticas de atividade fisica e comportamento
sedentdrio, e verificar sintomas de ansiedade,
depressao e estresse. Essa investigagdo torna-se
relevante para entender a relagao da populagio com
a prdtica de atividades fisicas e esportes, incluindo
as lutas e artes marciais, durante o periodo da
pandemia, algo essencial para a elaboragao de novas
abordagens na 4rea.

foi realizada em setembro de 2020. Como critérios
de inclusio, foram assumidos: ter idade >18 anos; ser
residente do Brasil; ser praticante de lutas/artes marciais
(autodeclarado). Foram excluidos os sujeitos que nao
realizaram o preenchimento do questiondrio completo.

Instrumentos

Os participantes foram avaliados, individualmente,
por meio de um formuldrio eletrénico preenchido
voluntariamente em aparelho acessivel no momento
(celular, tablet ou computador), sem restri¢oes de
ambiente, devido ao cariter de distanciamento social
da pandemia da COVID-19. Todos os instrumentos
da pesquisa foram adaptados para coleta por meio de
autoaplicacio, no software Microsoft Forms, plataforma
online (Microsoft Inc., Washington DC, USA).

Os instrumentos utilizados foram: (1) Ficha de
dados econdmicos e sociodemogrificos — inclui
questoes acerca da idade, escolaridade, sexo, hibitos
culturais e intelectuais, faixa de renda mensal, dentre
outros; (2) Questiondrio de Satde e Atividade Fisica
— inclui questoes sobre sintomas e diagndstico de
COVID-19, percepeio de saide, pratica de atividade
fisica e comportamento sedentério (apéndice C); e (3)



Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse versio
curta (DASS-21) — questiondrio com 21 perguntas,
relacionadas a sintomas de depressdo, ansiedade
e estresse nos ultimos sete dias, sendo que cada

pergunta ¢é respondida por meio de escala Likert
de 0 a 4 pontos®.

Andlise de Dados

Os dados foram analisados através do pacote
estatistico SPSS versio 23.0. As andlises descritivas

Resultados

A amostra foi composta por 21 homens (75,0%) e
sete mulheres (25,0%), sendo 11 casados (39,3%) e 17
solteiros (60,7%). Apresentou média de idade de 32,1
anos (DP = 11,8) e escolaridade média de 17,0 anos
de estudo (DP = 3,9). Quanto a renda salarial familiar,
nove (32,1%) pessoas recebem de 1-3 saldrios minimos
(SM), trés (10,7%) recebem de 4-5 SM, sete (25,0%)
recebem +5 SM, uma (3,6%) recebe menos de 1 SM
e 8 (28,6%) nio informaram sua renda.

Atividade fisica e satide emocional de lutadores na pandemia

incluiram média, desvio-padrao e percentuais.
A distribui¢do da normalidade dos resultados
foi verificada por meio do teste de Kolmogorov-
Smirnov, indicando serem dados nao-paramétricos.
Diferencas entre os valores das varidveis escalares
foram verificadas por meio do teste de Wilcoxon e
entre as varidveis nominais pelo teste de McNemar.
Associagdes entre as varidveis foram verificadas
por meio de teste Qui quadrado ou correlacio
de Spearman’. Resultados significativos foram
considerados quando p < 0,05.

A maior parte da amostra (82,1%) foi classificada
como fisicamente ativa no periodo anterior & pandemia,
relatando praticar pelo menos 150 minutos de atividade
fisica semanais. Além de lutas/artes marciais, os sujeitos
listaram outras préticas em sua rotina pré pandemia:
corridas e caminhada, musculagdo, treinamento
funcional, natagio, dentre outros. A TABELA 1
apresenta a lista, o total de atividades realizadas e seu
comparativo entre antes e depois do inicio da pandemia.

TABELA 1 - Comparacao entre Atividades Fisicas realizadas Pré e Durante pandemia.

n=28
M:DP Amplitude ? zZ

Total AF Antes 2,52+1,47 1-8

Total AF Pandemia 1,65+1,49 0-6 0,009 33000

Pré-Pandemia Pandemia ? Ve
n % n %

Lutas/Artes Marciais 28 100,0 8 28,6 <0,001* 18,050
Corrida 5 17,9 4 14,3 1,000 < 0,001
Corrida de esteira 3 10,7 2 7,1 1,000 < 0,001
Caminhada 4 14,3 8 28,6 0,125 2,250
Bicicleta (normal e ergométrica) 4 14,3 5 17,9 1,000 < 0,001
Natacao 5 17,9 1 3,6 0,125 2,250
Musculagio 12 42,9 13 46,4 1,000 <0,001
Treinamento Funcional/Crossfit 2 7,1 2 7,1 1,000 < 0,001
Gindstica 1 3,6 1 3,6 1,000 <0,001
Esportes coletivos 4 14,3 0 0,0 0,125 2,250
Yoga 1 3,6 1 3,6 1,000 <0,001
Pilates 2 7,1 0 0,0 0,500 0,500
Outros 1 3,6 1 3,6 1,000 < 0,001

Total AF Antes =
quantidade de tipos de
atividades realizadas
antes da pandemia;
Total AF Pandemia =
quantidade de tipos de
atividades realizadas
durante a pandemia;
Amplitude = nimero de
atividades praticadas,
do minimo ao méximo.
Comparagao entre o
total de atividades nos
periodos realizada
através do teste de
Wilcoxon. Comparagdo
entre as atividades
especificas nos periodos
realizada através do
teste de McNemar.
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AF 150 Pré COVID =
praticava =150 minutos
de AF semanais antes
da pandemia;

AF 150 COVID =
praticou =150 minutos
de AF semanais apds
inicio da pandemia;
Nivel AF COVID =
acredita estar praticando
mais AF do que antes da
pandemia;

Aumento do Tempo
Sentado = relato de
aumento no tempo
sentado apos inicio da
pandemia;

DASS21 = Teste de
Depressao, Ansiedade e
Estresse versao curta.

A maior parte da amostra foi classificada
com sintomas minimos quanto aos aspectos de
ansiedade (64,3%), estresse (71,4%) e depressao
(67,9%). Sua percepcio de satde variou, sendo
que mais de 82% da amostra considerou-a entre
boa e 4tima. Mais da metade dos participantes

57,1%) relatou um aumento no tempo em que

p q
permanecem realizando atividades sentados apds
o inicio da pandemia. A TABELA 2 retine dados
sobre comportamento ativo e satide e a comparagio
do tempo investido em atividades fisicas nos
periodos pré e durante a pandemia.

TABELA 2 - Nivel de Atividade Fisica, Percepc¢ao de Satide e DASS-21.

n=28

n %
AF 150 Pré COVID
Sim 23 82,1
Nio 5 17,9
AF 150 COVID
Sim 13 46,4
Nio 15 53,6
Nivel AF COVID
Sim 6 21,4
Nao 22 78,6
Aumento do tempo sentado
Sim 16 57,1
Nao 12 42,9
Percepgao de Satde
Ruim 1 3,6
Regular 4 14,3
Boa 14 50,0
Otima 9 32,1
DASS21 — Estresse
Minimo (0 a 18 pontos) 20 71,4
Moderado (19 a 25 pontos) 4 14,3
Severo (26+ pontos) 4 14,3
DASS21 — Ansiedade
Minimo (0 a 9 pontos) 18 64,3
Moderado (10 a 14 pontos) 4 14,3
Severo (15+ pontos) 6 21,4
DASS21 — Depressao
Minimo (0 a 13 pontos) 19 67,9
Moderado (14 a 20 pontos) 6 21,4
Severo (21+ pontos) 3 10,7

Foram encontradas diferengas significativas entre
o periodo pré e durante pandemia de COVID-19,
quando comparadas as médias do total de tipos
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de atividade fisica realizadas pelos participantes e o
relato de tempo minimo de 150 minutos investido
semanalmente nessas atividades (x> = 6,750; p =



0,006). Além disso, foi evidenciado que um percentual
significativo da amostra (71,4%) deixou de praticar
lutas/artes Marciais apds o inicio da pandemia. Nao
foi identificada associagio entre a redugio do tempo
de atividade fisica e a percep¢io de aumento do tempo
sentado, durante a pandemia (¥ = 4,434; p = 0,350).
Também nio foi identificada associacio entre a
renda salarial com a reducio do tempo de atividade
fisica (* = 0,038; p = 0,845) ou com a percepgao de
aumento do tempo sentado (¥* = 0,006; p = 0,940),
durante a pandemia.

Na subescala Estresse da DASS-21, a maior parte
dos participantes classificados em sintomas minimos
(n = 18; 78,3%) relataram realizar ao menos 150
minutos de atividade fisica semanal antes da pandemia,

Discussao

Conforme observado, a amostra apresentou
redugio significativa no total de atividades realizadas
e na quantidade de participantes que investem o
tempo minimo de 150 minutos semanais nestas.
Devido a pandemia, a sociedade incorporou medidas
de distanciamento social e suspensio de atividades
coletivas e em ambientes fechados, como academias.
Entretanto, é importante observar que os 6rgaos de
saide sempre recomendaram que se continuasse
a prética de exercicios, mesmo em casa, devido a
importincia do comportamento ativo para a saide'.

Estudos empiricos sobre os efeitos do distanciamento
social decorrentes da pandemia, em comportamento
ou processos de satide/doenga, sdo incipientes, mas
condizentes com os resultados aqui apresentados. Mutz
e Gerke'! investigaram a populagio alema no periodo
da pandemia, observando cerca de mil individuos, e
detectaram uma queda brusca na prética de atividades
fisicas em 31% da amostra, enquanto outros 36%
nio se envolveram em nenhuma prética no periodo
investigado. A faixa etdria foi um fator importante:
os mais jovens tenderam a manter a frequéncia das
praticas, encontrando alternativas no ambiente
doméstico ou ao ar livre.

A diminuigio nas atividades, inclusive, pode estar
associada a problemas de satide emocionais. Alguns
trabalhos apontam que pessoas que tiveram redugio
em suas atividades, durante a pandemia, expressaram
significativos indices de depressao e outras desordens
mentais quando comparadas aquelas que mantiveram-
se mais ativas'?, além de relatar piora nos indices de
humor e satide mental em geral®.

Atividade fisica e satide emocional de lutadores na pandemia

havendo associagio significativa entre estes dados (y* =
8,774; p = 0,012). Também, grande parte da amostra
classificada como moderados ou severos nas subescalas
Estresse (n = 8; 50,0%) e Ansiedade (n = 9; 56,3%)
da DASS-21 informaram terem tido um aumento no
tempo de atividades realizadas sentados apés adotar o
distanciamento social. Foram encontradas associagoes
com esse aumento do tempo sentado tanto na
subescala Estresse (¥* = 11,322; p = 0,023) quanto
Ansiedade (¥* = 9,869; p = 0,043). Ocorreram,
também, associa¢bes negativas entre o total de
tipos de atividade fisica realizadas apds a adogao do
distanciamento social com as subescalas Estresse
(rs = -0,470; p = 0,015) e Ansiedade (rs = -0,518;
p = 0,007).

Enquanto os participantes do presente estudo,
que mantiveram o tempo minimo de 150 minutos
de atividades semanais, foram os que apresentaram
menos sintomas de estresse, os que relataram redugao
no numero de atividades e/ou com relato de aumento
no seu tempo sentado cotidiano apresentaram maiores
niveis de estresse e ansiedade. Conforme Farah e
colaboradores', em um estudo com 1910 trabalhadores
industriais, hd associacao positiva entre maiores indices
de percepgao negativa de estresse com maior tempo
sentado assistindo televisdo. Santos e colaboradores®
apontam dados similares a0 demonstrar que, em 145
estudantes universitarios, houve maior incidéncia de
sintomas emocionais moderados e severos (58,6%) em
quem apresentava maiores indices de comportamento
sedentdrio. De acordo com Silva et al.’®, h4 relacao
entre comportamento sedentdrio e transtornos mentais
comuns, pois a diminuigio das atividades fisicas e o
excedente tempo para atividades sedentdrias aumentam
a possibilidade de desenvolver problemas do tipo.

Um estudo de revisao'” demonstrou que pandemias
do passado ocasionaram efeitos psicoldgicos prejudiciais
na populagdo, como depressio, estresse, irritabilidade,
entre outros. No contexto de distanciamento social, a
preocupacdo com a satide mental se intensifica, pois
pode haver agravamento de sintomas de ansiedade,
estresse agudo, angustia e até ideagio suicida. Em
situagbes de grave crise social, como a atual, o cuidado
com a satide mental deve estar estreitamente atrelado
a satde fisica'®, pois um comportamento fisicamente
ativo contribui com o equilibrio emocional, controle
de estresse e aumento de prazer nas atividades
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didrias”. Dentre outros fatores, a atividade fisica
libera horménios importantes na regulagio de
comportamentos emocionais”’, um dos motivos para
que organizagoes de saide incentivem sua prética,
mesmo em ambiente domiciliar?'.

A literatura indica diversos beneficios para a satide
emocional devido a atividade fisica. Silva?* analisou o
nivel de estresse através do questiondrio DASS-21 em
uma amostra de 20 pessoas ativas, de ambos os sexos,
as quais ndo apresentaram sintomas significativos,
evidenciando-se os efeitos positivos da pritica de
exercicios na redugio dos indices de estresse. Rodrigues,
Riverdito e Santos? identificaram, em amostra de 386
estudantes de ensino superior, que a pratica de atividade
fisica pode atuar como fator protetivo, reduzindo
o surgimento de sintomas emocionais. Também,
o estudo de Corréa e colaboradores®, realizado
com 226 individuos de partes diversas do Brasil,
indicou que a prética de Yoga durante a pandemia
contribuiu para a diminui¢io de sintomas de
ansiedade, estresse e depressao.

Foi evidenciado, na presente amostra, uma diminuigio
significativa na pratica de lutas/artes marciais. E
reconhecido que se engajar nestas préticas contribui
com o autocontrole, a regulagio de emogoes e o
comportamento diante de ansiedades e impulsos™.
Liu e colaboradores® realizaram um ensaio clinico
com a prética de Taiji qudn, por 10 meses, para
35 pacientes que sofreram intervengdo corondria
percutinea. Apds este periodo, o grupo apresentou
melhoras significativas em sintomas de ansiedade e
depressao, em relagao ao grupo controle, evidenciando
a importancia de manter a prdtica de atividades
como artes marciais em periodos de distanciamento
social. Especifico no periodo da pandemia, o estudo
de Kaufmann?, com 256 participantes, evidenciou
que niveis mais baixos de ansiedade e estresse foram
identificados em praticantes de artes marciais, quando
comparados a pessoas nao praticantes. Jd Makarowski
e colaboradores® demonstraram que os niveis de
estresse entre atletas de artes marciais foram maiores
no perfodo pré-pandémico do que durante seu auge,
mesmo com a reducio das atividades. No entanto,
para lidar com a situagio, a amostra apresentou uso de
comportamentos compensatorios variados, como abuso
de dlcool/drogas, negacio, autoculpa e desengajamento.
Como indicado por Veasey, Phillips ¢ Kotera®, a
prética de lutas e artes marciais pode auxiliar na
autoconsciéncia e autodominio no gerenciamento
e tratamento de problemas e questoes de satde, o
que poderia contribuir na redugio de estratégias
comportamentais compensatorias.
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Os estudos supracitados corroboram discussoes
jé existentes na drea da saide, que apontam que a
atividade fisica pode exercer influéncia na diminuicao
dos sintomas de estresse ¢ na melhoria da qualidade
de vida*’, além de contribuir para a reabilitagio
psicossocial, no reestabelecimento da autoestima
e na organizagio emocional®. Por isso, é de suma
importancia o incentivo a prética de atividades fisicas,
incluindo-se as lutas e artes marciais, associada a reducao
do comportamento sedentdrio — este, agravado pelos
tempos atuais — para o beneficio da saide fisica e
emocional da populagio™.

No entanto, é importante citar que o estudo possui
algumas limitagdes. Nao foram coletados dados
sobre hd quanto o tempo a amostra praticava lutas/
artes marciais. Tal dado poderia ser importante para
estabelecer a relevancia, identificacio e sentimento de
pertencimento das pessoas em relagao a essa atividade
(SABA, 2001; 2006)**3!, possibilitando um maior
entendimento quanto a diferenca identificada entre
os periodos pré-pandémico e pandémico. Ainda, o
tamanho amostral e a estratégia de recrutamento por
conveniéncia dificultam a generaliza¢ao dos resultados.
No entanto, ressalta-se que estudos acerca da pandemia
de COVID-19 sio recentes, sendo toda a contribuicio
académica bem-vinda para fortalecer o entendimento
dos efeitos desse evento sobre a sadde fisica e mental
da populagio.

A partir deste estudo, verificou-se que o distanciamento
social, em decorréncia da pandemia de COVID-19,
trouxe impactos significativos sobre o estilo de vida
e sintomas emocionais dos praticantes de lutas
e artes marciais. Identificou-se a diminuigao do
tempo dedicado as atividades fisicas, a redugio da
variedade dessas atividades e da prépria pratica de
lutas/artes marciais, além do aumento de exposicao
a0 comportamento sedentdrio e sua associagio com
sintomas de estresse e ansiedade.

Apesar de se tratar de um assunto incipiente e
em ampla discussdo, é possivel observar que estes
fatores podem contribuir de forma significativa
para problemas de curto a longo prazo relacionados
a saude fisica e mental da populagio. Reitera-
se, portanto, a importancia da redugio do
comportamento sedentdrio e da manuten¢io da
pratica de atividades fisicas, incluindo as lutas/artes
marciais, mesmo em periodos de distanciamento
social, devido a sua contribui¢do impar para o
fortalecimento da satde fisica e emocional. Faz-se
necessario desenvolver mais estudos acerca do tema,
avaliando-se as condi¢oes de satide no periodo inter
e pés pandémico.
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Abstract

Association between physical activity, daily habits and emotional symptoms of fighting practitioners
during the COVID-19 pandemic.

The aim of this study was to verify the influence of social distancing on the lifestyle and emotional
symptoms of fighting practitioners. More specifically, we sought to identify data on their sedentary
behavior, physical activity, and symptoms of anxiety, depression and stress. This is a cross-sectional,
descriptive and comparative study. The investigated sample consisted of 28 people, evaluated
through online form with: economic and sociodemographic data sheet; health and physical activity
questionnaire; DASS-21 Scale. Significant differences were found between the period before and
during the COVID-19 pandemic when comparing the means of the total types of physical activity
performed by the participants (p = 0.009) and the reported minimum time of 150 minutes invested
weekly in these activities (p = 0.006). A significant part of the sample (p = <0.001) stopped practicing
fighting/martial arts after the beginning of the pandemic. The reduction in their activities may have
occurred due to various situations, such as the closing and restriction of gyms and sports centers.
Active behavior can benefit aspects related to physical and emotional health. Thus, it is indicated that
the practice of physical activities, including fights and martial arts, should be maintained during the
pandemic, even at home, in order to contribute to health and the quality of life and the reduction
of sedentary behavior.
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