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Resumo

A pratica das lutas por mulheres tem crescido nos Ultimos anos. Nesse sentido, ainda ha poucos estudos
gue abordem sobre os efeitos psicologicos do treinamento marcial em mulheres. Desse modo, o objetivo
desse estudo foi avaliar a autoestima, autoconfianca e resiliéncia em mulheres praticantes e néo
praticantes. Participaram dessa pesquisa 50 mulheres, sendo 25 Praticantes de Artes Marciais (PAM) e 25
N&o Praticantes de Artes Marciais (NAM). Os resultados mostraram que o grupo PAM apresentou aspectos

psicolégicos melhores do que o grupo NAM.
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Introducao

O treinamento  marcial traz  beneficios
psicologicos para seus praticantes, que incluem
aumento da autoconfianga, autoestima, auto
dominio, serenidade e melhoras emocionais .1 2
Desse modo, o objetivo desse estudo foi analisar
autoconfianca autoestima e resiliéncia em
mulheres praticantes e ndo praticantes de artes
marciais.

Resultados e Discussao |

Foram analisadas 50 mulheres, sendo 25 PAM e
25 NAM. A idade média para ambos os grupos foi
de 25,36 anos (DP +£5,28).

A média de treino do grupo PAM foi de 4,16 anos

(DP +4,07), sendo que 20% sdo ou ja foram
instrutoras da sua modalidade. Além disso, 40%
praticavam duas artes marciais ou mais, sendo
referido no maximo quatro modalidades. No grupo
NAM, 80% das voluntarias praticavam algum tipo
de exercicio fisico.

Figura 1. Média dos resultados dos aspectos
psicoldgicos nos grupos PAM e NAM.
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Legenda: Média dos grupos PAM e NAM para avaliagdes da
autoestima (escore méaximo= 40 pontos), autoconfianca
(escore maximo= 105 pontos) e resiliéncia (escore maximo=
175 pontos).

Tabela 1. Motivos que levaram o grupo PAM a
praticar artes marciais e motivos que levariam o
grupo NAM a praticar artes marciais.

Motivos PAM NAM
Condicionamento Fisico 68% 60%
Defesa Pessoal 44% 32%
Salde 60% 48%
Estética 28% 28%
Lazer 20% 24%
Competicao 20% 12%
Convivio social 4% 12%
Nunca praticaria - 8%
Outros 8% 16%

Conclusdes

Podemos concluir que o grupo PAM teve
melhores escores que o grupo NAM em todos os
aspectos psicolégicos avaliados.
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