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RESUMO

A pratica do Taekwondo vem conquistando maior adeséo feminina e tem crescido
significativamente nos ultimos anos, destacando-se n&o apenas pelos beneficios
fisicos, mas também pelas contribui¢des para a autoestima, o empoderamento e a
saude mental das praticantes. Além de promover condicionamento fisico e disciplina,
a modalidade também auxilia no desenvolvimento emocional e social das mulheres,
fortalecendo a autoconfianca e a sensacéo de seguranga. O obijetivo foi analisar, por
meio da literatura cientifica, os impactos psicologicos e sociais dessa modalidade no
publico feminino. Trata-se de uma revisdo bibliografica com selecdo de 5 artigos
publicados entre 2023 e 2026, pesquisados na base de dados Google Académico. Os
resultados demonstraram que a pratica do Taekwondo contribui significativamente
para o fortalecimento da autoestima, da autoconfianca e do autocontrole emocional.
Além disso, observou-se que a modalidade favorece o empoderamento feminino,
promovendo sensagao de seguranga, autonomia, pertencimento social e superagao
pessoal, bem como redugao de sintomas relacionados a ansiedade, ao estresse e a
inseguranca emocional. Conclui-se que o Taekwondo representa uma importante
ferramenta de desenvolvimento fisico, psicolégico e social para mulheres,
contribuindo positivamente para a saude mental, o bem-estar, a qualidade de vida e
o fortalecimento feminino.
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