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OS BENEFICIOS DAS LUTAS PARA A SAUDE

André Luiz Sales da Silva

Daniel José dos Santos

Juan Carlos Freire

Resumo: E sabido que as lutas ou formas de combate sempre fizeram parte dos
costumes e manifestagcdes corporais da humanidade. Ao longo dos anos sofreram
modificagdes e atualmente podem ter objetivos competitivos, para a autodefesa,
recreacional, desenvolvimento motor e melhorar a aptidao fisica de seus praticantes,
trazendo beneficios para a saude, estimulando diversas habilidades essenciais para
o dia a dia como, poténcia (explosdo muscular), resisténcia anaerdbia, flexibilidade,
coordenacdo, descontragdo, agilidade, velocidade, equilibrio e, até mesmo,
habilidades cognitivas de atencdo, memodria e fungdes executivas. Objetivos:
Identificar quais os principais beneficios as lutas podem trazer para a saude.
Metodologia: A pesquisa é caracterizada como uma pesquisa de natureza basica,
com abordagem qualitativa, com objetivo descritivo e o procedimento bibliografico,
para tanto as bases de dados utilizados foram LILACS, SCIELO e BVS. A amostra
utilizada para a elaboragédo dos resultados foi composta por 10 artigos. Resultado:
Constatou-se que as praticas de algumas modalidades de lutas podem promover
adaptacdes benéficas sobre os componentes da aptidao fisica relacionada com a
saude. E coerente ponderar que os fatores determinantes das praticas de algumas
modalidades de lutas podem ser diversos, dentre os quais a presenga de membros
da familia, a influéncia dos amigos e pais, a influéncia da midia, a busca por
graduacgdes maiores no esporte, status social, melhoria na composigao corporal,
saude, entre outros.

Palavras chaves: Esportes de Combates. Beneficios das Artes Marciais. Psicologia
nos Esportes.



1. INTRODUGAO

A pratica regular de atividade fisica pode diminuir os riscos de desenvolver
doencgas, como diabetes tipo 2 (BRUGNARA et al., 2016), obesidade (LEE et al.,
2016) e hipertensao arterial (HEGDE; SOLOMON, 2015). Além de prevenir essas
doengas, a atividade fisica pode ser usada para a prevengao e o tratamento de
agravos psiquiatricos, como a depressdo e a ansiedade, e promover uma melhor
qualidade de vida (PUCCI et al., 2012; DORE et al., 2016).

As lutas ou formas de combate sempre fizeram parte dos costumes e
manifestagbes corporais da humanidade. Para Mazzoni e Oliveira Junior (2017),
desde os primérdios até os dias atuais o homem utiliza-se das manifestagdes
corporais, como as lutas, para diferentes objetivos e situagdes.

Ao longo dos anos, as lutas que eram tipicamente a arte do combate, sofreram
modificagdes e atualmente podem ter objetivos competitivos, para a autodefesa,
recreacional, desenvolvimento motor e melhorar a aptidao fisica de seus praticantes
(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011; DEMOREST; KOUTURES, 2016; RODRIGUES
et al., 2017). Em seu viés competitivo, Rufino (2017) coloca que a pratica evidencia
o confronto direto entre os praticantes, pautando-se em regras e tendo como
objetivo o desenvolvimento de agcbes de carater simultaneo e imprevisivel.

Portanto com a crescente da modalidade do MMA e um dos grandes
propagadores do esporte o Ultimate Fight Championship (UFC), cresceram também
as pesquisas que tem contribuido diretamente na prevengao de lesdes, na melhora
da recuperagéao dos atletas (GHOUL; TABBEN; MIARKA; TOURNY et al., 2019) e na
preparagao fisica dos atletas por parte dos treinadores (ANTONIETTO; BELLO;
CARRENHO QUEIROZ; BERBERT DE CARVALHO et al.,, 2019), bem como a
preocupacdo com a performance dos lutadores associada com estado de humor
(BELLO; BRITO; AMTMANN; MIARKA, 2019; BRANDT, BEVILACQUA; COIMBRA;
POMBO et al., 2018).

E sabido que as lutas sdo formas de exercicio que trabalham o corpo de forma
completa e funcional, estimulando beneficios para a saude fisica (NUNAN, 2006),

além de contribuir para estimular habilidades motoras e cognitivas, melhora da



qualidade de vida e de aspectos emocionais de seus praticantes (JANSEN;
DAHMEN-ZIMMER, 2012; BURKE et al., 2007).

Por isso, essa pratica é considerada diferente de outros tipos de atividade e
exercicio fisico, pois, além de forma de atividade fisica de aquisicao de habilidades e
sociabilidade, também preza pelo autoconhecimento e autocontrole, ao mesmo
tempo em que se aprende formas de autodefesa, envolvendo aprendizados
filosoficos e éticos a serem levados para a vida de uma forma geral (BINDER, 1999).
Apesar de variarem em estilo e abordagens, as diferentes lutas ou artes marciais
causam efeitos muito similares em seus praticantes, pois estimulam habilidades
similares.

Dessa forma a pratica de Lutas, Artes Marciais e Modalidades Esportivas de
Combate (L/AM/MEC) é estudada como ferramenta promotora do bem-estar e saude
mental (GOMES et al., 2019). As pesquisas sugerem que as L/AM/MEC sao mais do
que técnicas de combate como socos e chutes (BINDER, 1999; WEISER et al.,
1995). Séo “sistemas formalizados e refinados de treinamento de potencial humano
que fornecem interessantes modelos praticos e mecanismos de intervencao
psicologica” (FULLER, 1988, p.318). Um dos aspectos a serem observados nessa
questdo é a compreensdo dos determinantes que favorecem ou restringem a pratica
dessas modalidades. Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo

identificar quais os principais beneficios as lutas podem trazer para a saude.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Principais Beneficios Causados pelas Lutas, Artes Marciais e Modalidades
Esportivas de Combates (L, AM, MEC)

O sedentarismo e a auséncia de adaptag¢des induzidas pelo exercicio regular
reduzem as reservas fisiolégicas do corpo, o que acarreta varios riscos para a saude
e a capacidade fisica. O sedentarismo € um fator de risco importante por si s6, mas
exerce uma influéncia negativa direta sobre outros fatores de risco (p.ex., obesidade,
hipertensdo, metabolismo do colesterol) (BORTZ, 1982; JOKL, 1970).
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A pratica de exercicios fisicos nas suas mais diferentes formas contribui para a
migragcdo do individuo da condicdo de sedentario para fisicamente ativo, podendo
promover adaptacbes satisfatérias na aptiddo cardiorrespiratoria (DOURIS, 2004;
RIBEIRO, 2006; TOSKOVIC, 2002) e consequente redugao no risco de morte.

Estudos prévios mostram que as lutas podem ser ferramentas efetivas para
aumentar a for¢ga muscular, equilibrio, flexibilidade, desenvolver a fungéo cognitiva, a
autoestima, o respeito proprio e a autoconsciéncia (CONANT et al., 2008; VANDO et
al., 2013; ALESI et al., 2014; PADULO et al., 2014). Portanto a pratica de algumas
modalidades de lutas, promove adaptagdes benéficas sobre os componentes da
aptidao fisica relacionada com a saude (DOURIS et al., 2004; MCCLELLAN;
ANDERSON, 2002).

A pratica de Lutas, Artes Marciais e Modalidades Esportivas de Combate
(L/AM/MEC) sao formas sistematizadas de exercicios fisicos que trabalha diversas
capacidades fisicas e motoras, estimulando diversas habilidades essenciais para o
dia a dia como, poténcia (explosdo muscular), resisténcia anaerdbia, flexibilidade,
coordenacao, descontracao, agilidade, velocidade, equilibrio (DANTAS, 2003) e, até
mesmo, habilidades cognitivas de atengdo, memdria e fungbes executivas (LOPES
FILHO; OLIVEIRA; GOTTLIEB, 2019; LOPES FILHO; OLIVEIRA; GOTTLIEB, 2016;
LOPES FILHO, 2015).

Portanto todos estes pontos, sejam de valéncia motora, cognitiva ou
musculoesqueléticas, sdo essenciais principalmente para o individuo idoso, pois
possuem correspondéncia direta com sua capacidade funcional e na realizagédo de
tarefas diarias (PALS et al., 2003). Tendo em vista que o envelhecimento ativo trata
do processo de otimizar oportunidades de saude, participacdo e seguranga de
idosos, visando a melhoria da qualidade vida (OMS, 2005).

Contudo diversos estudos apontam os efeitos positivos da atividade fisica
regular sobre as fungbdes cognitivas (ACSM, 1998; BARNES et al., 2003),
demostrando que estilos de vida que mesclem exercicios fisicos e relacionamento
social ativo produzem efeitos benéficos, retardando o avango do declinio cognitivo
(LA RUE, 2010). Dessa forma as praticas de L/AM/MEC proporcionam melhor
sensagdao de bem-estar psicologico, aumento da autoestima, autoeficacia,

autoconfianga e qualidade de vida, melhora dos estados de humor (RIOS et al.,
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2017; WOODWARD, 2009), diminuigdo de sintomas depressivos e ansiosos (WANG
et al., 2014) independentemente da idade de inicio da pratica (RIOS et al., 2017).

2.2 Alteragdes Psicoldgicas em Atletas de Combates

As modalidades esportivas de combate ganham cada vez mais expanséo,
especialmente as Artes Marciais Mistas (MMA) (BRITO; MIARKA; DE DURANA,;
FUKUDA, 2017; STELLPFLUG; LEFEVERE, 2019). E sabido que, a pratica regular
de exercicio fisico provoca alteragbes nos aspectos bioquimicos, fisioldgicos,
psicologicos e cognitivos que sdo associados a beneficios para a saude e bem-estar
dos praticantes (MELLO et al., 2005).

No aspecto psicoldgico, o estilo de vida ativo é frequentemente associado com
baixa incidéncia de sintomas depressivos e ansiosos, maiores niveis de autoestima
e autoeficacia, efeitos positivos nos estados de humor (DILORENZO et al., 1999;
SCULLY et al., 1998) e tragos mais elevados de inteligéncia emocional (LABORDE;
DOSSEVILLE; ALLEN, 2015).

Portanto diante da representatividade de algumas modalidades de lutas no
contexto esportivo atual, € necessario que o atleta apresente a habilidade de lidar
com as situagbes adversas impostas em treinamentos e competigdes,
administrando-as emocionalmente, para assim apresentar um bom resultado durante
os desafios (BELEM et al., 2016; BELEM et al., 2017).

A superexposicdo dos competidores, niveis elevados de treinamento,
ansiedade, medo, ou uma preparacgao inadequada podem demandar altas cargas de
estresse ao atleta, prejudicando seu desempenho (MCKAY NIVEN; LAVALLEE;
WHITE, 2008; NEVES; BARBOSA; SILVA; BRANDAO; ZANETTI, 2018). O
enfrentamento dos agentes estressores pode ser relevante para a prevengao e
controle do estresse.

Dessa forma durante a realizagdo de uma pratica esportiva ou no ambiente de

competicdo, a motivagao esta relacionada ndao apenas com um bom desempenho,
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mas, também com a jornada psicolégica para alcanga-lo (WEINBERG; GOULD,
2008). Todavia com base na teoria da autodeterminacdo os eventos socios
contextuais podem vir a fortalecer o nivel de percepg¢ao de competéncia no decorrer
do tempo, por exemplo, um feedback positivo em uma situagao de desafio, pode vir
a aumentar o nivel da motivagdo intrinseca do individuo (GUIMARAES;
BORUCHOVITCH, 2004). Tendo em vista que a motivagdo intrinseca esta
diretamente relacionada ao prazer pessoal, ao desejo, interesse e a vontade pelo
aprendizado (DECI et al., 1991).

Entretanto com o aumento dos estudos, pouco se sabe sobre o estado de
humor e estresse fisiolégicos dos atletas durante as lutas de MMA (BRANDT;
BEVILACQUA; COIMBRA; POMBO et al.,, 2018; COSWIG; MIARKA; PIRES; DA
SILVA et al.,, 2018). Investigacbes atuais reconhecem a influéncia de variaveis
psicologicas sobre o desempenho esportivo, sobretudo no ambiente competitivo.
Entre estas, o humor que reflete os estados emocionais, corporais e
comportamentais do atleta, seus sentimentos, pensamentos e grau de entusiasmo
na realizagao da tarefa (ANDRE; DINEL; FERREIRA; LAYE et al., 2014; BRANDT;
BEVILACQUA; CROCETTA; MONTEIRO et al., 2019). Tais estados podem contribuir

ou interferir diretamente nos combates e isso pode alterar o resultado final das lutas.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A pesquisa foi caracterizada como uma pesquisa de natureza basica, com

abordagem qualitativa, onde segundo Minayo (2017) esclarece que,

a pesquisa qualitativa, usando - se a linguagem de Kant, busca a
‘intensidade do fendbmeno”, ou seja, trabalha muito menos
preocupada com os aspectos que se repetem e muito mais atenta
com sua dimensdo sociocultural que se expressa por meio de
crengas, valores, opinides, representacbes, formas de relagao,

simbologias, usos, costumes, comportamentos e praticas (p. 2).
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A pesquisa utilizarou o objetivo descritivo e o procedimento bibliografico uma
vez que Gil (2010, p.29) no “processo de busca, analise e descrigdo de um corpo de
conhecimento em busca de resposta a uma pergunta especifica”, neste caso, uma
busca sistematizada de estudos ja publicados a respeito da influéncia das praticas
de luta na adesdo e manutencao da pratica de atividades fisicas, assim como, na
promogao de habilidades motoras.

Para a busca das informagdes foram utilizadas as seguintes bases de dados:
LILACS (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), SCIELO
(Scientific Electronic Library Online), BVS (Biblioteca virtual em saude). Para tanto
as palavras-chave utilizadas nessas bases de dados para a busca das informacgdes
foram: Esportes de Combates. Beneficios das Artes Marciais. Alteragdes
Psicoldgicas em Atletas de Combates.

A selegado dos artigos, foram feitas a partir de um levantamento bibliografico
relacionado a tematica. Primeiramente, foi realizada a selecdo dos titulos, em
seguida a selecgao e leitura dos resumos dos artigos com o propdsito de investigar
quais buscavam discutir especificamente a tematica, e posteriormente, a selegao
dos textos completos.

Os critérios de inclus&o utilizados foram: a) artigos originais publicados em
periddicos nacionais; b) artigos publicados em portugués; c) artigos de revisao; d)
artigos publicados no periodo de 2010 a 2021; e) teses e dissertagdes. Os critérios
de exclusado foram: a) artigos publicados em outras linguas que nao portugués; b)
artigos, tese e dissertacdo nao publicados na integra; c) estudos nao relacionados a
tematica.

Considerando todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 565
estudos, dentre os quais, apoés a leitura dos titulos e resumos, apenas 36 atenderam
aos critérios de inclusdo adotados na investigacdo. No entanto, apds a leitura
integral dos estudos, 26 artigos foram excluidos, 15 por ndo atenderem ao tipo de
estudo e 11 por fugirem parcialmente da tematica proposta, totalizando 10 estudos
selecionados para compor a amostra.

Figura 1: Fluxograma da sele¢ao amostral dos estudos incluidos na revisao bibliografica.



Selecionados para
leitura na integra:

SCIELO: 4
LILACS: 4
BVS: 2
Excluidos: 26
Total: 10

Referéncias

ol e AP LA P

norteadora:
Cluais os
beneficios das
lutas para a ,
salde. Busca em julho/2021
Descritores: “Esportes de
Combates. Beneficios das
Artes Marciais. Psicologia
nos Esportes”.
Bases de dado: SCIELO,
LILACS E BSV
Critérios de
Incluséao:

encontradas:

SCIELO: 23

LILACS: 20
BVS: 17
Total: 60

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Fublicagtes no
periodo de 2010 a
2021; artigos, tese
e dissertagbes em

portugués.
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Os artigos selecionados para compor a amostra da pesquisa estao

demonstrados no quadro abaixo.

Quadro 1 - Distribuicdo dos resultados dos artigos selecionados sobre “Os Beneficios das Lutas para

a Saude”

Autor Ano de Titulos

publicagao

Zamai et 2010

al.

Concepgoes
Sobre a Pratica
de Atividades
Fisicas e Saude
na Educagao
Fisica e
Esportes

Objetivos

Mapeamento
das tematicas
que envolvem
as

concepgoes
que o homem
contemporéane
o tem sobre a
pratica de
atividades
fisicas e
saude na
educacgao
fisica e
esportes

Metodologia
Revisao da
literatura.
Aspectos ligados

a promogao da
saude e qualidade
de vida no
trabalho,
apontam que 63%
dos custos
médicos indiretos
se referem ao
absenteismo (falta
com atestado
médico) e 24% a
assisténcia
médica

Resultados

pratica de atividade

fisica é fator
preponderante para
melhorar a

composigao corporal,
diminuir dores
articulares, aumentar
a densidade o0ssea,
melhorar a

utilizagdo da glicose,
da forgca e da
flexibilidade e das
capacidades
funcionais, inclusive
dos idosos.



Milanez
et al.

Oliveira
et al.

Barbosa
et al.

Miarka et
al.

2012

2017

2018

2019

Resposta da
Frequéncia
Cardiaca
Durante

Sessao de
Treinamento de
Karaté

Aspectos
Motivacionais de
Praticantes de
Judé do Sexo

Masculino

Diferenca
motivacional
entre praticantes
iniciantes e
veteranos do
taekwondo

Andlise
psicofisioldgica

Investigar a
distribuicdo da

intensidade
durante uma
sessao de

treinamento
de karaté com
a validade
ecoldgica
preservada
por meio do
monitorament
odaFC

Investigar os
principais
fatores que
motivaram a
pratica do judd
em adultos do
sexo
masculino,
assim como
diferencas
desses fatores
em relagdo a
idade.

Analisar as
diferencas
motivacionais
de praticantes
iniciantes e
veteranos do
Taekwondo

Analisar se o
estado de

Inicialmente, o)
teste de
Shapiro-Wilk  foi
utilizado para
andlise da
distribuicdo  dos
dados.

(0] instrumento
usado foi o

Inventario de
Motivacao a
Pratica de

Atividade Fisica e
Esporte. A analise
dos dados foi feita
por meio da
estatistica

descritiva e
inferencial

Como instrumento

de coleta
utilizou-se a
Escala de

Motivagao para

E'sporte 1l (SMS
). Os dados
foram analisados
por meio do

programa
estatistico SPSS
15.0. Para
comparar as
categorias do

teste de
motivacao em
relagéo a
graduacao do
atleta, utilizou-se
o) teste de

Kruskal-Wallis e
para ver as
multiplas
comparagoes,

o teste de Tukey.

Este estudo
comparou o

Foi observado que

é possivel afirmar
que a intensidade de
uma ST da
modalidade karaté
com a validade
ecolégica preservada
atende as
recomendacgdes

do ACSM com
relacdo a intensidade,
duragdo e frequéncia
semanal
apresentando-se

como uma
interessante
alternativa de

exercicios fisicos
para promocédo da
aptidao
cardiorrespiratoria.

Os resultados
demonstraram
diferencas
significativas (p <
0,05) entre as
dimensodes da
motivagao. As
dimensodes mais
motivadoras foram o
prazer, seguido da
saude e da
sociabilidade,

enquanto que o
menos motivador foi
a competitividade.

Com relagéo a
comparagao entre
iniciantes e
veteranos, o Unico

fator que apresentou
diferenca significativa
(p=0,000) foi a
desmotivagdo em que
os praticantes de
faixas brancas
apresentaram se

menos desmotivados
para os treinos do
que os de faixa preta.

Foram verificadas
pressao arterial
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Pires

Filho

Andrade
et al.

2019

2019

2019

em simulagao

de combate
competitivo de
artes  marciais

mistas

Resiliéncia em
atletas de Artes
Marciais Mistas:
Relagédo entre
estressores e
fatores

psicoldgicos de
protecao

Avaliacdo das
Habilidades
Cognitivas em
Praticantes
Idosos de
Karate-do de
Longa Data

Correlagdo de
Variaveis
Cineantropo-mét
ricas

humor e o
efeito
fisiolégico em
simulagdo de
combate
competitivo de
MMA

Investigar a
dindmica do
processo de
resiliéncia em
atletas

profissionais
de MMA.

Verificar o]
desempenho
das fungdes
cognitivas e
capacidade de
reserva

cognitiva em
idosos

praticantes de
Karate-Do de

longa data
Analisar a
correlagédo de
variaveis

longitudinais

estado de humor

e variaveis
fisioloégicas de
combates de
MMA, antes e
depois de uma
simulagao de
competicao. (0]

estado de humor
foi medido pelo

questionario
BRUMS, a
percepgao
subjetiva de
esforco (PSE) foi
medida pela

escala de Borg
(0-10).

(0] instrumento
utilizado foi um
roteiro de
entrevista

semiestruturada,
tendo como base
a teoria
fundamentada da
resiliéncia
psicolégica e
6timo
desempenho
esportivo

Estudo
transversal e
comparativo com
99 idosos
divididos em trés
grupos: Grupo
Karate-Do de
longa data (n =
37), Grupo de
Sedentérios (n =
41) e Grupo de
Atividades Sociais
(n=21).

Estudo
transversal e
quantitativo
realizado com oito

diastodlica e sistdlica,
frequéncia cardiaca,
concentragao de
lactato, testosterona
e cortisol. Todos os
dados foram normais
e comparados de
maneira pareada pelo
test t de Student, com
p<0,05. Atensdo e a
fadiga dos atletas
influenciaram a
pressao arterial
diastdlica e,
consequentemente, a
vasodilatagcdo o que
pode desfavorecer o
fornecimento de
oxigénio para a
realizagao das agdes
necessarias durante
os treinamentos e
combates de MMA.

Os resultados
constataram que o
processo de
resiliéncia pode
ocorrer quando os
fatores internos
(proprios do
individuo) e fatores
externos (como o

ambiente e as
relagbes sociais) se
interagem,
produzindo respostas
favoraveis mesmo em
situagbes provedoras
de estresse da
modalidade.

Na comparagao entre
os grupos, o Grupo
de Sedentarios
obteve menos
escores no
Questionario de
Reserva Cognitiva
em comparagdo ao
Grupo de Atividades
Sociais (p = 0,012) e
Grupo Karate-Do de

longa data (p <
0,001), sendo que
este dois obtiveram
pontuagdes

semelhantes (p =
0,104) no
Questionario de

Reserva Cognitiva.

A analise das
manifestagcbes de
forca foi subsidiada
mediante a aplicacao
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Gomes

Terluk e
Rocha

2020

2021

Morfolégicas
com o}
Desempenho de
Forga em
Atletas de
Jiu-jitsu
Brasileiro
Beneficios
Psicologicos em
Mulheres:

Efeitos de 12
Semanas de
Treinamento em
Esportes de
Combate

Metodologias e
estratégias
pedagdgicas
para 0O ensino
das lutas, artes

marciais e
esportes de
combate: uma
revisao
integrativa

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

Dentre os diferentes apoios tedricos presentes na literatura para compreender

Osseas e
perimetros
musculares
com a forga
maxima e
poténcia de
segmentos

superiores e
inferiores em
atletas de
jiu-jitsu
brasileiro.

Avaliar a
autoestima,
resiliéncia,
autoeficacia,
sintomas
depressivos;
sintomas de
ansiedade,
qualidade de
vida, coping,
raiva,
agressividade
antes e apos
12 semanas
de treino de
L/AM/MEC em
mulheres

Sintetizar as
evidéncias na
literatura

sobre as
estratégias de
ensino das

lutas e dos
esportes  de
combate.

atletas do sexo
masculino com
média de idade de
249 + 4,0 anos

na cidade de
Fortaleza-CE.
Ficha de
Identificacéo;
Escala de
Autoestima;
Escala de
Resiliéncia;
Escala de
Autoeficacia;
Inventario de
Depressao de
Beck; Inventario

de Ansiedade de
Beck;
WHOQoL-Bref
(qualidade de
vida); Inventario
de Estratégias de
Coping; Inventario
de Expressédo de
Raiva como
Estado e Trago e

Escala para
Avaliacao da
Tendéncia a

Agressividade.
Foi realizada uma
busca
bibliografica nas
bases de dados
da Biblioteca
Virtual de Saude
(BVS) que inclui
LILACS,
MEDLINE,
MEDCARIB,
OPAS/OMS,
PAHO e WHOLIS;
SciELO, EBSCO
e Periddicos da

CAPES no
periodo entre
2010 e 2020.

de testes
neuromusculares
especificos.
Perimetros
musculares  podem
estar relacionados
com o desempenho
de forca dos
segmentos
superiores e

inferiores em atletas
de jiu-jitsu brasileiro.

Os resultados das
avaliagdes mostraram

diferencas
estatisticamente
significativas para
autoestima. Os
resultados
qualitativos mostram
que a intervengao,
além de proporcionar
melhora da
autoestima, auxiliou
na identificagdo e no
controle da

expressdao de suas
emogoes.

Os resultados
mostraram que 89%
dos estudos apontam
para estratégias de
ensino centradas no
aluno, levando em
conta os interesses e
contextualizando as

praticas, de forma
ludica e livre para
criar novos
movimentos.
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os beneficios das lutas para a saude, € coerente ponderar que os fatores

determinantes das praticas de algumas modalidades de lutas podem ser diversos,
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dentre os quais a presenga de membros da familia, a influéncia dos amigos e pais, a
influéncia da midia, a busca por graduagbes maiores no esporte, status social,
melhoria na composigao corporal, saude, entre outros.

O estudo realizado por Oliveira et al. (2017) com judocas do sexo masculino
que foi captada em um centro de treinamento na Zona Oeste do Rio de janeiro, em
dois eventos, teve como objetivo investigar os principais fatores que motivam a
pratica do juddé em praticantes do sexo masculino, bem como investigar se tais
fatores motivacionais diferem em relagcdo a idade. As dimensdes motivacionais a
pratica do judd apresentam-se da seguinte forma: prazer, saude, sociabilidade,
controle do estresse, estética e competitividade. As dimensdes de prazer, saude e
sociabilidade, nessa ordem, apresentaram o0s maiores escores, mostraram-se
primordiais entre os motivos determinantes para a pratica do judé pelos homens
investigados.

Dessa forma a pratica de algumas modalidades de lutas podem promover
adaptacdes benéficas sobre os componentes da aptidao fisica relacionada com a
saude. Milanez et al. (2012) em seu estudo com nove karatecas de ambos 0s sexos,
que treinavam regularmente, no minimo, cinco vezes por semana a pelo menos dois
anos, verificou alguns desses componentes. Dentre esses, o consumo maximo de
oxigénio (VO2max) que € um importante indicador de aptidao cardiorrespiratoria,
como também forte preditor de risco de morte por doenca cardiovascular. Estudos
anteriores avaliaram as respostas da Frequéncia Cardiaca na modalidade de karaté
durante protocolos elaborados pelos pesquisadores que simularam o treinamento,
com essa mesma ideia, de que, a pratica de exercicios fisicos nas suas mais
diferentes formas contribui para a migragcado do individuo da condigao de sedentario
para fisicamente ativo. Terluk e Rocha (2021) através de sua revisao integrativa de
pesquisa, corrobora com essa afirmagao, dizendo que a quantidade de pessoas que
praticam as modalidades de lutas tem aumentado em todo o mundo. Observou-se
que dos 19 estudos, as lutas em geral e as modalidades de Judb (6) e do Karaté-Do
(5) foram as mais frequentemente praticadas. Um estudo realizado nos Estados
Unidos entre 2000 e 2004, mostrou que o numero de criangas e jovens que iniciaram
a pratica de alguma modalidade de luta aumentou em 28% entre os periodos,

totalizando mais de 6,5 milhdes de praticantes (YARD et al., 2007).
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E sabido que a relagdo entre exercicio e Psicologia é realizada através de
estudos na area da Psicologia do Esporte e do Exercicio, que € um ramo de
conhecimento da Psicologia e da Ciéncias do Esporte, e visa o estudo dos
comportamentos das pessoas que participam dessas atividades e na aplicacdo do
conhecimento obtido (WEINBERG; GOULD, 2017).

Gomes (2020) em seu estudo com 42 mulheres em idades variadas, avaliou a
autoestima, resiliéncia, autoeficacia, sintomas depressivos; sintomas de ansiedade,
qualidade de vida, coping, raiva, agressividade antes e apos 12 semanas de treino
de Lutas, Artes Marciais e Modalidades Esportivas de Combate (L/AM/MEC).
Concluiu que o treino de 12 semanas em MEC para mulheres, aumenta a
autoestima, autoeficacia, qualidade de vida e a reavaliagcdo positiva perante
adversidades. Diminui sintomas depressivos, de ansiedade, e expressao de raiva
para fora. Além disso, a pratica ndo altera os niveis de agressividade. Portanto as
L/AM/MEC sé&o praticadas como formas de autodefesa, saude, condicionamento
fisico e fins terapéuticos.

Para Filho (2019) em seu estudo transversal e comparativo com 99 idosos
divididos em trés grupos: Grupo Karate-DO de longa data (n = 37), Grupo de
Sedentarios (n = 41) e Grupo de Atividades Sociais (n = 21), onde os idosos
responderam a um questionario sociodemografico, a uma bateria de testes
cognitivos (avaliacdo de orientacdo témporo-espacial, registro, atencéo, calculo,
evocacgao, linguagem e fungdes executivas) e a escalas de queixas cognitivas
subjetivas e de humor (ansiedade e depressao), s6 corrobora com o fato de que o
exercicio fisico e artes marciais podem exercer influéncia no desempenho cognitivo
de idosos, atuando como ferramentas importantes de prevencdo do
desenvolvimento de quadros de declinio cognitivo e incrementar estratégias de
intervencdo. Tendo em vista que as artes marciais, sdo consideradas formas de
exercicios completas, que além de trazerem beneficios a saude fisica, contribuem
para estimular habilidades motoras e cognitivas, melhora da qualidade de vida e de

aspectos emocionais de seus praticantes.

5. CONSIDERAGOES FINAIS
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As diversas modalidades de lutas trazem beneficios comuns e trabalham com
todas as valéncias fisicas, como resisténcia, velocidade de reacdo, deslocamento e
de movimentagdo dos membros, flexibilidade, resisténcia muscular, coordenagéo,
agilidade e ritmo. A pratica ainda libera endorfina e serotonina no cérebro, que
promovem uma sensagao de prazer e bem-estar.

Nas modalidades de combate existe a importancia de compreender a variedade
de motivos para a participagao € um ponto importante dentro de uma perspectiva de
saude e bem estar. Dessa forma, € sabido que a motivagcédo é o processo que leva
as pessoas a uma agao ou a inércia em diversas situagdes, sendo ainda o exame
das razbes pelas quais se escolhe fazer algo, executar algumas tarefas com maior
empenho, destacam que um individuo pode ter como fonte de suas agdes, tanto
razdes internas quanto externas. Em contra partida a desmotivagao influéncia
negativamente atitudes e respostas comportamentais dos individuos em
praticamente todas as suas situagdes de vida, o que pode levar a um estado de
frustragdo e desmotivagao (RAGAZINI, 2011). Sabe-se que as alteragdes fisioldgicas
podem modular positivamente o estado de humor.

Portanto a pratica regular de atividades fisicas em especial as de lutas podem
proporcionar a composi¢cado e melhoria nos aspectos fisicos, psicoldgicos, sociais,
econbmicos, culturais e espirituais, de forma a contribuir com oportunidades

variadas para a elaboragcédo de um estilo de vida saudavel.
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