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Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica 
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diversas temáticas contemplando assuntos de importante relevância dentro da 
área.
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RESUMO: As lutas são originárias das 
formas primitivas de defesa e fortalecendo 
este conceito com a sociedade atual, 
representando em sua diversidade uma das 
manifestações do movimento humano mais 
expressiva, em que são estudados de modo 
indissociável o corpo e a mente, ligados 
a uma filosofia de vida, privilegiando o 
respeito ao outro e o auto aperfeiçoamento, 
tendo a autodefesa e disciplina como 
objetivo. A busca pela prática da atividade 
física e dos esportes, bem como as lutas 
em suas várias modalidades podem ter 
muitas motivações que envolvem aspectos 
que melhoram a qualidade de vida, 
como benefícios à saúde, o bem-estar 
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biopsicossocial, a estética corporal, a recreação, a socialização, a autodefesa, a disposição 
física, as competições esportivas, dentre outras. A motivação é o processo que fortalece as 
pessoas para ação ou à inércia em várias situações, sendo ainda, o exame das razões pelas 
quais se escolhe fazer algo, realizar algumas tarefas com maior empenho do que outras ou 
persistir numa atividade. Com isso a motivação deve ser analisada pelos profissionais da 
educação física e treinadores individualmente com os praticantes de lutas e atletas, pois a 
subjetividade da motivação desencadeia resultados divergentes quanto a prática das lutas, 
resgatando cada vez mais o melhor rendimento nos treinamentos, promovendo o bem-estar 
por meio de ferramentas que permitam o incentivo à prática do esporte, seja durante os 
treinos ou externamente.  Desta forma, este capítulo objetiva que os dados aqui discutidos 
possam favorecer informações relevantes aos professores de lutas e futuros estudos nesta 
temática. 
PALAVRAS-CHAVE: Psicologia do esporte; psicologia positiva; motivação; autodeterminação.

REVIEWING THE REASONS FOR THE PRACTICE OF FIGHTS, MARTIAL ARTS 
AND COMBAT SPORTS MODALITIES

ABSTRACT: The fights originate from the primitive forms of defense and strengthening this 
concept with the current society, representing in its diversity one of the most expressive 
manifestations of the human movement, in which the body and the mind are studied 
inseparably, linked to a philosophy of life, privileging respect for others and self-improvement, 
with self-defense and discipline as an objective. The search for the practice of physical activity 
and sports, as well as the fights in its various modalities can have many motivations that 
involve aspects that improve the quality of life, such as health benefits, biopsychosocial well-
being, body aesthetics, recreation, socialization, self-defense, physical disposition, sports 
competitions, among others. Motivation is the process that strengthens people for action or 
inertia in various situations, and it is also the examination of the reasons why one chooses 
to do something, perform some tasks with greater commitment than others or persist in an 
activity. With this, motivation must be analyzed by physical education professionals and 
coaches individually with practitioners of fights and athletes, as the subjectivity of motivation 
triggers divergent results regarding the practice of fights, rescuing more and more the best 
performance in training, promoting good -be through tools that encourage the practice of 
sport, whether during training or externally. Thus, this chapter aims to ensure that the data 
discussed here can provide relevant information to teachers of fights and future studies on 
this topic.
KEYWORDS: Sport psychology; positive psychology; motivation; self determination.

A MOTIVAÇÃO
Estudar a motivação no contexto esportivo nos remete a busca de entendimento 

de algumas questões, relacionadas com a prática esportiva, no qual a preferência da 
modalidade, vigor, continuidade, persistência estão sempre atreladas com a motivação 
(ZANETTI; LAVOURA; MACHADO, 2008). Nesse contexto, encontrar razões para 
a motivação dos praticantes torna a prática esportiva um desafio nas artes marciais 
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(OLIVEIRA et al., 2013). 
A motivação é a variável da psicologia do esporte mais publicada em periódicos e 

apresentadas em congressos nas universidades brasileiras (VIEIRA et al., 2010). Cabe 
ressaltar, que esse fenômeno é crucial para a realização das lutas e também para quaisquer 
atividades da vida diária, bem como o alcance de metas em qualquer área: saúde física, 
intelectual, sócio afetiva, profissional, espiritual e econômico-financeira.

Para Berelson e Steiner (1971), a motivação se refere aos esforços designados por 
termos como “desejo”, “empenho”, “impulso”, “necessidade”. Já para Davidoff (2001), a 
motivação é um estado interno que resulta de uma necessidade, que ativa ou desperta um 
comportamento dirigido ao cumprimento de algum objetivo ou tarefa. Weinberg & Gould 
(2016) definem motivação como direção, intensidade, esforço humano para a realização 
de uma meta. Sendo um estado psicológico essencial para iniciar, sustentar e determinar o 
esforço no esporte (SHEEHAN; HERRING; CAMPBELL, 2018).

Segundo Samulski (2002) a motivação é caracterizada como um processo ativo, 
intencional e dirigido a uma meta, a qual depende da interação de fatores pessoais 
(intrínsecos) e ambientais (extrínsecos). A teoria mais utilizada para esse fenômeno é 
a da motivação intrínseca e extrínseca (Organograma 1). Sendo assim, a motivação é 
considerada uma dimensão psicológica boa e faz parte da psicologia positiva (MARUJO 
et al., 2007).

Organograma 1. Os tipos de motivações (adaptado de Sheehan, Herring, Campbell, 2018).

A motivação intrínseca está associada à força interior que é capaz de se manter 
ativa mesmo diante de adversidades e está relacionada, principalmente, ao prazer. 
A motivação extrínseca está relacionada a fatores externos ao indivíduo, geralmente 
associados à obrigação de fazer algo por alguma recompensa. Um exemplo hipotético 
seria um atleta profissional de boxe que sente prazer (paixão) em praticar a modalidade 
(motivação intrínseca) e por ser profissional busca sobreviver com isso (ganhar dinheiro e 
prêmios) (motivação extrínseca). Entretanto, a motivação intrínseca é considerada a mais 
importante porque geralmente os indivíduos com valores altos dessa motivação tendem a 
permanecer mais tempo na prática (WILSON et al., 2003). 

O nível elevado de motivação intrínseca pode deixar os atletas mais tolerantes aos 
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exercícios (HOLMBERG; SHERIDAN, 2013). Inclusive existe a hipótese de que níveis 
elevados dessa motivação pode diminuir a probabilidade de o atleta adquirir os sintomas de 
overtraining (FAGUNDES et al., 2021) e a síndrome de Burnout (GROENEWAL; PUTRINO; 
NORMAN, 2021). Em contrapartida, a desmotivação influencia 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 (SAMULSKI, 2002).

Já a teoria das necessidades psicológicas básicas diz que o indivíduo atinge 
motivação à medida que se sente satisfeito em relação às três necessidades psicológicas 
básicas sendo elas: 1) a autonomia, que se refere à percepção de que o comportamento 
e seus resultados não são influenciados por agentes externos, mas causados pelo próprio 
indivíduo; 2) o senso de competência, determinado pela necessidade de se sentir efetivo 
e capaz de desempenhar atividades em níveis variados de dificuldade e 3) o senso de 
relacionamento, que é a necessidade de se sentir conectado a alguém ou ser alvo da 
preocupação de outras pessoas (DECI; RYAN, 2012). 

Dentro do universo esportivo seja, profissional ou não, a questão motivacional está 
presente em todas as modalidades e é de suma importância para o rendimento do aluno 
ou atleta, uma vez que o mesmo precisa de estímulos para se manter na carreira esportiva 
e lutar para obter o êxito a partir de suas vontades e metas. Estudos recentes mostram 
que a motivação de homens e mulheres aparentam ser semelhantes para a prática de 
exercícios físicos (DA SILVA et al., 2022; APOLINÁRIO et al., 2019). Todavia, a motivação 
pode variar de cada indivíduo e grupo, por isso é sempre importante entrevistar os clientes 
e individualizar os treinos para melhor atendê-los.

Segundo Duarte et al. (2021) com a compreensão da motivação dos alunos 
pode-se criar estratégias para melhor satisfaze-los e consequentemente mantendo-os 
envolvidos com a prática. Adicionalmente, as pesquisas buscando analisar a motivação 
e outras dimensões da psicologia do esporte (personalidade, ansiedade pré-competitiva, 
agressividade, estado de fluxo, estado do humor, bem-estar, entre outros) utilizam de 
questionários validados (para análise quantitativa) e questionários semiestruturados pelos 
autores (para análise qualitativa). 

AS LUTAS, ARTES MARCIAIS E MODALIDADES ESPORTIVAS DE COMBATE 
As lutas corporais são uma das mais antigas atividades físicas praticadas por 

humanos (FRANCHINI, 2014), datadas na pré-história pelos soldados em treinamento de 
campo em sistemas de combate para as guerras tribais para proteger seus territórios dos 
inimigos (JOHNSON; HA, 2015). Nesse contexto, as artes marciais denotam arte da guerra, 
sendo utilizadas para combates bélicos, busca pela saúde e autodefesa (FETT; FETT, 
2009). As artes marciais surgiram na Ásia, mas, ao longo das décadas foram extrapoladas 
para a Europa e a América, sendo hoje práticas em quase todo o mundo (LORGE, 2016).
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As artes marciais tradicionais orientais têm como foco o desenvolvimento ético 
e moral do indivíduo com a migração destas para o ocidente, passou-se por algumas 
adaptações (CHANNON, 2012). As principais mudanças foram a maior ênfase em 
competições, arrecadamento de dinheiro com exames de faixas, afiliações e eventos 
competitivos (televisionados ou não) (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2007). Essas mudanças 
não agradaram os artistas marciais tradicionais/conservadores que viam a perda dos 
aspectos tradicionais/filosóficos das artes marciais (SAEKI, 1994). 

Apesar das artes marciais serem utilizadas como sinônimos de lutas e esportes de 
combate (FETT; FETT, 2009), existem diferenças entre elas. De acordo com Franchini e Del 
Vecchio (2012) a nomenclatura lutas e artes marciais são as mais utilizadas, sendo as suas 
principais diferenças: lutas, são qualquer situação de oposição entre duas ou mais pessoas; 
e as artes marciais, são atividades de combate com bases filosóficas. Já os esportes de 
combate estão ligados a eventos competitivos (JOHNSON; HA, 2015). Segundo Duarte, 
Pasa e Fett (2019) essas práticas envolvem diversas modalidades com características 
(socos, chutes, joelhadas, cotoveladas, quedas e estrangulamentos) e regras diferentes. A 
tabela 1 mostra as características das diversas modalidades.

Diferenciação por distância
Característica Modalidades

Longa distância Kendo, Esgrima e Luta medieval

Média distância Boxe, Muay Thai, Savate, Karatê, Taekwondo, Kickboxing, Kung Fu e Karatê

Curta distância Huka-Huka, Judô, Jiu-jitsu, Wrestling e Sumô

Diferenciação por características

Característica Modalidades

Percussão (strike) Boxe, Muay Thai, Savate, Karatê, Taekwondo, Kickboxing, Kung Fu e Karatê

Agarre (grappling) Huka-Huka, Judô, Jiu-jitsu, Wrestling e Sumô

Misto (mixed) Mixed Martial Arts e Sambo

Tabela 1- Características das lutas, artes marciais e esportes de combate

No contexto competitivo muitas são as lesões que podem acontecer com os atletas, 
por ser um esporte de contato intenso. Tanto que segundo Fett e Fett (2009) a ida de 
competidores ao médico acaba se tornando rotineira devido a essas características. 
Já a sua prática no contexto da saúde, diversos estudos observaram efeitos benéficos 
na hipertensão arterial (BELO et al., 2021), osteoporose (CHOW et al., 2018), diabetes 
(BENBENEK-KLUPA; MATEJKO; KLUPA, 2015)however, whether combat sports, often 
preferred by young individuals type 1 diabetes mellitus (T1DM saúde psicológica (DUARTE 
et al., 2022), equilíbrio e força (STAMENKOVIĆ et al., 2022). De acordo com Duarte et al 
(2021a), as diferentes lutas de maneira adequada e adaptada podem ser praticadas por 
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crianças, adultos e idosos sob supervisão de um profissional qualificado.

MOTIVOS PARA A PRÁTICA DAS LUTAS, ARTES MARCIAIS ESPORTES DE 
COMBATE

Na literatura nacional (pelo menos publicado em português) foram encontrados 
estudos com kung fu (DA SILVA MOCARZEL; DE SÁ FERREIRA; MURAD, 2014), judô 
(OLIVEIRA et al., 2018), jiu-jitsu (DUARTE et al., 2021; AIRES et al., 2020), kickboxing 
(DUARTE et al., 2021), capoeira (PAIM; PEREIRA, 2004) e boxe (LIBARINO et al., 2021). 
Um estudo mais abrangente analisou e comparou os motivos para a prática do muay thai, 
kung fu, boxe, taekwondo, jiu-jitsu, karatê e capoeira em mulheres (DA ROCHA; ZAGONEL; 
BONORINO, 2018). A tabela 2 mostra os objetivos, metodologias e resultados dessas 
diferentes pesquisas. Todavia, ainda existem lacunas em estudos nacionais com o sumô, 
sambo, savate, huka-huka, esgrima e o kendo. 

Autores 
(ano) Objetivo Métodos Resultados/conclusão
Araújo e 
Cordeiro 
(2021)

Verificar as razões 
para a prática e 
permanência do 
jiu-jitsu na cidade de 
Maceió

Foram realizadas entrevistas 
semiestruturadas com 37 
atletas adultos, de modo a 
captar sua percepção acerca 
dos desafios, motivações, 
característica e estímulos 
para a adesão e continuidade 
da prática do jiu-jitsu.

Dentre os principais 
resultados pode-se ressaltar a 
contribuição da mídia televisa 
e internet para aumento do 
número de praticantes e o 
acolhimento e as amizades, 
além dos benefícios estéticos 
e psicológicos para a 
permanência no esporte.

Duarte et al 
(2021)

Analisar e comparar 
os motivos para a 
prática do jiu-jitsu e o 
kickboxing.

Foi aplicado o IMPRAF - 
126 em 25 praticantes de 
jiu-jitsu e 24 praticantes de 
kickboxing do sexo masculino 
com idade entre 19 a 54 
anos.

Os motivos para ambas as 
modalidades foi pela saúde 
e o prazer sendo o prazer 
significativamente maior 
p<0,05 nos praticantes de 
jiu-jitsu.

Libarino et al 
(2021)

Teve como objetivo 
compreender quais 
são os fatores 
relacionados à 
adesão e aderência 
no boxe.

Foram entrevistados com 
perguntas elaboradas pelos 
pesquisadores 5 homens e 5 
mulheres com idade entre 22 
e 44 anos. 

As dimensões mais citadas 
foram a saúde, disponibilidade 
de horários, paixão pelo 
boxe e o encorajamento dos 
familiares e amigos. 

Aires et al 
(2020)

Identificar os motivos 
que levam a prática 
do jiu-jitsu.

Foi aplicado o IMPRAF - 132 
em 29 praticantes de jiu-jitsu 
do sexo masculino e 11 do 
feminino com idade entre 13 
a 59 anos. 

Os motivos foram a saúde, 
prazer e controle do estresse.
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Barbosa et 
al (2018)

Analisar as 
diferenças 
motivacionais de 
praticantes iniciantes 
e veteranos do 
taekwondo.

Como instrumento de coleta 
utilizou-se a Escala de 
Motivação para Esporte II 
(SMS II) com atletas com 
idade entre 18 a 31 anos. 

Os níveis de motivação 
intrínseca e extrínseca, 
mostram-se igualados, porém, 
o nível de desmotivação de 
atletas faixas pretas encontra-
se superior aos dos atletas 
faixas brancas iniciantes no 
taekwondo.

Da rocha, 
Zagonel e 
Bonorino 
(2018)

Investigar os fatores 
de aderência e 
permanência das 
mulheres praticantes 
de lutas.

Foi aplicado um questionário 
elaborado pelos autores 
em 20 mulheres praticantes 
de lutas (taekwondo, muay 
thai, capoeira, boxe, kung fu, 
jiu-jitsu e karatê) com idade 
entre 18 a 36 anos.

O condicionamento físico e a 
estética foram as mais citadas.

Freitas et al 
(2018)

Este estudo 
procurou investigar 
e analisar os reais 
motivos que levam 
os praticantes de jiu-
jitsu a buscar essa 
prática esportiva.

Foi aplicado o inventário 
de motivação esportiva em 
20 voluntários de ambos os 
sexos com idade entre 10 a 
40 anos.

O que mais motiva para 
prática do jiu-jitsu foi a 
competência desportiva, 
em segundo lugar ficou a 
preocupação com a saúde 
já em terceiro lugar ficou a 
competência amizade e lazer.

Da Silva 
Mocarzel, De 
Sá Ferreira 
e Murad 
(2014)

Comparou os 
motivos de ingresso 
e permanência de 
jovens na prática do 
kung fu.

Foi aplicado um questionário 
semiestruturado em 50 
praticantes de kung fu de 
ambos os sexos com idade 
entre 14 a 17 anos.

Os motivos mais citados 
foram a filosofia, a 
saúde, a autodefesa, as 
particularidades do kung fu, o 
lazer e a estética.

Paim e 
Pereira 
(2004)

Teve como objetivo 
verificar e analisar os 
fatores motivacionais 
que levam os 
adolescentes a 
optarem pela prática 
da capoeira na 
escola.

Foi aplicado o Inventário 
de Motivação para Prática 
Desportiva em 18 meninos 
de 11 a 14 anos praticantes 
de capoeira em escolas 
públicas.

Os motivos relatados foram 
aprender um novo esporte e 
desenvolver habilidades. 

Nota: IMPRAF = Inventário de Motivação à Prática Regular de Atividade Física

Tabela 2 - Os diferentes resultados das pesquisas

Foi observado em um estudo que judocas mais jovens tendem a ter níveis elevados 
de competitividade em comparação aos mais velhos (OLIVEIRA et al., 2018). A dimensão 
motivacional competitividade está diretamente atrelada a motivação extrínseca para a 
prática. Nesse contexto, os filmes de artes marciais foram uma forma de divulgação e 
motivação para o público mais jovem terem os primeiros contatos e interesse em praticar 
esses esportes. Para crianças é recomendado uma prática esportiva prazerosa/lúdica com 
o máximo de estímulos motores diversificados possíveis (MACHADO, 2019). O mesmo 
autor afirma que a partir da adolescência deve-se especializar o aluno no esporte e 
começar a participar de competições. Para isso a comunicação entre os pais e treinadores 
são necessárias (MACHADO, 2019).
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As dimensões saúde e prazer foram as mais citadas nos estudos elencados na 
tabela 2 (DUARTE et al., 2021; AIRES et al., 2020; OLIVEIRA et al., 2018; FREITAS et al., 
2018). A respeito da prática das lutas, artes marciais e modalidades esportivas de combate 
na saúde um estudo de revisão sistemática mostrou diversas evidências na literatura 
científica que indicam melhorias no sistema cardiovascular, nos marcadores metabólicos, 
no psicológico, na musculatura e no equilíbrio (ORIGUA RIOS et al., 2018). Podendo até 
ser uma opção de recomendação médica para o combate de diversos problemas como 
insônia, depressão, entre outras (WOODWARD, 2009). 

Contudo, para entender melhor o prazer pela prática desses esportes, estudos 
mostraram efeito positivo na produção de serotonina (um neurotransmissor regulador do 
humor) na prática de tai chi chuan (OH; KIM, 2016) e taekwondo (LEE; CHO; ROH, 2021). 
Certamente, isso talvez explique de forma fisiológica tais resultados, entretanto, esse tipo 
de análise é incipiente com lutas, artes marciais e modalidades esportivas de combate. 
Se a primeira experiência com a modalidade for prazerosa aumenta-se as chances de os 
indivíduos desenvolverem gosto pela prática ao longo da vida (BALBINOTTI et al., 2007). 
De uma forma generalizada o professor entender o que causa prazer nos alunos pode ser 
uma informação valiosa para a elaboração do plano de aula (KOHOUTKOVA; MASARYK; 
REGULI, 2018). 

No estudo de Barbosa et al (2018) os lutadores faixas pretas de taekwondo mostraram 
níveis motivacionais menores em comparação aos menos graduados. Isso pode indicar 
que por eles terem atingido o grau mais elevado na modalidade houve desmotivação para a 
sua permanência (BARBOSA et al., 2018). A prática da modalidade para fins de graduação 
pode ser caracterizada como motivação extrínseca (recompensa externa). 

Sobre a melhor modalidade a ser prática, pode variar de qual modalidade o 
indivíduo tem mais gosto. Especificamente o tai chi chuan, segundo Woodward (2009) 
é recomendado para pessoas com restrições de mobilidade ou idosos por causa da sua 
natureza de baixo impacto. As outras modalidades de maneira adequada e adaptada 
podem ser praticadas por qualquer indivíduo (DUARTE et al., 2021a), desde que não haja 
contraindicação médica.

APLICAÇÕES PRÁTICAS
Conhecer e se atualizar sobre as teorias da motivação é importante para os 

profissionais que atendem em quadras, academias e dojos (lugar onde se pratica artes 
marciais). Se tiver uma turma heterogênea na motivação é possível dividir a turma em duas 
(ou mais) e passar exercícios mais intensos e complexos para um dos grupos e facilitar/
adaptar as atividades para os indivíduos mais iniciantes e/ou com motivação exclusivamente 
para saúde. O mais indicado são turmas específicas, separadas por diferentes estágios 
de classificação e faixas etárias para a prática (iniciantes, crianças, adultos recreativos, 
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graduados e competidores), isso facilitaria o plano de aula e o atendimento com base na 
motivação dos alunos. 

Um outro nicho das lutas, artes marciais e modalidades esportivas de combate é 
o personal fight, definido como a prestação de treinamento individualizada. Essa forma 
de trabalho é interessante porque ao treinar uma pessoa facilita o atendimento da 
motivação. Nesse sentido, para alunos interessados em competições o treinamento deve 
ser direcionado a simulações de combate (sem contundência para prevenir lesões) e dos 
estabelecimentos e treinamento das táticas de lutas que serão adotadas (se necessário 
o refinamento técnico também). Para os motivados a saúde, exercícios funcionais com 
os movimentos de lutas sempre se atentando aos princípios de treinamento (sobrecarga 
progressiva, especificidade e individualidade biológica). 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Sendo assim, os resultados encontrados mostraram que a maioria dos estudos 

envolvendo lutas, artes marciais e modalidade esportiva de combate se dão a motivação 
voltada a saúde. Há precedentes na literatura científica que trazem tais evidências como 
a diminuição da pressão arterial sistólica e diastólica após o treino, aumento na produção 
de serotonina, aumento da massa óssea, aumento da qualidade de vida, diminuição dos 
sintomas de ansiedade e depressão, diminuição do percentual de gordura corporal, entre 
outros. 
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