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OS BENEFÍCIOS DAS LUTAS PARA A SAÚDE

André Luiz Sales da Silva

Daniel José dos Santos

Juan Carlos Freire

Resumo: É sabido que as lutas ou formas de combate sempre fizeram parte dos
costumes e manifestações corporais da humanidade. Ao longo dos anos sofreram
modificações e atualmente podem ter objetivos competitivos, para a autodefesa,
recreacional, desenvolvimento motor e melhorar a aptidão física de seus praticantes,
trazendo benefícios para a saúde, estimulando diversas habilidades essenciais para
o dia a dia como, potência (explosão muscular), resistência anaeróbia, flexibilidade,
coordenação, descontração, agilidade, velocidade, equilíbrio e, até mesmo,
habilidades cognitivas de atenção, memória e funções executivas. Objetivos:
Identificar quais os principais benefícios as lutas podem trazer para a saúde.
Metodologia: A pesquisa é caracterizada como uma pesquisa de natureza básica,
com abordagem qualitativa, com objetivo descritivo e o procedimento bibliográfico,
para tanto as bases de dados utilizados foram LILACS, SCIELO e BVS. A amostra
utilizada para a elaboração dos resultados foi composta por 10 artigos. Resultado:
Constatou-se que as práticas de algumas modalidades de lutas podem promover
adaptações benéficas sobre os componentes da aptidão física relacionada com a
saúde. É coerente ponderar que os fatores determinantes das práticas de algumas
modalidades de lutas podem ser diversos, dentre os quais a presença de membros
da família, a influência dos amigos e pais, a influência da mídia, a busca por
graduações maiores no esporte, status social, melhoria na composição corporal,
saúde, entre outros.

Palavras chaves: Esportes de Combates. Benefícios das Artes Marciais. Psicologia
nos Esportes.
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1. INTRODUÇÃO

A prática regular de atividade física pode diminuir os riscos de desenvolver

doenças, como diabetes tipo 2 (BRUGNARA et al., 2016), obesidade (LEE et al.,

2016) e hipertensão arterial (HEGDE; SOLOMON, 2015). Além de prevenir essas

doenças, a atividade física pode ser usada para a prevenção e o tratamento de

agravos psiquiátricos, como a depressão 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

manifestações corporais da humanidade. Para Mazzoni e Oliveira Júnior (2017),

desde os primórdios até os dias atuais o homem utiliza-se das manifestações

corporais, como as lutas, para diferentes objetivos e situações.

Ao longo dos anos, as lutas que eram tipicamente a arte do combate, sofreram

modificações e atualmente podem ter objetivos competitivos, para a autodefesa,

recreacional, desenvolvimento motor e melhorar a aptidão física de seus praticantes

(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011; DEMOREST; KOUTURES, 2016; RODRIGUES

et al., 2017). Em seu viés competitivo, Rufino (2017) coloca que a prática evidencia

o confronto direto entre os praticantes, pautando-se em regras e tendo como

objetivo o desenvolvimento de ações de caráter simultâneo e imprevisível.

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 contribuído diretamente na prevenção de lesões, na melhora

da recuperação dos atletas (GHOUL; TABBEN; MIARKA; TOURNY et al., 2019) e na

preparação física dos atletas por parte dos treinadores (ANTONIETTO; BELLO;

CARRENHO QUEIROZ; BERBERT DE CARVALHO et al., 2019), bem como a

preocupação com a performance dos lutadores associada com estado de humor

(BELLO; BRITO; AMTMANN; MIARKA, 2019; BRANDT; BEVILACQUA; COIMBRA;

POMBO et al., 2018).

É sabido que as lutas são formas de exercício que trabalham o corpo de forma

completa e funcional, estimulando benefícios para a saúde física (NUNAN, 2006),

além de contribuir para estimular habilidades motoras e cognitivas, melhora da
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qualidade de vida e de aspectos emocionais de seus praticantes (JANSEN;

DAHMEN-ZIMMER, 2012; BURKE et al., 2007).

Por isso, essa prática é considerada diferente de outros tipos de atividade e

exercício físico, pois, além de forma de atividade física de aquisição de habilidades e

sociabilidade, também preza pelo autoconhecimento e autocontrole, ao mesmo

tempo em que se aprende formas de autodefesa, envolvendo aprendizados

filosóficos 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 prática de Lutas, Artes Marciais e Modalidades Esportivas de

Combate (L/AM/MEC) é estudada como ferramenta promotora do bem-estar e saúde

mental (GOMES et al., 2019). As pesquisas sugerem que as L/AM/MEC são mais do

que técnicas de combate como socos e chutes (BINDER, 1999; WEISER et al.,

1995). São “sistemas formalizados e refinados de treinamento de potencial humano

que fornecem interessantes modelos práticos e mecanismos de intervenção

psicológica” (FULLER, 1988, p.318). Um dos aspectos a serem observados nessa

questão é a compreensão dos determinantes que favorecem ou restringem a prática

dessas modalidades. Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo

identificar quais os principais benefícios as lutas podem trazer para a saúde.

2. REFERENCIAL TEÓRICO

2.1 Principais Benefícios Causados pelas Lutas, Artes Marciais e Modalidades

Esportivas de Combates (L, AM, MEC)

O sedentarismo e a ausência de adaptações induzidas pelo exercício regular

reduzem as reservas fisiológicas do corpo, o que acarreta vários riscos para a saúde

e a capacidade física. O sedentarismo é um fator de risco importante por si só, mas

exerce uma influência negativa direta sobre outros fatores de risco (p.ex., obesidade,

hipertensão, metabolismo do colesterol) (BORTZ, 1982; JOKL, 1970).



10

A prática de exercícios físicos nas suas mais diferentes formas contribui para a

migração do indivíduo da condição de sedentário para fisicamente ativo, podendo

promover adaptações satisfatórias na aptidão cardiorrespiratória (DOURIS, 2004;

RIBEIRO, 2006; TOSKOVIC, 2002) e consequente redução no risco de morte.

Estudos prévios mostram que as lutas podem ser ferramentas efetivas para

aumentar a força muscular, equilíbrio, flexibilidade, desenvolver a função cognitiva, a

autoestima, o respeito próprio e a autoconsciência (CONANT et al., 2008; VANDO et

al., 2013; ALESI et al., 2014; PADULO et al., 2014). Portanto a prática de algumas

modalidades de lutas, promove adaptações benéficas sobre os componentes da

aptidão física relacionada com a saúde (DOURIS et al., 2004; MCCLELLAN;

ANDERSON, 2002).

A pratica de Lutas, Artes Marciais e Modalidades Esportivas de Combate

(L/AM/MEC) são formas sistematizadas de exercícios físicos que trabalha diversas

capacidades físicas e motoras, estimulando diversas habilidades essenciais para o

dia a dia como, potência (explosão muscular), resistência anaeróbia, flexibilidade,

coordenação, descontração, agilidade, velocidade, equilíbrio (DANTAS, 2003) e, até

mesmo, habilidades cognitivas de atenção, memória e funções executivas (LOPES

FILHO; OLIVEIRA; GOTTLIEB, 2019; LOPES FILHO; OLIVEIRA; GOTTLIEB, 2016;

LOPES FILHO, 2015).

Portanto todos estes pontos, sejam de valência motora, cognitiva ou

musculoesqueléticas, são essenciais principalmente para o indivíduo idoso, pois

possuem correspondência direta com sua capacidade funcional e na realização de

tarefas diárias (PALS et al., 2003). Tendo em vista que o envelhecimento ativo trata

do processo de otimizar oportunidades de saúde, participação e segurança de

idosos, visando a melhoria da qualidade vida (OMS, 2005).

Contudo diversos estudos apontam os efeitos positivos da atividade física

regular sobre as funções cognitivas (ACSM, 1998; BARNES et al., 2003),

demostrando que estilos de vida que mesclem exercícios físicos e relacionamento

social ativo produzem efeitos benéficos, retardando o avanço do declínio cognitivo

(LA RUE, 2010). Dessa forma as práticas de L/AM/MEC proporcionam melhor

sensação de bem-estar psicológico, aumento da autoestima, autoeficácia,

autoconfiança e qualidade de vida, melhora dos estados de humor (RIOS et al.,
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2017; WOODWARD, 2009), diminuição de sintomas depressivos e ansiosos (WANG

et al., 2014) independentemente da idade de início da prática (RIOS et al., 2017).

2.2 Alterações Psicológicas em Atletas de Combates

As modalidades esportivas de combate ganham cada vez mais expansão,

especialmente as Artes Marciais Mistas (MMA) (BRITO; MIARKA; DE DURANA;

FUKUDA, 2017; STELLPFLUG; LEFEVERE, 2019). É sabido que, a prática regular

de exercício físico provoca alterações nos aspectos bioquímicos, fisiológicos,

psicológicos e cognitivos que são associados a benefícios para a saúde e bem-estar

dos praticantes (MELLO et al., 2005).

No aspecto psicológico, o estilo de vida ativo é frequentemente associado com

baixa incidência de sintomas depressivos e ansiosos, maiores níveis de autoestima

e autoeficácia, efeitos positivos nos estados de humor (DILORENZO et al., 1999;

SCULLY et al., 1998) e traços mais elevados de inteligência emocional (LABORDE;

DOSSEVILLE; ALLEN, 2015).

Portanto diante da representatividade de algumas modalidades de lutas no

contexto esportivo atual, é necessário que o atleta apresente a habilidade de lidar

com as situações adversas impostas em treinamentos e competições,

administrando-as emocionalmente, para assim apresentar um bom resultado durante

os desafios (BELÉM et al., 2016; BELÉM et al., 2017).

A superexposição dos competidores, níveis elevados de treinamento,

ansiedade, medo, ou uma preparação inadequada podem demandar altas cargas de

estresse ao atleta, prejudicando seu desempenho (MCKAY NIVEN; LAVALLEE;

WHITE, 2008; NEVES; BARBOSA; SILVA; BRANDÃO; ZANETTI, 2018). O

enfrentamento dos agentes estressores pode ser relevante para a prevenção e

controle do estresse.

Dessa forma durante a realização de uma prática esportiva ou no ambiente de

competição, a motivação está relacionada não apenas com um bom desempenho,
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mas, também com a jornada psicológica para alcançá-lo (WEINBERG; GOULD,

2008). Todavia com base na teoria da autodeterminação os eventos sócios

contextuais podem vir a fortalecer o nível de percepção de competência no decorrer

do tempo, por exemplo, um feedback positivo em uma situação de desafio, pode vir

a aumentar o nível da motivação intrínseca do indivíduo (GUIMARÃES;

BORUCHOVITCH, 2004). Tendo em vista que a motivação intrínseca está

diretamente relacionada ao prazer pessoal, ao desejo, interesse e à vontade pelo

aprendizado (DECI et al., 1991).

Entretanto com o aumento dos estudos, pouco se sabe sobre o estado de

humor e estresse fisiológicos dos atletas durante as lutas de MMA (BRANDT;

BEVILACQUA; COIMBRA; POMBO et al., 2018; COSWIG; MIARKA; PIRES; DA

SILVA et al., 2018). Investigações atuais reconhecem a influência de variáveis

psicológicas 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 realização 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 METODOLÓGICO

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

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

a pesquisa qualitativa, usando - se a linguagem de Kant, busca a

“intensidade do fenômeno”, ou seja, trabalha muito menos

preocupada com os aspectos que se repetem e muito mais atenta

com sua dimensão sociocultural que se expressa por meio de

crenças, valores, opiniões, representações, formas de relação,

simbologias, usos, costumes, comportamentos e práticas (p. 2).



13

A pesquisa utilizarou o objetivo descritivo e o procedimento bibliográfico uma

vez que Gil (2010, p.29) no “processo de busca, análise e descrição de um corpo de

conhecimento em busca de resposta a uma pergunta específica”, neste caso, uma

busca sistematizada de estudos já publicados a respeito da influência das práticas

de luta na adesão e manutenção da prática de atividades físicas, assim como, na

promoção de habilidades motoras.

Para a busca das informações foram utilizadas as seguintes bases de dados:

LILACS (Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciências da Saúde), SCIELO

(Scientific Electronic Library Online), BVS (Biblioteca virtual em saúde). Para tanto

as palavras-chave utilizadas nessas bases de dados para a busca das informações

foram: Esportes de Combates. Benefícios das Artes Marciais. Alterações

Psicológicas em Atletas de Combates.

A seleção dos artigos, foram feitas a partir de um levantamento bibliográfico

relacionado à temática. Primeiramente, foi realizada a seleção dos títulos, em

seguida a seleção e leitura dos resumos dos artigos com o propósito de investigar

quais buscavam discutir especificamente a temática, e posteriormente, a seleção

dos textos completos.

Os critérios de inclusão utilizados foram: a) artigos originais publicados em

periódicos nacionais; b) artigos publicados em português; c) artigos de revisão; d)

artigos publicados no período de 2010 a 2021; e) teses e dissertações. Os critérios

de exclusão foram: a) artigos publicados em outras línguas que não português; b)

artigos, tese e dissertação não publicados na integra; c) estudos não relacionados à

temática.

Considerando todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 565

estudos, dentre os quais, após a leitura dos títulos e resumos, apenas 36 atenderam

aos critérios de inclusão adotados na investigação. No entanto, após a leitura

integral dos estudos, 26 artigos foram excluídos, 15 por não atenderem ao tipo de

estudo e 11 por fugirem parcialmente da temática proposta, totalizando 10 estudos

selecionados para compor a amostra.

Figura 1: Fluxograma da seleção amostral dos estudos incluídos na revisão bibliográfica.
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4. RESULTADOS E DISCUSSÕES

Os artigos selecionados para compor a amostra da pesquisa estão

demonstrados no quadro abaixo.

Quadro 1 - Distribuição dos resultados dos artigos selecionados sobre “Os Benefícios das Lutas para

a Saúde”

Autor Ano de

publicação

Títulos Objetivos Metodologia Resultados

Zamai et
al.

2010 Concepções
Sobre a Prática
de Atividades
Físicas e Saúde
na Educação
Física e
Esportes

Mapeamento
das temáticas
que envolvem
as
concepções
que o homem
contemporâne
o tem sobre a
prática de
atividades
físicas e
saúde na
educação
física e
esportes

Revisão da
literatura.
Aspectos ligados
à promoção da
saúde e qualidade
de vida no
trabalho,
apontam que 63%
dos custos
médicos indiretos
se referem ao
absenteísmo (falta
com atestado
médico) e 24% à
assistência
médica

prática de atividade
física é fator
preponderante para
melhorar a
composição corporal,
diminuir dores
articulares, aumentar
a densidade óssea,
melhorar a
utilização da glicose,
da força e da
flexibilidade e das
capacidades
funcionais, inclusive
dos idosos.
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Milanez
et al.

2012 Resposta da
Frequência
Cardíaca
Durante
Sessão de
Treinamento de
Karatê

Investigar a
distribuição da
intensidade
durante uma
sessão de
treinamento
de karatê com
a validade
ecológica
preservada
por meio do
monitorament
o da FC

Inicialmente, o
teste de
Shapiro-Wilk foi
utilizado para
análise da
distribuição dos
dados.

Foi observado que
é possível afirmar
que a intensidade de
uma ST da
modalidade karatê
com a validade
ecológica preservada
atende às
recomendações
do ACSM com
relação à intensidade,
duração e frequência
semanal
apresentando-se
como uma
interessante
alternativa de
exercícios físicos
para promoção da
aptidão
cardiorrespiratória.

Oliveira
et al.

2017 Aspectos

Motivacionais de

Praticantes de

Judô do Sexo

Masculino

Investigar os
principais
fatores que
motivaram a
prática do judô
em adultos do
sexo
masculino,
assim como
diferenças
desses fatores
em relação à
idade.

O instrumento
usado foi o
Inventário de
Motivação à
Prática de
Atividade Física e
Esporte. A análise
dos dados foi feita
por meio da
estatística
descritiva e
inferencial

Os resultados
demonstraram
diferenças
significativas (p <
0,05) entre as
dimensões da
motivação. As
dimensões mais
motivadoras foram o
prazer, seguido da
saúde e da
sociabilidade,
enquanto que o
menos motivador foi
a competitividade.

Barbosa
et al.

2018 Diferença
motivacional
entre praticantes
iniciantes e
veteranos do
taekwondo

Analisar as
diferenças
motivacionais
de praticantes
iniciantes e
veteranos do
Taekwondo

Como instrumento
de coleta
utilizou-se a
Escala de
Motivação para
E'sporte II (SMS
II). Os dados
foram analisados
por meio do
programa
estatístico SPSS
15.0. Para
comparar as
categorias do
teste de
motivação em
relação a
graduação do
atleta, utilizou-se
o teste de
Kruskal-Wallis e
para ver as
múltiplas
comparações,
o teste de Tukey.

Com relação à
comparação entre
iniciantes e
veteranos, o único
fator que apresentou
diferença significativa
(p=0,000) foi à
desmotivação em que
os praticantes de
faixas brancas
apresentaram se
menos desmotivados
para os treinos do
que os de faixa preta.

Miarka et
al.

2019 Análise
psicofisiológica

Analisar se o
estado de

Este estudo
comparou o

Foram verificadas
pressão arterial
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em simulação
de combate
competitivo de
artes marciais
mistas

humor e o
efeito
fisiológico em
simulação de
combate
competitivo de
MMA

estado de humor
e variáveis
fisiológicas de
combates de
MMA, antes e
depois de uma
simulação de
competição. O
estado de humor
foi medido pelo
questionário
BRUMS, a
percepção
subjetiva de
esforço (PSE) foi
medida pela
escala de Borg
(0-10).

diastólica e sistólica,
frequência cardíaca,
concentração de
lactato, testosterona
e cortisol. Todos os
dados foram normais
e comparados de
maneira pareada pelo
test t de Student, com
p≤0,05. A tensão e a
fadiga dos atletas
influenciaram a
pressão arterial
diastólica e,
consequentemente, a
vasodilatação o que
pode desfavorecer o
fornecimento de
oxigênio para a
realização das ações
necessárias durante
os treinamentos e
combates de MMA.

Pires 2019 Resiliência em
atletas de Artes
Marciais Mistas:
Relação entre
estressores e
fatores
psicológicos de
proteção

Investigar a
dinâmica do
processo de
resiliência em
atletas
profissionais
de MMA.

O instrumento
utilizado foi um
roteiro de
entrevista
semiestruturada,
tendo como base
a teoria
fundamentada da
resiliência
psicológica e
ótimo
desempenho
esportivo

Os resultados
constataram que o
processo de
resiliência pode
ocorrer quando os
fatores internos
(próprios do
indivíduo) e fatores
externos (como o
ambiente e as
relações sociais) se
interagem,
produzindo respostas
favoráveis mesmo em
situações provedoras
de estresse da
modalidade.

Filho 2019 Avaliação das
Habilidades
Cognitivas em
Praticantes
Idosos de
Karate-dō de
Longa Data

Verificar o
desempenho
das funções
cognitivas e
capacidade de
reserva
cognitiva em
idosos
praticantes de
Karate-Dō de
longa data

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

Na comparação entre
os grupos, o Grupo
de Sedentários
obteve menos
escores no
Questionário de
Reserva Cognitiva
em comparação ao
Grupo de Atividades
Sociais (p = 0,012) e
Grupo Karate-Dō de
longa data (p ≤
0,001), sendo que
este dois obtiveram
pontuações
semelhantes (p =
0,104) no
Questionário de
Reserva Cognitiva.

Andrade
et al.

2019 Correlação de
Variáveis
Cineantropo-mét
ricas

Analisar a
correlação de
variáveis
longitudinais

Estudo
transversal e
quantitativo
realizado com oito

A análise das
manifestações de
força foi subsidiada
mediante a aplicação
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Morfológicas
com o
Desempenho de
Força em
Atletas de
Jiu-jitsu
Brasileiro

ósseas e
perímetros
musculares
com a força
máxima e
potência de
segmentos
superiores e
inferiores em
atletas de
jiu-jitsu
brasileiro.

atletas do sexo
masculino com
média de idade de
24,9 ± 4,0 anos
na cidade de
Fortaleza-CE.

de testes
neuromusculares
específicos.
Perímetros
musculares podem
estar relacionados
com o desempenho
de força dos
segmentos
superiores e
inferiores em atletas
de jiu-jitsu brasileiro.

Gomes 2020 Benefícios
Psicológicos em
Mulheres:
Efeitos de 12
Semanas de
Treinamento em
Esportes de
Combate

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

Ficha de
Identificação;
Escala de
Autoestima;
Escala de
Resiliência;
Escala de
Autoeficácia;
Inventário de
Depressão de
Beck; Inventário
de Ansiedade de
Beck;
WHOQoL-Bref
(qualidade de
vida); Inventário
de Estratégias de
Coping; Inventário
de Expressão de
Raiva como
Estado e Traço e
Escala para
Avaliação da
Tendência à
Agressividade.

Os resultados das
avaliações mostraram
diferenças
estatisticamente
significativas para
autoestima. Os
resultados
qualitativos mostram
que a intervenção,
além de proporcionar
melhora da
autoestima, auxiliou
na identificação e no
controle da
expressão de suas
emoções.

Terluk e
Rocha

2021 Metodologias e
estratégias
pedagógicas
para o ensino
das lutas, artes
marciais e
esportes de
combate: uma
revisão
integrativa

Sintetizar as
evidências na
literatura
sobre as
estratégias de
ensino das
lutas e dos
esportes de
combate.

Foi realizada uma
busca
bibliográfica nas
bases de dados
da Biblioteca
Virtual de Saúde
(BVS) que inclui
LILACS,
MEDLINE,
MEDCARIB,
OPAS/OMS,
PAHO e WHOLIS;
SciELO, EBSCO
e Periódicos da
CAPES no
período entre
2010 e 2020.

Os resultados
mostraram que 89%
dos estudos apontam
para estratégias de
ensino centradas no
aluno, levando em
conta os interesses e
contextualizando as
práticas, de forma
lúdica e livre para
criar novos
movimentos.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

Dentre os diferentes apoios teóricos presentes na literatura para compreender

os benefícios das lutas para a saúde, é coerente ponderar que os fatores

determinantes das práticas de algumas modalidades de lutas podem ser diversos,
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dentre os quais a presença de membros da família, a influência dos amigos e pais, a

influência da mídia, a busca por graduações maiores no esporte, status social,

melhoria na composição corporal, saúde, 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 à

prática do judô em praticantes do sexo masculino, bem como investigar se tais

fatores motivacionais diferem em relação à idade. As dimensões motivacionais à

prática do judô apresentam-se da seguinte forma: prazer, saúde, sociabilidade,

controle do estresse, estética e competitividade. As dimensões de prazer, saúde e

sociabilidade, nessa ordem, apresentaram os maiores escores, mostraram-se

primordiais entre os motivos determinantes para a prática do judô pelos homens

investigados.

Dessa forma a prática de algumas modalidades de lutas podem promover

adaptações benéficas sobre os componentes da aptidão física relacionada com a

saúde. Milanez et al. (2012) em seu estudo com nove karatecas de ambos os sexos,

que treinavam regularmente, no mínimo, cinco vezes por semana a pelo menos dois

anos, verificou alguns desses componentes. Dentre esses, o consumo máximo de

oxigênio (VO2max) que é um importante indicador de aptidão cardiorrespiratória,

como também forte preditor de risco de morte por doença cardiovascular. Estudos

anteriores avaliaram as respostas da Frequência Cardíaca na modalidade de karatê

durante protocolos elaborados pelos pesquisadores que simularam o treinamento,

com essa mesma ideia, de que, a prática de exercícios físicos nas suas mais

diferentes formas contribui para a migração do indivíduo da condição de sedentário

para fisicamente ativo. Terluk e Rocha (2021) através de sua revisão integrativa de

pesquisa, corrobora com essa afirmação, 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 Judô (6) e do Karatê-Do

(5) foram as mais frequentemente praticadas. Um estudo realizado nos Estados

Unidos entre 2000 e 2004, mostrou que o número de crianças e jovens que iniciaram

a prática de alguma modalidade de luta aumentou em 28% entre os períodos,

totalizando mais de 6,5 milhões de praticantes (YARD et al., 2007).



19

É sabido que a relação entre exercício e Psicologia é realizada através de

estudos na área da Psicologia do Esporte e do Exercício, que é um ramo de

conhecimento da Psicologia e da Ciências do Esporte, e visa o estudo dos

comportamentos das pessoas que participam dessas atividades e na aplicação do

conhecimento obtido (WEINBERG; GOULD, 2017).

Gomes (2020) em seu estudo com 42 mulheres em idades variadas, avaliou a

autoestima, resiliência, autoeficácia, sintomas depressivos; sintomas de ansiedade,

qualidade de vida, coping, raiva, agressividade antes e após 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, autoeficácia, qualidade de vida e à reavaliação positiva perante

adversidades. Diminui sintomas depressivos, de ansiedade, e expressão de raiva

para fora. Além disso, a prática não altera os níveis de agressividade. Portanto as

L/AM/MEC são praticadas como formas de autodefesa, saúde, condicionamento

físico e fins terapêuticos.

Para Filho (2019) em seu estudo transversal e comparativo com 99 idosos

divididos em três grupos: Grupo Karate-Dō de longa data (n = 37), Grupo de

Sedentários (n = 41) e Grupo de Atividades Sociais (n = 21), onde os idosos

responderam a um questionário sociodemográfico, a uma bateria de testes

cognitivos (avaliação de orientação têmporo-espacial, registro, atenção, cálculo,

evocação, linguagem e funções executivas) e a escalas de queixas cognitivas

subjetivas e de humor (ansiedade e depressão), só corrobora com o fato de que o

exercício físico e artes marciais podem exercer influência no desempenho cognitivo

de idosos, atuando como ferramentas importantes de prevenção do

desenvolvimento de quadros de declínio cognitivo e incrementar estratégias de

intervenção. Tendo em vista que as artes marciais, são consideradas formas de

exercícios completas, que além de trazerem benefícios à saúde física, contribuem

para estimular habilidades motoras e cognitivas, melhora da qualidade de vida e de

aspectos emocionais de seus praticantes.

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS
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As diversas modalidades de lutas trazem benefícios comuns e trabalham com

todas as valências físicas, como resistência, velocidade de reação, deslocamento e

de movimentação dos membros, flexibilidade, resistência muscular, coordenação,

agilidade e ritmo. A prática ainda libera endorfina e serotonina no cérebro, que

promovem uma sensação de prazer e bem-estar.

Nas modalidades de combate existe a importância de compreender a variedade

de motivos para a participação é um ponto importante dentro de uma perspectiva de

saúde e bem estar. Dessa forma, é sabido que a motivação é o processo que leva

as pessoas a uma ação ou à inércia em diversas situações, sendo ainda o exame

das razões pelas quais se escolhe fazer algo, executar algumas tarefas com maior

empenho, destacam que um indivíduo pode ter como fonte de suas ações, tanto

razões internas quanto externas. Em contra partida a desmotivação influência

negativamente atitudes e respostas comportamentais dos indivíduos em

praticamente todas as suas situações de vida, o que pode levar a um estado de

frustração e desmotivação (RAGAZINI, 2011). Sabe-se que as alterações fisiológicas

podem modular positivamente o estado de humor.

Portanto a prática regular de atividades físicas em especial as de lutas podem

proporcionar a composição e melhoria nos aspectos físicos, psicológicos, sociais,

econômicos, culturais e espirituais, de forma a contribuir com oportunidades

variadas para a elaboração de um estilo de vida saudável.
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