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Introdugao

Atualmente a qualidade de vida, estd relacionada a varios fatores, e no ambiente de
trabalho ndo poderia ser diferente. Desta forma, as instituigGes publicas vém sinalizando, para a
implanta¢do do Q.V. T (Qualidade de Vida no Trabalho), fator esse, que motiva a produtividade e
o nivel da qualidade no atendimento. Podemos destacar que o Q.V.T busca melhorar a saude dos
colaboradores e a produtividade da instituicdo.

E neste cendrio o 12 BPM (12 Batalhdo de Policia Militar do Tocantins), através do Jiu-Jitsu,
vem implementando treinamento e qualificagdo em defesa pessoal. Pode- se destacar que o
esporte é uma ferramenta que auxilia as pessoas em diversos campos da vida, tanto social quanto
na salde, neste artigo sera demostrado os beneficios do Jiu-Jitsu como instrumento motivacional
para Policiais Militares praticantes desta arte marcial. Pois, trata-se de um esporte que auxilia nas
condigGes fisicas, psicoldgicas e técnicas, haja vista as diversas circunstancias que envolvem as
ocorréncias policiais e o cotidiano do dia-a-dia.

Segundo Gracie,

O Jiu-Jitsu brasileiro é uma arte marcial de raiz japonesa que
se utiliza essencialmente de golpes de alavancas, tor¢des
e pressdes para levar um oponente ao chdo e domina-lo.
Literalmente, ji em japonés significa “suavidade”, “brandura”,

e jutsu, “arte”, “técnica”. Dai seu sindnimo literal, “arte suave”.
(GRACIE, 2008).

E imprescindivel que politicas de “Qualidade de Vida no Trabalho - QVT” sejam
implementadas, de modo a propiciar o aperfeicoamento pessoal e profissional daqueles investidos
do compromisso da prestacdo de uma seguranca publica de qualidade junto a comunidade.

Para Fernandes (1996),

QVT é uma estratégia gerencial visando a integracdo do ser
humano a organizacdo, para elevar o maximo possivel o
bem estar do trabalhador com a organizac¢do e seu trabalho,
pela satisfagdo de suas necessidades de crescimento pessoal
e profissional e, a0 mesmo tempo, diminuir seu esfor¢o e
aumentar seu desempenho. (FERNANDES, apud DUTRA 2008).

Ja para Ferraz; Calderari (2011)

Muitos sdo os beneficios da QVT. Alguns deles sdo: reducdo
do absenteismo, reducdo da rotatividade, atitude favoravel
ao trabalho, reducdo/eliminacdo da fadiga, promoc¢do da
saude e seguranga, integracdo social, desenvolvimento das
capacidades humanas e o aumento da produtividade.

Outro fator importantissimo neste processo é a motivagdo ocasionada pelo QVT, que auxilia
as pessoas de forma positiva a fazer algo com prazer e determinagdo. “Motivagdo é ter um motivo
para fazer determinada tarefa, agir com algum propdsito ou razao. Ser feliz ou estar feliz no periodo
de execucdo da tarefa, auxiliado por fatores externos, mas principalmente pelos internos” (KLAVA,
2010).

O objetivo geral desta pesquisa e demostrar a importancia do Jiu-jitsu como instrumento
gue auxilia seus praticantes na saude fisica e mental, melhorando de forma positiva a vida dos
praticantes desta arte milenar.

Material e Métodos

O homem ao longo de sua jornada vem deixando marcas que auxilia os estudiosos da
atualidade em suas pesquisas, demostrando aspectos novos. Para (BERVIAN e CERVO, 2002) “Os
homens de cada periodo assimilam os resultados cientificos das gerages anteriores, desenvolvendo
e ampliando alguns aspectos novos”, sendo assim, podemos destacar que os conhecimentos sdo
passados de geragdo para geragao.
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Para alcangar o objetivo deste artigo, foi realizado pesquisa de campo e pesquisa bibliografica,
tendo carater qualitativo e quantitativo. Os dados foram coletados através de questionarios
semiestruturado com questdes abertas e fechadas, através de meios eletrénicos.

Para Lakatos e Marconi (2001, p. 183), a pesquisa bibliografica,

“[...] abrange toda bibliografia ja tornada publica em relagdo ao
tema estudado, desde publicacGes avulsas, boletins, jornais,
revistas, livros, pesquisas, monografias, teses, materiais
cartograficos, etc. [...] e sua finalidade é colocar o pesquisador
em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado
sobre determinado assunto [..]". (Apud LINHARES e
LOREDO 2016)

Ainda Segundo Abric (1998),

O uso deste instrumento permite a exploracdo de
representagGes acerca de determinado objeto, acontecimento
ou experiéncias anteriormente vivenciadas e tendo por
caracteristica primordial fazer emanarem espontaneamente
as associagoes elaboradas e relacionadas as palavras a serem
exploradas.

Ainda Lakatos & Marconi (2001) “As técnicas de coleta de dados sdo um conjunto de regras
ou processos utilizados por uma ciéncia, ou seja, corresponde a parte pratica da coleta de dados”.

Os dados foram tabulados e analisados, facilitando desta forma as discussdes e conclusdes
desta pesquisa. Os dados foram dispostos em tabelas e graficos. Foram analisados os perfis,
interesses, habilidades, objetivos, motivos e auto avaliagdo.

Resultados e Discussoes

Ao analisarmos a tabela 1, visualizamos que quase 95% dos alunos sdo do sexo masculino
e que 80% deles estdao acima dos 30 anos. Isso demonstrar que os praticantes, ja possuem uma
experiéncia e convivéncia no ambiente de trabalho.

Tabela 1 - Perfil dos Policiais Militares

SEXO % IDADE %
Masculino 94,1 20-25 0
26-30 17,6
Feminino 5,9 31-35 35,3
Acima de 36 anos 47,1
Total 100 100

Fonte — pesquisa realizada 12 BPM em 2018
Na tabela 2, a maioria dos alunos nunca praticaram esporte relacionado a defesa pessoal.
Podendo desta forma, atender seus praticantes em diversos objetivos, pois, o jiu-jitsu possui

algumas modalidades de treinamentos visando torneios de Grappling, MMA e defesa pessoal.

Tabela 2 — Treinos e interesse

J& praticou arte Além de Jiu-jitsu pratica Vocé sente ou ja sentiu vontade de
marcial antes % outra arte marcial % desistir de praticar esta arte marcial %
Sim 41,2 0 25
Ndo 58,8 100 75
Total 100 100 100

Fonte — pesquisa realizada 12 BPM em 2018

No grafico 1, como pode ser observado os alunos em sua maioria ndo sentem dificuldade
para treinar, demostrando desta forma, que se trata de uma modalidade de esporte de facil



Revista Humanidades e Inovagdo v.6, n. 2 - 2019

Humanidades |
5Inovacao |

aprendizagem. Porém, corpo e mente deve estar em equilibrio.

Segundo Gracie (2015), “O corpo é a principal ferramenta para a pratica das artes marciais,
mas ndo a Unica. O corpo ndo funciona sozinho, além de um bom condicionamento fisico é preciso
que o praticante tenha uma mente saudavel”.

Grafico 1 - Dificuldades

Voce sente dificuldade em treinar Jiu-Jitsu
0

| Ocastonalmente
Hunca

64,3%

B Sempre

Fonte — pesquisa realizada no 12 BPM em 2018

No gréfico 2, temos varios motivos para pratica do Jiu- Jitsu, a principal é o sedentarismo
seguido das prescricdes médicas, (saude psicoldgica e salde fisica), ou seja, o esporte ajuda nas
diversas situagGes da vida pessoal. Tanto mental quanto fisica, demonstrando desta maneira uma
busca pela qualidade de vida.

Segundo Chiavenato (2008),

Relata que a qualidade de vida implica em criar, manter
e melhorar o ambiente de trabalho seja em suas
condigGes fisicas, psicoldgicas e sociais. Isso resulta em
um ambiente de trabalho agradavel, amigavel e melhora
substancialmente a qualidade de vida das pessoas na
organizacdo. (apud NEFF, 2009)

Para Tani (2002), qualidade de vida,

[...] significa muito mais que ter atendidas as necessidades
basicas de sobrevivéncia, como alimentagdo, vestuario,
trabalho e moradia. Ela implica ter saude fisica, mental,
relagdes sociais harmoniosas e construtivas, educacdo
permanente, relacionamento respeitoso e amigavel com o
meio ambiente, tempo livre para o lazer e oportunidades para
usufruir a cultura em sua plenitude.

Portanto, o Jiu-Jitsu, auxilia seus praticantes a preocupar-se com sua vida, desenvolvendo
métodos e praticas saudaveis.



Humanidades |
Inovacao |}

Revista Humanidades e Inovagdo v.6, n. 2 - 2019

Grafico 2 - Motivos para praticar Jiu-jitsu

Qual o principal Motivo para pritica de Jiu-jitsu
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62.5% W Prescrigie Medica (saude fisica)

Fonte — pesquisa realizada em 2018

No grafico 3, fica evidente os diversos motivos dos treinamentos com destaque para
desestressar e condicionamento fisico, levando-se em conta que uma das profissdes mais
estressante hoje no Brasil, é ser policial.

Segundo (SILVA, 2017 Apud ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (OMS)), “catalogou a
atividade policial como insalubre, perigosa, geradora de imenso estresse pelo esfor¢o fisico e da
exigéncia intermitente de acuidade e higidez mental”.

Segundo Pinheiro; Farikoski (2016) “Estresse é toda acdo do organismo, que combinado
a componentes psicoldgicos, fisicos e mentais, ocorrem quando surge a necessidade de a uma
adaptacdo a um evento estressor, mas que sera prejudicial se houver exposi¢do prolongada ao
evento ou predisposi¢do do individuo”.

0 Jiu-litsu proporciona uma melhora significativa na vida das pessoas. Segundo Gracie (2015),
esclarece os adversarios psiquicos que pode ser derrotado através dos treinamentos do
jiu-jitsu:

Ansiedade. As preocupagbes em resolver os problemas do
dia a dia, contas para pagar, trabalho, filhos e etc, tudo isso,
muitas vezes levam as pessoas a se entregarem aos problemas
emocionais. O jiu-jitsu funciona como uma vélvula de
escape nesses casos. A pratica da arte suave ajuda o
organismo a blindar o corpo contra as consequéncias
do estresse na saude fisica e mental.

Mau Sono. De acordo com a Organizagdao Mundial da
Saude (OMS), cerca de 30% da populagdo brasileira
sofre com algum disturbio do sono. Entre os jovens
esse numero é ainda mais assustador, 88% dormem
mal e apresentam problemas ligados ao sono, segundo
a pesquisa realizada pela IPOM (Instituto de Pesquisa
e Orientacdo da Mente) em conjunto ao Instituto Sou
+ jovem. Pessoas que se exercitam estdo livres dos
maleficios do sedentarismo e possuem um sono de
melhor qualidade. Os exercicios ajudam na liberagdo
de importantes hormoénios para uma boa noite de
sono. Levantar da cama no dia seguinte ndo serd mais
uma dificuldade.

Memodria Suar a camisa ndo exercita sé os musculos do
corpo, como também bota o cérebro para “malhar”. Ao
melhorar sua aptiddo aerdbica, vocé contribuiu para
um desempenho positivo das suas fungdes cognitivas,
mantendo a integridade da massa encefdlica e do
sistema cardiovascular. Fazer jiu-jitsu é garantia de boa
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memoria. (GRACIE, 2015).

Grafico 3 — Objetivos de Treinar Jiu-Jitsu
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Fonte — pesquisa realizada no 12 BPM em 2018

Como pode ser observado no grafico 4, mais de 94% dos alunos relataram melhoraras em
sua saude fisica e psicoldgica, refletindo de forma positiva na vida pessoal dos praticantes. Gonzales,
Monterrey e Cuevas (1989), “enfatizam grandes efeitos positivos sobre a satde do individuo que
realizam atividades fisicas; sdo os seguintes”:

[...] melhora o estado psiquico geral. A pratica de atividade
fisica incidiu no estado de satde psicoldgica geral do individuo
em aspectos tais como o aumento da satisfagdo (sentir-se
bem), 0 aumento do autoconceito, 0 aumento da confianga em
si mesmo e suas possibilidades (autoconfianga), no aumento
do equilibrio psicoldgico (generalizagdo das sensagdes de estar
bem ao resto de planos vitais da pessoa).

Portanto, o Jiu-Jitsu auxilia seus praticantes a melhorar sua condi¢do psicoldgica e social,
refletindo de maneira motivadora no ambiente de trabalho e familiar.

Grafico 4 — Salde Fisica e

Psicoldgica

Como vocé avalia sua saude fisica e psicologica apos o
inicio dos treinos de Jiu-Jitsu

0
5,9%

m Satisfatdrio
Insatisfatorio

M Nao sei Informar

Fonte — pesquisa realizada no 12 BPM em 2018
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Mais de 82% dos alunos se consideram aptos para treinar Jiu-Jitsu, por se tratar de um
esporte inclusivo, por isso, segundo reportagem do O Globo atualmente mais de 72,000 pessoas
sdo praticantes desta arte marcial, pois, ele auxilia os praticantes a desenvolver capacidades, fisica
e motora, melhorando a qualidade de vida, conforme observado no gréfico 5.

Grafico 5 — Aptiddo

Vocé se considera apto fisicamente, psicologicamente
para treinar e atuar e[p suas atividades laborais

17,6%

m Totalmente
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Fonte — pesquisa realizada NO 12 BPM em 2018

Como pode ser observado na tabela 3, foi disponibilizada uma questdo que buscava entender
qual o resultado na vida do aluno apds o inicio dos treinamentos. Ou seja, uma questdo em que o
praticante fizesse uma auto-avaliagdo de si. Portanto, foram estabelecidos os seguintes parametros.

Excelente — Melhorou minha vida, pois, estava/estou fazendo acompanhamento médico,
melhorou meu controle de estresse, e minha sociabilidade, refletido positivamente em meu
ambiente de trabalho e familiar, deixando sempre motivado e a saude fisica e mental melhor;
6timo - Melhorou meu controle de Estresse, e minha Sociabilidade, refletido positivamente em
meu ambiente de trabalho e familiar; Bom - Melhorou meu indice nas competi¢cdes; Regular - ndo
melhorou em nada minha vida.

Como pode ser observado, a maioria dos praticantes se auto-avaliaram como em excelente
estado, demonstrando estar melhorando sua vida em diversos aspectos, principalmente no
ambiente de trabalho e familiar.

Tabela 3 - Auto Avaliagao

Que nota vocé se daria como aluno de Jiu-jitsu do 12 BPM (12 Batalhdo de Policia Militar do Tocantins)
considerando a seguinte escala (Excelente 8 - 10) (Otimo 6 - 8) (Bom 4 - 6) (Regular 2- 4).

Excelente | 76,5% | Otimo | 17,6 % | Bom | 5,9% | Regular |O

No questionario, foi disposta uma questdo para um praticante relatar como o esporte (Jiu-
Jitsu) pode ajudar na vida familiar e no ambiente de trabalho.

Pergunta aberta - Como vocé avalia o Jiu-Jitsu em sua vida e como acha que pode contribuir
Qualidade de Vida no Trabalho?

“O jiu-jitsu me ajudou fisicamente como psicologicamente”.

Fisicamente: perca de peso, melhora da forma fisica e habitos saudaveis.

Psicologicamente: diminuiu o estresse e a ansiedade, que era causador de pressao alta
e também & pratica do jiu-jitsu proporciona descontracdo que resulta em alegria e satisfacdo
emocional.

“Todos esses beneficios sdo de extrema importancia para realizar as atividades do servico de
policiamento ostensivo além das aulas de jiu-jitsu ensinar técnicas de imobilizacdo e contencdo que
530 necessarias no uso seletivo da forga. ”
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Portanto, podemos destacar que o esporte melhora a vida dos praticantes, refletindo
positivamente no cotidiano profissional e familiar.

Consideragoes Finais

Esta pesquisa foi realizada no 12 BPM “Projeto Dojo de Ouro”, que objetivou analisar o jiu-
jitsu como instrumento motivacional na vida do policial militar como fator na qualidade de vida
no trabalho dos praticantes desta arte marcial. Foram analisados perfil (sexo e idade), os motivos
para a pratica, as dificuldades encontradas no desenvolver das aulas e como fator principal a
saude fisica e mental. Quando nos referimos as dificuldades percebemos que a maioria ndo sente,
demostrando desta forma, que é uma modalidade de esporte que atende pessoas de vérias idades.
Como analisado na tabela 01, onde mais de 47% dos alunos tem acima de 36 anos. Outros fatores
observados sdo as recomendag¢des médicas para a atividade fisica, indicando assim, que o esporte
seria instrumento que auxilia no estado fisico e psiquico geral.

Destarte, existem aspectos apresentados que nos permite assegurar que a pratica do Jiu-
jitsu, melhora a vida de seus praticantes refletindo diretamente em suas a¢Ges técnico-profissional,
bem como em seu bem-estar social, o que reflete positivamente no ambiente de trabalho e familiar.

Desta forma, podemos destacar que o jiu-jitsu melhora a vida de seus praticantes refletindo
em todos os aspectos sociais e profissionais uma vida de qualidade o que estdo diretamente ligadas
as boas praticas de policiamento ostensivo.

Portanto, a implantacdo do Q.V.T (qualidade de vida no trabalho) no ambiente de trabalho
pode proporcionar aos colaboradores significativas melhoras na prestagao de servigo.

O servidor policial militar, terd uma motivagdo maior para desempenhar suas fun¢des
constitucionais. Policiais que na maioria das vezes exerce outras atividades, transcendendo muitas
vezes suas atribuicoes.
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