
MMA para Iniciantes: Incorporar a Prática na Sua Rotina de Atividade Física 

O MMA (Artes Marciais Mistas) tem ganhado cada vez mais popularidade nos últimos 

anos, não apenas como um esporte de combate, mas também como uma excelente 

forma de exercício físico. Embora muitas pessoas associem o MMA apenas a lutas 

profissionais, essa modalidade oferece uma série de benefícios para iniciantes que 

buscam melhorar o condicionamento físico e desenvolver habilidades de autodefesa. 

Incorporar o MMA à sua rotina de atividade física pode transformar seu corpo, 

melhorar sua resistência e até mesmo aumentar sua confiança. 

Neste artigo, vamos explorar como iniciantes podem começar a treinar MMA de forma 

segura e eficaz, os benefícios dessa prática e como ela pode ser integrada a um regime 

de atividades físicas. Acompanhe para aprender como adaptar o MMA à sua rotina e 

aproveitar ao máximo essa prática desafiadora e recompensadora. 

1. O que é o MMA e como ele funciona? 

MMA, ou Artes Marciais Mistas, é uma modalidade de combate que combina técnicas 

de várias artes marciais, incluindo Muay Thai, Boxe, Jiu-Jitsu, Wrestling e Karatê, entre 

outras. O objetivo do MMA é usar uma combinação dessas técnicas em um combate 

para dominar o oponente, seja através de golpes em pé ou no chão. Embora seja 

popular em competições de alto nível, o MMA pode ser uma excelente prática para 

iniciantes que buscam melhorar seu condicionamento físico, resistência e habilidades 

de defesa pessoal. 

Para entender como o MMA pode ser útil na sua rotina de atividade física, é 

importante saber que ele envolve movimentos intensos e multidimensionais, como 

socos, chutes, quedas, grappling (lutas no solo) e técnicas de submissão. Essas 

variações não apenas ajudam a melhorar a força, mas também a flexibilidade, a 

coordenação motora e o equilíbrio. 

2. Benefícios do MMA para a Atividade Física 

O MMA (Artes Marciais Mistas) vai muito além de ser um esporte de combate; é uma 

prática completa para quem busca aprimorar o condicionamento físico, a força, a 

resistência e a saúde mental. A seguir, apresentamos os principais benefícios do MMA 

para a atividade física, explicados de forma detalhada: 

2.1. Melhora do Condicionamento Cardiovascular 

• Exercício aeróbico intenso: O MMA exige grande esforço cardiovascular 

durante os treinos e lutas, o que eleva a frequência cardíaca, melhorando a 

capacidade do coração e dos pulmões. Com o tempo, isso resulta em um 

sistema cardiovascular mais forte e eficiente. 

• Queima de calorias: Durante as sessões de treinamento, o MMA pode queimar 

uma grande quantidade de calorias devido à alta intensidade dos exercícios, o 

que contribui para a redução de gordura corporal e melhora a resistência 

cardiovascular. 



2.2. Aumento da Força Muscular 

• Treinamento de força funcional: Ao realizar técnicas como socos, chutes e 

quedas, o MMA envolve todos os grupos musculares do corpo. Isso resulta em 

um ganho significativo de força e resistência muscular, pois os músculos 

trabalham de maneira integrada. 

• Desenvolvimento da musculatura de diferentes áreas: Por exemplo, socos e 

técnicas de boxe fortalecem os músculos dos braços e ombros, enquanto as 

quedas e o trabalho no chão ativam principalmente os músculos das pernas, 

costas e abdômen. 

2.3. Melhora da Flexibilidade e Mobilidade 

• Alongamento dinâmico: O MMA inclui uma variedade de movimentos que 

exigem grande flexibilidade, como os chutes do Muay Thai ou a movimentação 

de solo no Jiu-Jitsu. Isso ajuda a aumentar a amplitude de movimento das 

articulações e a melhorar a flexibilidade geral do corpo. 

• Prevenção de lesões: Uma maior flexibilidade resulta em menor risco de lesões, 

pois os músculos e as articulações ficam mais preparados para lidar com os 

movimentos exigidos durante o treino ou combate. 

2.4. Desenvolvimento de Coordenação Motora e Equilíbrio 

• Integração de movimentos complexos: O MMA envolve uma série de 

movimentos coordenados, como golpes, defesas e combinações. Isso ajuda a 

melhorar a coordenação motora, especialmente a percepção do corpo no 

espaço e a execução precisa de técnicas. 

• Trabalho de equilíbrio: O equilíbrio é essencial no MMA, pois você precisa 

manter a postura e a estabilidade durante os movimentos rápidos e às vezes 

imprevisíveis. Os treinos ajudam a desenvolver essa habilidade tanto em pé 

quanto no solo. 

2.5. Aumento da Agilidade e Velocidade 

• Movimentos rápidos e explosivos: A prática do MMA melhora 

significativamente a velocidade e agilidade, já que o esporte envolve 

movimentos rápidos de ataque e defesa. Com o tempo, a velocidade de reação 

e a capacidade de mover-se rapidamente entre diferentes posições se 

aprimoram. 

• Aumento da reflexividade: Como os treinos de MMA envolvem uma grande 

variedade de situações, os praticantes tornam-se mais ágeis e capazes de reagir 

rapidamente a mudanças no ambiente de combate. 

2.6. Melhora da Resistência e Energia 



• Treinamento de alta intensidade: Durante os treinos de MMA, você realiza 

exercícios que exigem resistência anaeróbica e aeróbica, ajudando a aumentar 

a resistência muscular e cardiovascular. Isso resulta em mais energia para 

atividades cotidianas, além de uma melhoria no desempenho geral. 

• Superação de limites: A constante exigência física durante os treinos permite 

que o corpo se adapte e melhore sua resistência, o que ajuda a ter mais energia 

em outros aspectos da vida, como no trabalho ou em outras atividades físicas. 

2.7. Desenvolvimento de Disciplina e Controle Mental 

• Foco e concentração: O MMA não é apenas um teste físico, mas também 

mental. Para ser bem-sucedido, é necessário manter a concentração constante, 

o que melhora o foco tanto no treino quanto na vida cotidiana. 

• Controle emocional: O esporte ensina a controlar emoções, como a frustração 

e a ansiedade, já que cada treino exige calma, disciplina e uma mentalidade 

estratégica. A habilidade de manter a calma sob pressão é altamente benéfica 

em qualquer situação da vida. 

2.8. Aumento da Confiança e Autoestima 

• Superação de desafios: O MMA, ao exigir um grande esforço físico e mental, 

proporciona uma sensação de realização ao vencer desafios, seja durante um 

treino intenso ou após aprender uma nova técnica. Essa superação traz um 

aumento significativo na confiança pessoal. 

• Desenvolvimento de autodefesa: Aprender a se defender é uma das principais 

motivações para muitas pessoas que iniciam o MMA. Esse aprendizado não só 

aumenta a sensação de segurança, mas também reforça a autoestima, já que as 

pessoas se sentem mais empoderadas ao saberem se defender em situações 

adversas. 

2.9. Melhor Controle de Peso 

• Queima de gordura: Como o MMA envolve exercícios de alta intensidade, ele é 

um excelente aliado para quem deseja perder peso e reduzir a gordura 

corporal. A combinação de cardio e treinamento de força ajuda a acelerar o 

metabolismo e a promover a queima de calorias de forma mais eficiente. 

• Manutenção de um peso saudável: Além da perda de peso, o MMA também 

contribui para a manutenção de um peso saudável ao melhorar o equilíbrio 

entre a massa muscular e a gordura corporal. 

2.10. Aumento da Capacidade de Resistir ao Estresse 

• Redução do estresse: O MMA proporciona uma excelente válvula de escape 

para liberar o estresse acumulado. A intensidade do treino e a concentração 

necessária durante a prática ajudam a reduzir a ansiedade e a liberar 

endorfinas, hormônios responsáveis pela sensação de bem-estar. 



• Controle do estresse mental: A prática regular do MMA pode ajudar a 

desenvolver a habilidade de lidar com situações estressantes no dia a dia, já 

que o treinamento mental para manter o foco e a calma também é uma parte 

essencial do esporte. 

3. Como começar a treinar MMA sendo iniciante 

3.1 Encontre uma academia de MMA de confiança 

Se você é iniciante, o primeiro passo é encontrar uma boa academia de MMA com 

instrutores qualificados. Procure por academias que ofereçam treinos para iniciantes, 

pois muitos lugares têm turmas específicas para quem está começando. O ideal é que o 

instrutor tenha experiência tanto em treinos quanto em competições, pois ele poderá 

guiar você de maneira segura e eficiente, ajudando a melhorar seu desempenho com o 

tempo. 

3.2 Comece com o básico: Aprenda as técnicas essenciais 

Antes de se lançar em treinos pesados, é essencial começar com o básico. Aprender as 

técnicas fundamentais do MMA, como golpes, defesas, movimentação e trabalho de 

pés, é crucial. Inicialmente, você pode focar em aprender o Boxe, Muay Thai e Jiu-Jitsu, 

pois essas são as bases de boa parte das lutas de MMA. 

Ao aprender essas técnicas básicas, você não só vai melhorar sua forma física, mas 

também ganhará confiança para evoluir para práticas mais avançadas. 

3.3 Fique atento à sua preparação física geral 

O MMA exige uma boa base de preparação física. Por isso, é importante integrar o 

treino de MMA com atividades físicas complementares, como treino de força, 

resistência, flexibilidade e até mesmo atividades aeróbicas, como corrida ou natação. 

Uma boa condição física vai ajudar a prevenir lesões e melhorar o desempenho nos 

treinos de MMA. 

3.4 Comece devagar e aumente a intensidade gradualmente 

No início, não se sobrecarregue tentando fazer tudo de uma vez. Comece devagar e vá 

aumentando a intensidade dos treinos à medida que sua resistência e habilidades 

melhoram. Muitas academias oferecem treinos leves e progressivos para iniciantes, 

que são ideais para quem ainda não tem experiência prévia com esportes de combate. 

3.5 Escute o seu corpo 

O treino de MMA pode ser intenso, e lesões podem acontecer se o corpo não for 

devidamente preparado. Escute sempre os sinais do seu corpo e não force movimentos 

para os quais você não está pronto. Lembre-se de que o processo de adaptação leva 

tempo, e é melhor evoluir de forma gradual do que arriscar uma lesão. 

4. Incorporando o MMA na sua rotina de atividades físicas 

4.1 Organize um plano de treino semanal 



Para aproveitar ao máximo o MMA, organize um plano de treino semanal que combine 

MMA com outras atividades físicas, como musculação, treino de resistência e exercícios 

de alongamento. Por exemplo, você pode fazer treinos de MMA 3 vezes por semana e 

incluir 2 dias de treino de força ou cardio. Isso vai ajudar a manter o equilíbrio entre o 

desenvolvimento físico e a recuperação. 

4.2 Consistência é fundamental 

A chave para evoluir no MMA é a consistência. Tente fazer dos treinos uma parte 

regular da sua rotina. Com o tempo, você vai notar uma melhoria significativa no seu 

condicionamento físico, força e habilidades técnicas. Não desista nos primeiros 

obstáculos – o progresso é gradual, e cada treino contribui para o seu avanço. 

4.3 Faça avaliações periódicas do seu desempenho 

À medida que avança nos treinos, faça avaliações periódicas para medir o seu 

progresso. Isso pode incluir testar sua resistência, velocidade e força, ou até mesmo 

ver como você está se saindo nas técnicas aprendidas. Acompanhar o progresso não só 

vai manter você motivado, mas também permitir ajustes no treino conforme 

necessário. 

 

 

 

 

 

Incorporar o MMA na sua rotina de atividade física pode ser uma excelente maneira de 

melhorar seu condicionamento físico, aprender autodefesa, e desenvolver disciplina 

mental. Como qualquer novo esporte, começar pode ser desafiador, mas com 

paciência e consistência, os benefícios serão claros. Ao seguir as dicas apresentadas, 

como encontrar uma boa academia, começar com as técnicas básicas e combinar o 

MMA com outros treinos complementares, você estará no caminho certo para alcançar 

um excelente nível de fitness e performance. 

Lembre-se de que o MMA é uma jornada, não uma corrida. O progresso no MMA vem 

com o tempo, e cada passo dado é uma vitória para sua saúde física e mental. Então, se 

você está pronto para o desafio, comece hoje mesmo a integrar o MMA em sua rotina 

e prepare-se para transformar seu corpo e sua mente! 

 

 

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentários. 

A VITAL NUTRIMEV Tem o prazer de informar e agradece a sua visita!! 



 

 


