
Comparação entre o nível de atividade física e autoestima de 
adolescentes praticantes e não praticantes de taekwondo 

RESUMO
INTRODUÇÃO: A prática do taekwondo é uma forma dinâmica de atividade física que não só 
fortalece o corpo, mas também pode elevar a autoestima dos adolescentes. Através da superação 
de desafios físicos e mentais, os praticantes de taekwondo desenvolvem um senso de realização 
pessoal e autoconfiança.
OBJETIVO: Comparar o nível de atividade física e autoestima de adolescentes praticantes e não 
praticantes de taekwondo.
MÉTODOS: O estudo foi de corte transversal, em que a amostra foi composta por 60 adolescentes, 
30 praticantes e 30 não praticantes de taekwondo de uma escola do interior de Minas Gerais. Os 
instrumentos utilizados foram o Questionário Internacional de Atividade Física (IPAQ) e a Escala 
de Autoestima de Rosemberg. Para todos os tratamentos estatísticos foi adotado um nível de 
significância de p<0,05. 
RESULTADOS: Pode-se observar que entre os praticantes de taekwondo 80% eram muito ativos. 
Quando comparado a escala da autoestima entre os praticantes de taekwondo e não praticantes 
foi possível observar que os praticantes de taekwondo apresentavam menor média (6,70±3,02 e 
19,03±3,85, respectivamente), o qual reflete um nível de autoestima melhor. 
CONCLUSÃO: It is concluded that there is a difference between the level of physical activity and 
self-esteem of taekwondo practitioners and non-taekwondo practitioners, with practitioners 
having better self-esteem.

ABSTRACT
BACKGROUND: Practicing taekwondo is a dynamic form of physical activity that not only 
strengthens the body but can also boost teenagers’ self-esteem. Through overcoming physical 
and mental challenges, taekwondo practitioners develop a sense of personal accomplishment 
and self-confidence.
OBJECTIVE: Compare the level of physical activity and self-esteem of adolescents who practice 
and do not practice taekwondo.
METHODS: The study was cross-sectional, in which the sample was composed of 60 adolescents, 
30 practitioners and 30 non-practitioners of taekwondo from a school in the interior of Minas 
Gerais. The instruments used were the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and 
the Rosemberg Self-Esteem Scale. For all statistical treatments, a significance level of p<0.05 was 
adopted.
RESULTS: It can be observed that among taekwondo practitioners, 80% were very active. 
When comparing the self-esteem scale between taekwondo practitioners and non-taekwondo 
practitioners, it was possible to observe that taekwondo practitioners had a lower average 
(6.70±3.02 and 19.03±3.85, respectively), which reflects a level better self-esteem.
CONCLUSION: It is concluded that there is a difference between the level of physical activity 
and self-esteem of taekwondo practitioners and non-taekwondo practitioners, with practitioners 
having better self-esteem.
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▼ INTRODUÇÃO

A autoestima (AE) é um componente essencial do auto-
conceito, refletindo a percepção geral que alguém tem do 
seu próprio valor e influenciando sua aceitação pessoal. 
Ela está relacionada com sentimentos positivos e negati-
vos, interferindo assim no julgamento concordante com 
seu autoconceito. O indivíduo que possui uma AE mais alta 
tende a absorver principalmente feedbacks mais positivos, 
enquanto aqueles que estão no espectro mais baixo po-
dem ser mais propensos a reconhecer e absorver informa-
ções negativas (Tamayo et al., 2001).

Diferentes problemas envolvendo família, vida pessoal, 
desempenho educacional e os aspectos físicos e psíquicos 
podem ser causados pela baixa AE. Esse fato demonstra 
a importância de se ter uma boa AE, mostrando que ela 
não está relacionada somente com os aspectos físicos, 
mas também com o psicológico, o qual pode gerar alguns 
sentimentos no ser humano, e o exercício físico (EF) é um 
grande aliado, pois pode proporcionar uma melhor per-
cepção da AE (Avanci et al., 2007).

Sabe-se que o EF tem um papel importante na saúde, 
pois possibilita benefícios físicos como melhora da pos-
tura, flexibilidade, diminuição da frequência cardíaca em 
repouso, diminuição da gordura corporal, aumento da 
massa muscular, prevenção de doenças crônicas como 
diabetes e hipertensão; e também benefícios ligados às 
dimensões psicológicas, como diminuição do estresse, da 
ansiedade, da insônia, da depressão, melhora do mau hu-
mor, melhora das funções cognitivas, evitando assim uma 
baixa autoestima (Macedo et al., 2003).

O taekwondo é uma arte marcial geralmente praticada 
em academias de luta, e  os movimentos repetitivos e coor-
denados que englobam diferentes movimentos corporais, 
característicos das aulas, ajudam o processo da aprendiza-
gem motora do indivíduo (Costa et al., 2012). A prática das 
artes marciais pode trazer vários benefícios aos pratican-
tes, por exemplo, o desenvolvimento motor, o cognitivo e 
o afetivo social (Ferreira, 2006). Dessa forma, é importante 
verificar se o estado psicológico desses praticantes tam-
bém é melhorado, contudo o fato de o taekwondo ser uma 
arte marcial pode contribuir de forma positiva com a AE.

De acordo com Zanolli et al. (2019), pode-se observar 
que adolescentes que não praticam atividade física (AF), 
quando comparados com aqueles que praticam, tendem a 
possuir uma maior insatisfação com o corpo e consequen-
temente uma baixa AE. Outro estudo, conduzido por Ama-
ral et al. (2022), também demonstrou uma relação positiva 
entre o nível AF de adolescentes e sua AE, reforçando a 
importância da prática regular de EF.

Dada a prevalência significativa da prática do taekwon-
do entre adolescentes, é essencial investigar a relação en-
tre os níveis de AF associados a esta arte marcial e a AE 
dos seus praticantes (Silva et al., 2017). Este estudo visa 
preencher uma lacuna na literatura científica, fornecendo 
uma análise detalhada sobre como a prática do taekwon-
do pode influenciar positivamente não apenas a saúde físi-
ca, mas também o bem-estar emocional dos adolescentes 
em diferentes contextos. A compreensão desses mecanis-
mos pode informar intervenções eficazes voltadas para a 
promoção da saúde e qualidade de vida dessa população. 
Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi comparar o 
nível de AF e AE de adolescentes praticantes e não prati-
cantes de taekwondo.

▼ MÉTODOS

O estudo foi conduzido como uma pesquisa descritiva 
de corte transversal durante os meses de julho e agosto de 
2023. As coletas de dados foram realizadas de segunda a 
sexta-feira, nos períodos matutino e vespertino. A amostra 
foi selecionada por conveniência e consistiu em 60 ado-
lescentes, sendo 30 praticantes de taekwondo (estilo olím-
pico) e 30 não praticantes de qualquer outra modalidade 
esportiva. Os participantes eram de ambos os sexos, com 
idades entre 13 e 17 anos, e apresentavam uma média de 
idade de 15,02±1,29 anos. Todos os participantes eram 
estudantes de uma escola da rede pública localizada no 
interior de Minas Gerais. 

Todo o processo de avaliação foi conduzido por uma 
avaliadora devidamente capacitada. O qual passou por 
um treinamento prévio sobre a forma de abordagem dos 
participantes, bem como sobre as perguntas dos questio-
nários, em caso de dúvidas. 

De início foi enviada uma carta para a escola onde foi 
realizada toda a coleta de dados, solicitando a autorização 
para a realização da pesquisa. Após obter a autorização, 
foi enviado aos pais ou responsáveis dos alunos uma car-
ta explicativa detalhando o propósito da pesquisa, junta-
mente com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 
(TCLE). Os pais ou responsáveis leram e assinaram o do-
cumento, autorizando a participação dos adolescentes na 
pesquisa. Os participantes também autorizaram sua par-
ticipação através do Termo de Assentimento Livre e Escla-
recido (TALE). Todos os procedimentos adotados seguiram 
a Resolução nº 466/2012 do Conselho Nacional de Saúde.

Primeiro foi aplicado o Questionário Internacional de 
AF (IPAQ, 2005) em sua versão curta, validado por Matsu-
do et al. (2001). O instrumento é composto por oito ques-
tões que mensuram o tempo semanal gasto em ativida-
des físicas cotidianas, como no lazer, em deslocamento, 
no trabalho e em serviços domésticos, de acordo com a 
intensidade moderada, vigorosa ou passiva. Ao final, foi 
possível classificar os indivíduos como sedentário, insufi-
cientemente ativo A e B, ativo e muito ativo.

O segundo questionário foi a Escala de Autoestima de 
Rosenberg (Dini; Quaresma; Ferreira, 2004), que avalia o 
nível de AE dos participantes. A ferramenta consiste em 
dez afirmações referentes aos sentimentos de respeito, 
valorização e aceitação de um indivíduo por si mesmo. As 
dez questões que compõem o instrumento são divididas 
em duas categorias, que consistem em cinco relativas a 
uma visão positiva de si mesmo e cinco relativas a uma 
visão negativa. 

Essas afirmações são respondidas em uma escala de 4 
classificações, com valores de 0 a 3 para cada uma delas, 
de acordo com o grau de concordância do avaliado em re-
lação à afirmação, sendo: Para as afirmativas 1, 3, 4, 7, 10: 
a alternativa (a), concordo totalmente, valia zero ponto; a 
alternativa (b), concordo, valia um ponto; a alternativa (c), 
discordo, valia dois pontos; e a alternativa (d), discordo to-
talmente, valia três pontos. Enquanto para as afirmativas 
2, 5, 6, 8, 9: a alternativa (a), concordo totalmente, valia três 
pontos; a alternativa (b), concordo, valia dois pontos; a al-
ternativa (c), discordo, valia um ponto; e a alternativa (d), 
discordo totalmente, valia zero ponto. Ao final, somando o 
valor de cada classificação, pode-se chegar ao máximo de 
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30 pontos, que significa uma autoestima muito baixa. Ou 
seja, quanto menor for o valor da pontuação do indivíduo, 
maior será a sua autoestima.

Após a coleta, os dados foram analisados por meio 
da exploração descritiva das variáveis estudadas (média, 
desvio-padrão e porcentagem). Inicialmente, foi realizado 
o teste Komolgorov-Smirnov, para verificar a normalida-
de dos dados. Posteriormente, o teste Mann-Whitney foi 
utilizado para comparar os grupos (praticantes e não pra-
ticantes) de taekwondo. As porcentagens foram compa-
radas por meio do teste qui quadrado. Para todos os tra-
tamentos, foi adotado um nível de significância de p<0,05. 
Os dados foram analisados pelo programa estatístico SPSS 
versão 21.

▼ RESULTADOS E DISCUSSÃO

Foram avaliados 60 adolescentes, sendo 30 pratican-
tes de taekwondo e 30 não praticantes com média de ida-
de 15,02±1,29 anos. Entre os praticantes, 21 (70%) eram 
meninas e 9 (30%) meninos, enquanto os não praticantes 
eram 16 (53,3%) meninas e 14 (46,7%) meninos. Quando 
comparado o nível de AF entre os praticantes, a maioria 
dos praticantes de Taekwondo foram classificados como 
muito ativos e ativos (Figura 1).

Figura 1. Classificação do nível de AF, de acordo com a 
prática de Taekwondo, 2023.

A Tabela 1 mostra a comparação da escala de AE entre 
praticantes e não praticantes de taekwondo. Observou-se 
que os praticantes de taekwondo apresentavam uma mé-
dia menor de idade e da escala de autoestima. Esse re-
sultado indica que os praticantes de taekwondo possuíam 
uma melhor AE, uma vez que a pontuação do questionário 
utilizado pode variar de 0 (representando o melhor esta-
do) a 30 (pior estado de autoestima). Portanto, esses indi-
víduos apresentaram uma melhor AE.

O objetivo deste estudo foi comparar entre os níveis de 
AF e AE em adolescentes que praticam ou não taekwondo. 
Os resultados indicaram que os praticantes de taekwondo 
apresentaram níveis mais elevados de AF (p<0,001), uma 
média de idade inferior e uma AE superior em comparação 
com o grupo não praticante.

Tabela 1. Comparação da escala de autoestima de acordo com a 
prática de Taekwondo, 2023.

Variáveis

Praticantes 
(n=30)
M±dp

Me (IIQ)

Não Praticantes 
(n=30)
M±dp

Me (IIQ) p

Idade
14,57±1,22

14,5 (2)
15,47±1,22

15 (2)
0,008*

Escala de Autoestima 
6,70±3,0

26 (4)
19,03±3,85

20 (4)
<0,001*

Nota: Me - Mediana; IIQ - Intervalo Interquartil
Fonte: dados da pesquisa.
* Teste Mann-Whitney.

Na análise individual dos resultados deste estudo, foi 
observado que 80% dos praticantes foram categorizados 
como muito ativos, com os restantes 20% classificados 
como ativos. Por outro lado, entre os não praticantes, 
93,3% foram identificados como insuficientemente ativos. 
Resultados semelhantes foram encontrados em uma pes-
quisa anterior, envolvendo 374 adolescentes e visando 
comparar níveis de AF, aptidão física e percepção de quali-
dade de vida entre aqueles que praticavam e não pratica-
vam esportes no contraturno escolar, revelou que os não 
praticantes apresentavam níveis mais baixos de AF e apti-
dão física em comparação aos praticantes de programas 
esportivos e outras formas regulares de exercício físico 
(Pacífico et al., 2018).

Destaca-se que o EF possibilita benefícios físicos, como 
fortalecimento do sistema imunológico, diminuição da 
pressão arterial, melhora da circulação sanguínea, contro-
le da glicemia e complicações da diabetes; evita a perda 
óssea, emagrece e ajuda a controlar o peso; além disso, 
proporciona benefícios psicológicos como a promoção do 
bem-estar físico e mental, que ajuda a diminuir a ansieda-
de e combater a depressão (Macedo et al., 2003).

Um estudo de revisão conduzido por Santos, Bagestão 
e Silva (2021), que abrangeu artigos científicos provenien-
tes das bases de dados de pesquisa Central, MedLine, Pub-
Med e Lilacs, com foco em estudos envolvendo voluntá-
rios, identificou que o exercício físico pode proporcionar 
uma variedade de benefícios para crianças e adolescentes. 
Entre esses benefícios, destacam-se o aumento da massa 
muscular, a regulação do peso corporal, o controle dos ní-
veis de glicemia em jejum, a gestão do diabetes tipo 2 e o 
incremento da saúde emocional em ambos os sexos.

 Por outro lado, é importante reforçar que a falta de AF 
regular pode gerar riscos para a saúde, além de influenciar 
diretamente fatores como obesidade e hipertensão (Alves 
et al., 2012).  Isso ressalta a necessidade de implementa-
ções de programas relacionados a AF na adolescência, já 
que estudos vêm demonstrando que, quanto mais velhos 
vão ficando os adolescentes, menor é o nível de atividade 
de física  (Ceschini; Figueira, 2006).

Em um estudo que teve como objetivo comparar a 
prática de AF em adolescentes de diferentes faixas etá-
rias e classes econômicas de uma cidade paranaense de 
pequeno porte, foi encontrada  uma  redução do nível de 
AF com o avanço da idade, independente do sexo, o que 
pode  estar relacionado com as prioridades e compromis-
sos  com o aumento da idade, quando mais tempo começa 
a ser dedicado aos estudos, tendo em vista o vestibular e 
possível ingresso na faculdade, no mercado de trabalho, o 
que causa  uma redução do tempo livre antes dedicado a 
atividades esportivas (Santos et al., 2014).
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Já Luciano et al. (2016) produziram um estudo com 202 
adolescentes saudáveis com idade entre 9 e 17 anos, em 
que foi possível concluir que o grupo de 9 a 11 anos apre-
sentou números maiores que os demais grupos em rela-
ção às atividades lúdicas moderadas, que são aquelas que 
precisam de algum esforço físico e que fazem respirar um 
pouco mais forte que o normal, por exemplo, pedalar leve 
na bicicleta, nadar, dançar, fazer ginástica aeróbica leve, 
jogar vôlei recreativo, dentre outras; já o grupo de 15 a 17 
anos apresentou tempo maior gasto sentado durante um 
dia de final de semana.

É crucial ressaltar que a adolescência é uma fase ca-
racterizada por um desenvolvimento emocional comple-
xo, influenciado pelas diversas alterações hormonais e 
emocionais que ocorrem nesse período (Frois; Moreira; 
Stengel, 2011). Além disso, é durante a adolescência que a 
saúde emocional se relaciona de forma mais intensa com 
o bem-estar físico (Antunes et al., 2006). No presente es-
tudo, observou-se que os não praticantes de Taekwondo 
apresentaram uma pontuação mais elevada na escala de 
Rosemberg, indicando uma média de autoestima inferior 
em comparação com o grupo de praticantes.

Em um estudo no qual foi avaliado o nível de AE em 
praticantes e não praticantes de AF, com idade entre 13 
e 17 anos, de ambos os sexos, estudantes da rede públi-
ca  e privada de Ubá (MG), foi possível observar que os 
alunos muito ativos e ativos apresentaram uma melhor AE 
em comparação aos indivíduos insuficientemente ativos 
(Amaral et al., 2022). Assim, ressalta-se que o EF pode con-
tribuir para uma melhor percepção da AE, pois durante a 
sua realização ocorre a produção de neurotransmissores 
que se relacionam com aspectos associados a sensação de 
felicidade e bem-estar, como a serotonina e a endorfina. 
Essas substâncias têm papel importante na diminuição de 
sintomas de ansiedade e da depressão e, ainda, atuam em 
áreas do cérebro ligadas ao prazer e a recompensa (Silva; 
Santos, 2019).

 Os resultados obtidos por Fernandes (2018) reforçam 
que a prática de AF moderada a vigorosa se relaciona po-
sitivamente com a AE e a satisfação corporal, favorecendo 
uma melhor sensação de bem-estar e menor nível de an-
siedade social dos adolescentes. Em um estudo realizado 
com adolescentes de ambos os sexos, em que se identifi-
cou que os adolescentes mais ativos possuíam menor ín-
dice de depressão e, consequentemente, uma autoestima 
mais elevada, ao contrário dos adolescentes que avaliam 
sua saúde negativa, os quais apresentam uma baixa auto-
estima (Fernandes et al., 2017). Esses resultados corrobo-
ram os obtidos no presente estudo, que demonstrou que 
os praticantes de taekwondo, que é uma modalidade de EF 
de intensidade moderada a vigorosa (Ouergui et al., 2022), 
apresentaram uma melhor AE.

Estudo realizado com adolescentes que praticavam a 
modalidade de handebol como esporte de rendimento e 
com outro grupo que praticava aulas regulares de edu-
cação física e handebol no período dos jogos escolares 
mostrou que a AE dos não praticantes de handebol como 
esporte de rendimento se encontra em um nível baixo 
em relação aos praticantes (Goll; Costa; Souza, 2014). O 
mesmo ocorreu com outro estudo realizado em Portugal 
com adolescentes, o qual encontrou que praticantes de es-
portes possuem AE maior que não praticantes (Feliciano; 
Afonso, 2012).

Cabe destacar que, no presente estudo, os praticantes 
de taekwondo eram mais novos que os não praticantes, o 
que pode ter influenciado no nível de AE encontrado. Po-
rém, um estudo realizado com estudantes, com idade en-
tre 12 e 17 anos, revelou que os adolescentes de 16 anos 
possuem a AE mais elevada e os adolescentes de 12 e 13 
anos apresentam uma AE pior em relação às outras ida-
des, pois é quando ocorre a transferência da infância para 
a adolescência, ou seja, o período da puberdade, em que o 
adolescente constrói um novo esquema corporal (Felicia-
no; Afonso, 2012). 

Dessa forma, os resultados e a literatura encontrada 
evidenciam que a AF auxilia tanto no parâmetro físico 
quanto no psicólogo, que engloba a AE, pois a sua prática 
traz benefícios como diminuição da pressão arterial, con-
trole da glicemia e do peso; além disso, há os benefícios 
psicológicos, como a promoção do bem-estar físico e men-
tal, que ajudam a diminuir a ansiedade e a combater a de-
pressão (Macedo et al., 2003).

É importante destacar que este estudo apresenta algu-
mas limitações significativas: a amostra é pequena, o que 
pode limitar a generalização dos resultados. Além disso, 
não foi realizada uma avaliação para verificar se os partici-
pantes sofriam de transtornos de humor ou se faziam uso 
de medicamentos que pudessem influenciar seus estados 
emocionais. Portanto, são necessárias novas pesquisas 
para compreender melhor como a AF regular impacta a 
autoestima de adolescentes, levando em consideração es-
sas limitações durante o processo de coleta de dados.

▼ CONCLUSÃO

Os resultados permitem concluir que há um melhor ní-
vel de AF e AE de adolescentes praticantes de taekwondo 
em relação aos não praticantes, demonstrando que sua 
prática pode contribuir para uma melhor percepção dessa 
variável. 

Assim, o presente estudo vem confirmar evidências de 
que a prática de exercício físico, dentre eles, o taekwondo, 
pode contribuir para o aumento de AF entre adolescentes, 
e para melhora da sua AE, visto que é uma fase de cres-
cimento o qual é repleta de mudanças físicas e aspectos 
psicológicos, que muitas vezes impactam negativamente 
sobre esses fatores. 

Porém, destaca-se a necessidade de mais pesquisas 
com número maior de participantes e delineamento longi-
tudinal, a fim de que se possam agregar informações que 
esclareçam as causas e os efeitos dos níveis de atividade 
física e autoestima em adolescentes.

► AGRADECIMENTOS

Não se aplica.
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