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A PRATICA DO TAEKWONDO NAS ESCOLAS PARA O BEM-ESTAR FiSICO,
MENTAL E EMOCIONAL

JORGE ABDON MIRANDA DE SOUZA JUNIOR
RESUMO

O estudo analisou os efeitos da pratica Taekwondo no bem-estar fisico, mental e emocional
dos participantes do Projeto de Extensdo "Taekwondo como saude fisica, mental e emocional”
no Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia Baiano - Campus Bom Jesus da Lapa.
A pesquisa, com abordagem qualitativa, demonstrou que a pratica do Taekwondo nao apenas
contribui para a melhoria da satde fisica, mas também exerce impacto positivo nos aspectos
emocionais e mentais dos praticantes, alinhando-se aos objetivos do projeto ao promover
valores €ticos e morais. Os resultados indicam que o projeto foi fundamental para aprimorar o
bem-estar global dos participantes, destacando a importancia do Taekwondo como uma
ferramenta para o desenvolvimento integral das pessoas.
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1 INTRODUCAO

O primeiro estudo comparativo mundial sobre a importancia da pratica regular de
atividade fisica e as consequéncias do sedentarismo entre as criangas e os adolescentes,
lancado pela Organizagao Mundial da Saude (OMS) no ano de 2016, informa que 84% dos
jovens entre 11 anos a 17 anos se exercitam menos do que deveriam. A analise foi realizada
com 1,6 milhdes de jovens de 146 paises e foi publicada na revista The Lancet Child &
Adolescent Health. De acordo com a OMS, o ideal ¢ que jovens nessa faixa etaria pratiquem
pelo menos 60 minutos de atividade fisica ao menos cinco vezes por semana. De acordo com
esse estudo em comparagdo com as edicdes anteriores percebe-se, de maneira geral, que os
adolescentes estao gradualmente diminuindo suas atividades fisicas.

A pandemia da Covid-19 agravou a reducdo dos niveis de atividade fisica,
especialmente entre os jovens, devido a transicdo gradual das atividades presenciais para as
virtuais. Isso resultou em impactos significativos na satde fisica e mental da populagdo
devido aos protocolos sanitirios e ao isolamento social. O isolamento gerou reagdes
psicoldgicas como medo, dificuldade de concentracdo, depressdo e ansiedade, enquanto a
falta de atividade fisica contribuiu para problemas como obesidade, sedentarismo e atrofia
muscular. Esses efeitos afetaram a vida diaria das pessoas, criando distanciamento social,
aversao a atividades coletivas e a sensacdo de desligamento da vida em comunidade.

Diante desse quadro alarmante, o projeto “Taekwondo como saude fisica, mental e
emocional” propde atrelar o bem-estar e a satde fisica e emocional a vida dos estudantes,
servidores, colaboradores e publico externo do Instituto Federal Baiano Campus Bom Jesus
da Lapa, por meio da pratica do Taekwondo de forma continua. Dessa forma, entende-se que a
pratica esportiva regular ¢ hoje um aliado da educacdo, sendo utilizado como ferramenta para
o processo de ensino e aprendizagem de criangas e jovens, pois, através de sua pratica
consegue-se desenvolver nao somente a educacao do corpo, mas também da mente, de acordo
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com Florentino (2006), trata-se de um fendmeno sociocultural necessario no desenvolvimento
social, agregando nao apenas valores sociais, mais também morais e éticos, essenciais para o
crescimento humano.

2 MATERIAIS E METODOS
Tipo de pesquisa

Para o desenvolvimento da pesquisa adotou-se uma abordagem qualitativa,

valorizando sua contextualizacao e a percepcao dos seus sujeitos, buscando melhor analisar e
compreender a importancia da pratica esportiva no contexto escolar. De acordo com Ribeiro
(2006, p. 40):
Pesquisar qualitativamente ¢, antes de qualquer outra defini¢do, respeitar o ser humano em
sua diversidade. E entender que hé singularidade em cada uma das pessoas envolvidas e que
essa singularidade ¢ construida na pluralidade; nas multiplas etnias, nas pluri-manifestagdes
culturais, corporais, linguisticas.

Contexto da Investigacio

O projeto “Taekwondo como saude fisica, mental e emocional” foi selecionado pelo
Edital de Extensdo n° 64/2022 PROEX/CPPEX/IFBAIANO Programa Institucional de bolsas
de iniciagcdo em extensao (PIBIEX) modalidade superior e comegou a ser executado em 01 de
setembro de 2022 no Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia Baiano — Campus
Bom Jesus da Lapa (Endereco: BR-349, Km 14 — Zona Rural, Bom Jesus da Lapa — BA,
47600-000).

Participantes

Colaboraram para o desenvolvimento desse estudo 20 participantes do projeto
“Taekwondo como saude fisica, mental e emocional”.

Técnicas/Instrumentos de coleta de dados

Para o desenvolvimento da pesquisa foram aplicados questionarios com perguntas
abertas ¢ de multipla escolha aos participantes do projeto. Escolheu-se a aplicagdo do
questionario pela possibilidade da exploracdo de topicos especificos do projeto e para a sua
melhor contextualizacdo. O questionario ¢ composto de 10 (dez) questdes, sendo 7 (sete) de
multipla escolha e 3 (trés) abertas. As perguntas do questionario foram divididas em trés eixos
principais, sendo cada eixo voltado para um aspecto dos objetivos propostos inicialmente no
projeto. Apos o preenchimento dos questionarios, todos os dados obtidos foram mantidos sob
guarda exclusiva dos pesquisadores garantindo assim o anonimato dos investigados. Além
disso, optou-se por nao revelar o nome dos participantes na pesquisa para preservar suas
identidades, em vez disso, substituiu-se os nomes por movimentos do Taekwondo em coreano.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds a coleta dos dados foi iniciado o processo de sua andlise, envolvendo a
organizagdo ¢ tratamento dessas informagdes para, a partir de entdo, significar os resultados
adquiridos. Dos 40 participantes do projeto 20 responderam a pesquisa, sendo que 15
responderam totalmente o questionario.
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Inicialmente foi perguntado a idade dos participantes e quantas horas de sua semana
sao dedicadas a pratica de atividade fisica.

Quadro 1 — Questionario Aplicado (Pergunta 1)

Qual a sua idade?
15 anos 16 anos 17 anos 18 anos 19 anos
20% 20% 20% 20% 20%
Fonte: Autor, 2023

Quadro 2 — Questionario Aplicado (Pergunta 2)

Quantas horas de atividade fisica vocé pratica por semana?

0O — 2 Horas2 — 4 Horas4 — 6 Horas6 — 8 HorasMais de 10 Horas
semanais semanais semanais semanais semanais
53,6% 19,9% 13,3% 6,6% 6,6%

Fonte: Autor, 2023

Percebe-se nas respostas que a faixa etdria dos participantes do projeto ¢ de 15 anos a
19 anos e que os mesmos dedicam poucas horas de sua semana a pratica de atividades fisicas,
sendo que 53,6% dos participantes praticam menos atividades fisicas do que o recomendével
pela Organiza¢do Mundial da Sauade.

Em seguida foi perguntado se eles consideram importante a pratica de artes marciais
no ambiente escolar.

Quadro 3 — Questionario Aplicado (Pergunta 3)

Vocé considera importante a pratica de artes marciais no ambiente escolar?

Concordo totalmente | Qi

Concordo (%4
Mio concordoe @ nem discordo (g
Discordo (g
Dhiscorde Tolalmens [

Fonte: Autor, 2023

Percebemos um alto interesse na pratica de esportes que fogem aos esportes
tradicionais, com futebol, basquete, handebol e volei.

Logo em seguida foi perguntado sobre quais os beneficios psiquicos que os

participantes adquiriram apds a participacao nas oficinas de Taekwondo.

Quadro 4 — Questionario Aplicado (Pergunta 4)
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Farticipante [Hsrmram
EniLs R aroeitt e CAPed 0, MALLE 4 CALOL 21l 20AGSD g pudsslil.
Tehinia el i sl 2 Fear snns Inmaguil
San-Su Bl commzsagie, e dedicngie, 1mis concenlngae,
Elamk kara haws cormmaacin ¢ crmpenT e,
Loz Chzscurvelv oncib daseiplics o apreedd @ pespodlan agquesis que et acias Je
nLin
Tings Dascipliti = resuzilo,
Kallvn lazs creaciénein
Al Flacter 2 caling e didienies =iuagdes,
Wi Rab Aarnemnia il ciqrisiibede de ez @ ipreler 2 e o rsipmioar as
oolegns
K-Sl 3as Facd e colilianea
Shiak Apendi i rens calrine.
Hhis LAnsIen 00e CeUcirar mellbar, roahe mans Fespeind fai s profisscoes
zolegns
LATTETHETE B H T T | T RN I TN
Tamils Tenhoanas stz <e desenvalver smmihins nhvichxles,
Kesuk Tenbo iwess Gspoaigio = voesle was ozl aivaelles,

Fonte: Autor, 2023

Pela analise dos dados percebemos uma positiva percep¢do dos beneficios psiquicos
dos participantes do projeto. Os resultados revelam que a pratica do Taekwondo associa-se a
aspectos com disposicao, respeito, confianga, comprometimento e concentragao.

Quando questionados sobre os beneficios para o autocontrole emocional adquiridos
apods o inicio de suas participacdes nas oficinas de Taekwondo, declararam que:

Quadro 5 — Questionario Aplicado (Pergunta 5)

Partirpanre IHsenres
kg Brinai T e oSSR
Icharinr AnIeETmn
Hin-kan Aprenitt a socizliver mads. mas aficmes Bee o oporminidacds de mileragr
T TR RETRUTIFEFIRE= R
Rl S Aol i Jelan GOl as st iies,
Trnss Fugeerigilo petsmual, eebo s coalig.
Tiia 3 BefielEomon e oo e podian il ssieble.
Halkva Terdo s spovmioeds & zdnka misdsinie donicdn.
ArTs ICaje expnesiy isllines wemilizg sapnsssites,
Fa Ralx Jujuion s iedade.
E==li Tenbes quatis ciomsliale das ol eireins o eolon Lens i
Slijuk B TG
Shig L wellion o v swazwse duodo,
Eumim Caboy qiaepies aoisived & iy calize,
Juiimlri Latoe anatics selagado e et dnsig,
Eesul Ajusdonn e amen e,

Fonte: Autor, 2023
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Percebe-se nas respostas obtidas que ha uma forte associacdo entre a pratica do
Taekwondo com o desenvolvimento da saide emocional dos seus praticantes. Os participantes
relataram uma melhoria em seu bem-estar emocional, com uma reducao significativa da
ansiedade, frustragdes e estresse. Dessa forma a pratica do Tackwondo proporcionou um
ambiente favoravel para o desenvolvimento do autocontrole emocional.

Logo em seguida foi perguntado aos participantes quais os beneficios fisicos
adquiridos apos a pratica do Tackwondo.

Quadro 6 — Questionario Aplicado(Pergunta 6)

Participante Driscurso
Kuryvong Melhorou minha respiracao e metabolismo.

Tchariot  Eu tenho mais disposicio para fazer as coisas, melhoron minha postura e haje
e MOVIMEento mais rapido

S-S50 Melhor mobdlidade.
Mugub Kuro Melhor mobilidade
Irossir Men corpo estd menos rgido e tenho mador fexibilidade.
Tio g Habilidndes corporais.
Kallyo Acabou com men sedentarsmao
AnDyja Churar mais alto, melhoron minkhas amculagoes ¢ em geral melboron minha
elasticidade.
KiEab Vigor, velocidade e retlexos
Ke-5hi Equulibrio cosporal. concentracio ¢ elasticidade.
Shijak Methor flexibilidade
Shid Congago me alongar melhor, consigo manter a aplicacio de forca por mass
t2mpo,
Kuman N0 sinto mais dores nas costas.
Jumbi Melhorou minha flexibilidade, munha postua,
Kesak Ajudon na minha disposi¢io em fazer minhas coisas no IF.

Fonte: Autor, 2023

Da andlise dos dados constata-se que os participantes perceberam os beneficios das
oficinas de Taekwondo sobre seu condicionamento fisico, revelando uma manifesta
associagdo entre a pratica do Taekwondo e a melhoria da satde fisica dos participantes. Os
participantes relataram progressos em estado fisico, destacando uma melhoria na mobilidade,
flexibilidade, respiracdo, metabolismo, postura e reflexos, além da reducdo do sedentarismo.
Dessa forma os dados coletados indicam uma melhoria substancial nos aspectos fisicos de
seus praticantes como maior flexibilidade, resisténcia e mobilidade, assim como impactos
positivos em habilidades psicossociais € emocionais dos praticantes, como redugao de
ansiedade e estresse e melhoria no autocontrole emocional.
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4 CONCLUSAO

A pratica esportiva desempenha um papel fundamental na vida dos jovens, tanto em
termos fisicos quanto emocionais. Dessa forma, buscamos investigar a relevancia do projeto
“Taekwondo como saude fisica, mental e emocional” no cotidiano dos seus participantes,
analisando se o projeto cumpre com o seu objetivo principal, o qual ¢ o desenvolvimento do
autocontrole emocional e condicionamento fisico e mental. A partir das questdes levantadas
observa-se que o projeto de extensao investigado tem uma proposta coerente e que justifica-se
pelo seu impacto social e na formag¢ao humana.

A pesquisa possibilitou identificar, a partir dos depoimentos dos envolvidos nas
oficinas do projeto, que a pratica do Taekwondo dentro do ambiente escolar pode difundir por
meio de sua filosofia e principios valores como cortesia, integridade, perseveranga,
autocontrole e espirito indomavel. Diante disso percebe-se a importancia da pratica esportiva,
nesse caso especifico o Taekwondo, como uma ferramenta de promogao a saide emocional,
uma vez que sua filosofia e principios fornecem mecanismos para lidar com os desafios
emocionais da vida cotidiana.

Em tltima analise, esta pesquisa evidencia os intimeros beneficios da pratica do
Taekwondo na saude fisica, psiquica e emocional dos seus praticantes. A pratica regular dessa
arte marcial contribui para a melhoria da aptidao fisica, promovendo o desenvolvimento
muscular, a flexibilidade e a coordenacdo motora. Além disso, o esporte desempenha um
papel fundamental na saude emocional, regulando o sistema hormonal e promovendo
sensagdes de bem-estar. Através do esporte, os praticantes tém a oportunidade de desenvolver
habilidades socioemocionais, como trabalho em equipe, lideranga, resiliéncia e autoconfianga.

Portanto, ¢ essencial encorajar a participacdo esportiva em todas as faixas etarias,
visando ndo apenas a melhoria da satde fisica, mas também o fortalecimento do bem-estar
emocional e a promog¢do de uma vida saudavel e equilibrada, contribuindo para a redugao do
estresse, ansiedade e melhorando a autoestima. Além disso, a participacdo em atividades
esportivas nas escolas estimula a socializagdo, promove a constru¢ao de amizades, o trabalho
em equipe e o respeito mutuo.

Dessa forma, o Projeto de Extensdao “Taekwondo como saude fisica, mental e
emocional” evidenciou a importancia e a necessidade do incentivo a pratica esportiva no
ambiente escolar, proporcionando um ambiente de aprendizado para comunidade ao entorno
do Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia Baiano — Campus Bom Jesus da Lapa
através de uma metodologia participativa, demonstrando que o esporte nao so contribui para o
desenvolvimento fisico dos seus praticantes, mas também promove a inclusdo, o trabalho em
equipe, a disciplina e a superagao de desafios.
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