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Objetivo: Este trabalho tem como objetivo investigar as mudangas de humor em
individuos adeptos a pratica de Jiu-Jitsu e/ou Kickboxing que responderam o
questionario de Perfil de Humor de Brunel (BRUMS), buscando compreender os
efeitos entre as praticas.

Métodos: Participaram 12 individuos (32 £ 4 anos) praticantes de jiu-jitsu e/ou
kickboxing, com experiéncia minima de 3 meses. Os participantes realizaram o
questionario de Perfil de Humor de Brunel (BRUMS) (Rohlfs et al., 2008),



composto por seis subescalas: TENSAO, DEPRESSAO, RAIVA, VIGOR,
FADIGA E CONFUSAO (Brandt et al 2016). As avaliacbes foram realizadas
imediatamente antes e apds uma sessao de treinamento habitual em suas
respectivas modalidades. O treino seguiu o protocolo caracteristico das
academias envolvidas, com duragdo aproximada de 90 minutos, incluindo
componentes de uma sesséo de treinamento, como aquecimento, parte técnica
e parte especifica/combate (Liguori et al., 2021). Os dados foram analisados por
meio de estatistica descritiva e teste de comparagcdo pareada: teste t de
student, adotando-se nivel de significancia de 5% (p <0,05).

Resultados e discussdo: Foram analisadas diferengas significativas entres os
momentos pré e pos-sessao nas variaveis avaliadas pelo questionario BRUMS.
O estado de tensdo apresentou reducgao significativa, passando de 6,50 * 4,46
no pré-treino para 3,33 + 4,60 no pds-treino (p = 0,002), representando um ? = —
3,17 pontos, correspondente a uma redugao de 48,8%. A variavel Disturbio Total
de Humor (DTH) também apresentou melhora significativa, reduzindo de 123 +
20 para 110 £ 23 (p = 0,002), o que representa um ? = —13 pontos e uma
reducao percentual de 10,6%. Os resultados apontam que uma unica sesséo de
jiu-jitsu e kickboxing melhora significativamente o perfii de humor,
especialmente diminuindo a tensdao quase pela metade. Esse efeito é
consistente com evidéncias de que exercicios vigorosos estimulam mecanismos
neurobiolégicos e psicossociais associados a regulacdo emocional, como
liberacao de endorfinas e maior foco atencional (Dias et al, 2020). A redugao do
DTH reforca que o impacto ndao é restrito a uma emocéao isolada, mas ao
conjunto do estado emocional. Apesar da auséncia de grupo controle, os
achados sugerem forte efeito positivo agudo dessas modalidades sobre o bem-
estar psicologico.

Conclusdo: A pratica de uma sessdo de Jiu-Jitsu e/ou Kickboxing reduziu
significativamente a tensdo e o DTH, evidenciando beneficios emocionais
imediatos. Assim, essas modalidades mostram-se promissoras para o controle
do estresse e a promoc¢ao da saude mental.
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