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MMA é a sigla para Mixed Martial Arts, ou em português, artes marciais mistas. 
MMA são artes marciais que incluem golpes de luta em pé e técnicas de luta no 
chão. As artes marciais mistas podem ser praticadas como um esporte de contato 
de maneira regular ou em torneios, em que dois concorrentes tentam derrotar um 
ao outro.  
O esporte possibilita ao praticante utilizar qualquer golpe ou técnica das mais 
diferentes artes marciais como o boxe, jiu-jítsu, caratê, judô, muay thai, entre 
outras. O bom lutador é aquele que domina boa parte dos principais golpes de uma 
grande variedade de artes marciais e sabe aplicá-los no momento certo.  
Ao contrário do que todo mundo acha, não “vale tudo” no MMA. O esporte vem 
evoluindo e profissionalizando-se de tal maneira que as regras estão cada vez mais 
rígidas. O intuito de toda esta evolução é preservar cada vez mais a integridade 
física do atleta. Os praticantes estão cada vez mais técnicos e preparados.  
Apesar de toda a resistência da mídia na divulgação deste esporte, o MMA está 
vivendo uma verdadeira transformação e está entrando em uma nova fase aqui no 
Brasil, impulsionado principalmente por três fatores essenciais:  
. profissionalização do esporte  
. crescimento exponencial de fãs  
. sucesso dos lutadores brasileiros no exterior  
Os números do MMA impressionam. Existem sites profissionais jornalísticos e lojas 
virtuais com vendas específicas de produtos voltados ao mundo das lutas. Dentro 
destes sites existem fóruns mantidos pelos usuários que trocam informações e 
difundem o esporte. As taxas de compra do pay-per-view de grandes torneios são 
imensas, assim como a venda dos ingressos.  
Atualmente, o MMA está sendo disputado em todos os continentes - os países que 
mais formam lutadores são o Brasil, Japão, Estados Unidos e Rússia.  
História  
Os primeiros eventos precursores do MMA datam de 648 a.C. e surgiram na Grécia. 
Os gregos criaram o Pankration, uma combinação de duas palavras gregas: pan, 
que significa tudo ou vários, e kratos, que significa força. O esporte, que era uma 
mistura de boxe e wrestling, logo se tornou o evento mais popular dos jogos 
olímpicos. Esse é o primeiro registro da existência de algo semelhante ao MMA.  
O declínio do Pankration coincidiu com a ascensão do Império Romano. A luta mista 
deixou de ser tão popular, dando lugar a esportes como o boxe e o wrestling, que 
eram mais difundidos no Ocidente.  
Em 1925 os combates com mistura de diferentes artes marciais voltaram ao 
cenário mundial graças a uma família de brasileiros. A história do moderno MMA 
está intimamente ligada á história da família Gracie. Carlos Gracie aprendeu a lutar 
judô com Mitsuyo Maeda, um japonês que vivia na mesma região. Mais tarde Carlos 
ensinou o esporte a seus irmãos e aos poucos foi adaptando as regras e golpes do 
mesmo, criando o jiu-jítsu brasileiro.  
Logo Carlos abriu uma academia no Rio de Janeiro. Com o intuito de chamar a 
atenção para a mesma, ele inventou o “Gracie Challenge”, onde desafiava outros 
lutadores. Estes desafios serviam para que os Gracies promovessem sua luta, 
mostrando que podiam derrotar qualquer adversário, não importando a arte marcial 
que praticasse. Os combates ficaram conhecidos como Vale Tudo.  
As lutas foram ganhando popularidade tal que passaram a ser realizadas em 
estádios de futebol. A idéia era mostrar que era possível derrotar qualquer 
adversário, seja qual fosse o seu porte físico. Os Gracies foram tão felizes em sua 



“empreitada” que acabaram levando a sua arte para os Estados Unidos, onde 
montaram uma academia e passaram a ensinar o jiu-jítsu brasileiro.  
A partir de então, grandes eventos passaram a ser organizados. Em 1993 
aconteceu o primeiro Ultimate Fighting Championship(UFC), vendendo 86 mil cotas 
de per-pay-view já na primeira edição. Na terceira edição do evento o número de 
cotas vendidas pulou para 300 mil.  
Os primeiros UFCs tinham poucas regras, não havendo divisão de peso, limite de 
tempo ou equipamento de segurança. A luta ocorria em uma gaiola octogonal, 
chamada de “The Octagon”. A partir de então o evento foi evoluindo e hoje é, sem 
dúvida, um dos maiores da modalidade. Normalmente os lutadores disputam 
eventos menores durante cerca de 5 anos para então começarem a competir em 
eventos maiores como o UFC, o Pride e o K-1.  
O MMA é hoje um esporte de alta performance, além de ser um verdadeiro show de 
entretenimento. Os limites existem, mas apenas dentro dos ringues. Fora de 
combate, não há limite para o número de fãs deste esporte, que triplicam a cada 
ano que passa.  
Prática, regras e eventos  
A prática do MMA passa antes de tudo por muito treino em alguma arte marcial 
específica. Normalmente, um bom lutador de MMA já se destacou em alguma arte 
marcial. As academias ficam de olho nos talentos específicos de cada lutador e o 
encaminham para o treino de MMA quando ele está pronto para isso.  
A prática de MMA está se tornando comum também entre aqueles que querem 
apenas fazer um exercício físico. As academias oferecem aulas de MMA para os 
mais variados públicos, de lutadores profissionais a mulheres que desejam apenas 
manter a forma.  
Não existe uma idade mínima para começar a treinar MMA. Crianças de 5 e 6 anos 
praticam artes marciais como caratê e judô. Aos 12 e 13 anos já estão aptas a 
misturar as artes em uma aula mista, por exemplo - o que está a um passo do 
verdadeiro MMA.  
Normalmente, até os 14 anos, as crianças e pré-adolescentes aprendem a técnica 
dos golpes e fazem condicionamento físico. O ideal é que o contato físico mais 
intenso nas aulas aconteça apenas depois disso. Como todo esporte de contato, os 
riscos de lesões existem. É muito importante saber escolher o local adequado para 
a prática.  
Existem excelentes academias espalhadas por todo o Brasil. Certifique-se de que o 
seu instrutor possui o conhecimento adequado. É importante também que você 
respeite as limitações do seu corpo.  
Não há registro de morte em luta profissional de MMA. Em toda luta oficial existe 
uma equipe médica acompanhando bem de perto os lutadores - a prioridade é 
manter sua integridade física. O que mais acontece são cortes, em virtudes de 
socos. Eventualmente um lutador quebra um braço quando cai sem jeito.  
Regras  
No Brasil, como não existe um único órgão regulador desta modalidade, não 
existem regras padronizadas. Elas variam muito de evento a evento. Porém, a 
grande maioria dos eventos adota como base as regras do UFC, maior competição 
do mundo.  
Felizmente, a maioria dos eventos tem imposto regras que buscam evitar danos 
graves ao lutador. A seguir as regras mais usadas nos eventos:  
Regras gerais  
. Os lutadores devem usar luvas de dedo aberto fornecidas pelo evento.  
. E obrigatório o uso de coquilha (acessório para proteção genital).  
. E obrigatório o uso de protetor bucal.  
. E permitido (porém, não obrigatório) o uso de: sapatilhas, protetores para os 
joelhos, protetores para os cotovelos e bandagens para os tornozelos e punhos.  
. Os lutadores não podem aplicar na pele produtos como óleo, vaselina etc.  
Regras de combate  
. E proibido:  



. acertar a região genital;  

. morder;  

. enfiar os dedos nos olhos do adversário;  

. puxar o cabelo;  

. acertar a nuca;  

. dar cabeçada;  

. chutar o adversário quando ele está no chão;  

. pisar na cabeça;  

. dar pedaladas quando o adversário estiver com os joelhos no chão;  

. Os lutadores que deixarem a luta “amarrada”, não demonstrando agressividade, 
são advertidos e a luta é reiniciada.  
. Se os dois lutadores estiverem no solo a ponto de sair do ringue, o juiz deve parar 
a luta e colocar os dois lutadores na mesma posição no centro do ringue.  
Regras para término de combate  
A luta termina quando um dos combatentes não consegue mais se defender dos 
golpes deferidos contra ele. Isso acontece quando:  
. o lutador bate no tatame, indicando que não suporta mais o golpe;  
. o treinador joga a toalha no ringue;  
. o lutador desmaia ou o juiz decide que ele não pode mais continuar;  
. o lutador sangra, e o ferimento não é estancado pelo médico no tempo 
estabelecido;  
. o lutador viola as regras listadas acima;  
. o tempo de luta se esgota  
Golpes e técnicas  
Por ser uma verdadeira mistura de artes marciais, não existem golpes e técnicas 
específicas do MMA. Os praticantes literalmente misturam os mais diversos golpes 
das mais variadas artes marciais como o caratê, judô, jiu-jítsu, muay thai, 
kickboxing, wrestling, entre outros.  
Toda academia de artes marciais é um potencial local para formação de um novo 
campeão de MMA, visto que para chegar lá o lutador de MMA deve aprender o 
maior número de golpes e técnicas possíveis de todas as artes marciais. O 
treinamento do momento se chama “cross training”, isto é, treinamento cruzado. 
Os lutadores praticam diferentes artes marciais ao mesmo tempo.  
O lutador tem que ser extremamente ágil e procurar utilizar os melhores golpes de 
ataque e defesa de cada arte marcial no momento certo. Não podemos deixar de 
mencionar a importância do jiu-jítsu brasileiro e a sua influência no MMA. Não é à 
toa que o Brasil possui alguns dos melhores lutadores do mundo de MMA do 
mundo!  
Pequeno dicionário  
Aqui vão algumas gírias e golpes do MMA:  
. Americana: chave de braço  
. Double-leg: derrubar o adversário agarrando suas duas pernas  
. Finalização: o lutador fica imobilizado pelo adversário e dá o aviso de que está 
desistindo da luta (o juiz também pode finalizar a luta ao perceber que o lutador 
não terá condições de livrar-se do golpe) *a decisão por finalizar uma luta é 
subjetiva e pertence ao lutador ou ao juiz- normalmente os juízes são ex-lutadores, 
conhecem os golpes e sabem exatamente a hora de encerrar uma luta - eles sabem 
que se não finalizarem naquele momento, o lutador pode querer sair do golpe e 
acabar se machucando seriamente - novamente a intenção é preservar a 
integridade física do atleta  
. Grappler: lutador que vai muito bem em luta no chão  
. Ground and pound: colocar o adversário para baixo e desferir socos de dentro da 
guarda do oponente  
. Leg-lock: chave de joelho  
. Lutador cego de chão: lutador que não sabe agir quando a luta está no contato de 
solo  
. Knockdown: derrubar o adversário com um golpe, quase nocauteando  



. Raspagem: inverter a posição com a luta no chão, saindo de baixo e passando a 
lutar por cima do adversário  
. Single-leg: derrubar o adversário agarrando uma de suas pernas  
. Striker: lutador que aplica bons golpes quando a luta está em pé  
. Takedown: derrubar o adversário  
EVENTO:  
O UFC hoje é o maior evento de MMA do mundo com um formato completamente 
profissional ao esporte, também transformou as disputas em um verdadeiro show 
de mídia e público.  
Já consolidado nos Estados Unidos como esporte mais rentável do país e tendo feito 
o valor da marca pular de US$ 2 milhões para US$ 2 bilhões em menos de dez 
anos, a Zuffa (dono da marca) começou a desbravar o mundo.  
Após conquistar um público cativo na Inglaterra e no Canadá, Dana White 
(presidente do UFC) levou o evento para Alemanha, Austrália e Emirados Árabes 
nessa etapa de expansão, voltou para o Brasil em agosto de 2011 (UFC RIO) com 
sucesso espetacular e transmissão ao vivo por canal aberto (rede TV), liderando a 
audiência durante a transmissão do UFC.  
O sucesso do UFC é tão extraordinário que criou interesses de duas das maiores 
redes de televisão (Globo e FOX) no mundo, a fecharem um acordo de transmissão 
ao vivo de suas lutas.  
Em 2012 o UFC volta para São Paulo com reality show The Ultimate Fighter 
mostrando o dia a dia dos lutadores brasileiros, o lado humano e menos esportista 
deles, reality show que é sucesso de audiência no Estados Unidos, aproximando o 
público do UFC. Esse evento será transmitido pela rede Globo e a final do evento 
será em um estádio de futebol em São Paulo, que trará benefícios de cifras de 
milhões a cidade, crescimento na indústria hoteleira, gerando empregos e 
inspirando causas sociais.  
Ao promover o Dia do MMA, estaremos voltados à conscientização e orientação da 
população sobre a prática das Artes Marciais Mistas e através desta data serão 
promovidas ações, atividades e eventos com o intuito de estimular e valorizar o 
esporte.  
Pela importância, oportunidade e relevância da iniciativa, solicito aos meus pares 
sua aprovação.  
 


