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Introducéo: a pratica de Esportes de Combate (EC) mostra-se uma ferramenta potencializadora
das habilidades psicolégicas e das capacidades fisicas. Apesar disso, ha poucos estudos de
intervencgdo sobre os beneficios emocionais decorrentes da pratica de EC em mulheres. Dessa
forma, novas perspectivas sao necessarias para promover o ensino € a participagao deste publico.
Objetivos: verificar os beneficios da pratica de EC e promover novas perspectivas para a
participacdo das mulheres nos EC. Metodologia: Este ¢ um estudo quase-experimental, e teve
carater misto, envolvendo 42 mulheres, designadas por conveniéncia para o Grupo de Intervengao
(GI; n=25; média de 26,4+8,4 anos) e Controle (GC; n=17; média de 24,4+6,0 anos). Foi realizada
intervengdo de 12 semanas de EC, sendo 2x/semana, 1h/aula. Os instrumentos utilizados foram:
ficha de identifica¢do, questionario de perguntas abertas, Escala de Autoestima; Inventario de
Depressao de Beck e WHOQOL-Bref. Para a andlise estatistica foi usada a ANOVA 2x2 de
medidas repetidas e analise de conteudo. Resultados: houve interagdes estatisticamente
significativas para autoestima (Gl: A=+12,8%, 1C95%=1,9 até 6,4; GC: A=-4,3%, 1C95%=-4,0 até
1,4; p=0,003), sintomas depressivos (Gl: A=-48,7%, 1C95%=-9,4 até -4,0; GC: A=+20,3%,
IC95%=-1,1 até 5,5; p<0,001) e dominio global da qualidade de vida (Gl: A=+15,4%, 1C95%=5,8
até 16,6; GC: A=-3,4%, 1C95%=-8,9 até 4,2; p=0,003). Os dados qualitativos mostraram maior
frequéncia de respostas para metas de inicio para: desenvolver habilidades psicoldgicas,
condicionamento fisico e aprender técnicas de defesa pessoal. Apos a intervencdo, foi relatado
aumento da autoestima, da autoconfianca e do autocontrole emocional. No aspecto fisico,
observamos aumento do condicionamento fisico e melhora nas capacidades fisicas (forca,
resisténcia, agilidade e coordenacéo). Aspectos relacionados as mudancas positivas nos habitos de
vida, energia para atividades diarias, mudancas na autoimagem e crencas sobre o préprio ser
também mudaram positivamente, trazendo sensacdo de seguranca e bem-estar apds 12 semanas.
Conclusdes: a pratica de EC por mulheres aumenta os niveis de autoestima, autoconfianga,
autocontrole emocional e qualidade de vida, e diminui os niveis de sintomas depressivos a0 mesmo
tempo em que se melhoram as capacidades fisicas. Assim, 12 semanas de EC trazem beneficios
para a vida das praticantes, sendo uma excelente ferramenta para promover a saude e bem-estar
neste publico.
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