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Les arts martiaux en tant qu'interventions de santé mentale pour les adultes en milieu non clinique: 

Une revue systématique 

 

Résumé 

Introduction: L'augmentation des problèmes de santé mentale dans le monde, tels que le stress, 

l'anxiété et la dépression, nécessite des interventions accessibles et holistiques. Parmi celles-

ci, les arts martiaux ont attiré l'attention pour leur contribution potentielle aux bénéfices de la 

santé mentale, en particulier en dehors des contextes cliniques. Cependant, l'efficacité des arts 

martiaux chez les adultes âgés de 18 à 59 ans est encore mal connue. 

 

Objectif: Cette revue systématique a été conçue pour évaluer les effets des pratiques d'arts 

martiaux sur l'état de santé mentale d'adultes en bonne santé. Elle met également en évidence 

les lacunes méthodologiques de la littérature disponible afin d'éclairer les recherches futures. 

 

Méthodes: Une recherche systématique a été effectuée dans les bases de données standard 

PubMed, Scopus et Google Scholar. L'examen a porté sur des études publiées entre 2000 et 

2023 qui impliquaient des interventions dans des pratiques d'arts martiaux dites "douces", telles 

que le tai-chi, l'aïkido et le qigong, et des styles "durs", tels que le karaté, le taekwondo et des 

formes de kung-fu ou de wushu. L'extraction et la synthèse des données ont été effectuées afin 

d'identifier les principales conclusions, les points forts et les limites des études. 

 

Résultats: L'étude a montré que les pratiques d'arts martiaux peuvent améliorer les résultats en 

matière de santé mentale. La plupart des interventions ont permis de réduire le stress, l'anxiété 

et la dépression, et d'améliorer l'estime de soi, la régulation émotionnelle et la qualité de vie. 

Les pratiques ayant une composante inhérente de pleine conscience, telles que le Qigong, ont 

eu un impact important sur la réduction du stress et le bien-être émotionnel. Cependant, des 

limites importantes ont été identifiées, notamment des échantillons de petite taille, des durées 

d'intervention limitées, un manque de diversité dans la démographie des participants et des 

incohérences générales dans les protocoles d'intervention. 

 

Conclusions: Les arts martiaux constituent une approche prometteuse pour l'amélioration de la 

santé mentale dans des contextes non cliniques, offrant des avantages à la fois psychologiques 

et physiques. Des études longitudinales plus vastes et plus diversifiées sont nécessaires pour 

renforcer cette base de données. Les décideurs politiques, les prestataires de soins de santé et 

les organisations communautaires devraient envisager d'intégrer les arts martiaux dans les 

stratégies de santé mentale en misant sur l'adaptabilité et l'inclusivité. Avec une mise en œuvre 

efficace, les arts martiaux peuvent servir d'interventions durables et accessibles pour améliorer 

le bien-être. 

 

Mots clés: éducation à la qualité, santé et bien-être, qualité de vie, promotion de la santé, santé 

publique 

  



 

 

Introduction 

Selon l'Organisation mondiale de la santé (OMS) (2022), les troubles mentaux sont la 

principale cause d'invalidité dans le monde, représentant 15 % de la charge de morbidité 

mondiale. Une étude récente basée sur des enquêtes menées auprès de plus de 150 000 adultes 

dans 29 pays plus ou moins riches de toutes les régions du monde a révélé que 50 % des 

personnes développeront un trouble de la santé mentale au cours de leur vie (McGrath et al., 

2023). Ce problème est donc devenu une préoccupation mondiale. Cependant, la plupart des 

personnes touchées reçoivent une thérapie adéquate, ce qui signifie que des millions d'individus 

doivent naviguer dans la vie quotidienne sans assistance. Les troubles de la santé mentale tels 

que l'anxiété, la dépression et le stress excessif sont devenus de plus en plus fréquents ces 

dernières années, y compris dans les populations adultes qui ont souvent du mal à concilier les 

exigences concurrentes du travail, de la famille et d'autres intérêts (da Silva Duarte et al., 2022). 

Pour lutter contre cette épidémie silencieuse, les chercheurs et les décideurs politiques ont 

cherché des moyens innovants et accessibles de promouvoir la santé mentale qui ne se limitent 

pas aux environnements cliniques traditionnels (Samsudin et al., 2024). 

 

Les arts martiaux, tels que le judo, le karaté et le tai-chi, sont loués depuis de nombreuses 

années pour leurs bienfaits en matière d'autodéfense et de santé. Il convient de reconnaître que 

l'expression "arts martiaux" est quelque peu controversée, les définitions variant en fonction de 

la région, de l'intention et de l'héritage. Pour cette étude, nous avons adopté une définition 

stipulative (Bailey. 2021) comme suit: "... les diverses compétences ou pratiques qui sont à 

l'origine des méthodes de combat. Cette définition inclut donc de nombreuses performances, 

activités religieuses ou de promotion de la santé qui n'ont plus d'applications de combat directes 

mais qui sont issues du combat, tout en excluant peut-être les références à ces techniques dans 

la danse, par exemple" (Lorge, 2012, p. 3). Cette définition, selon nous, reflète l'usage du 



 

 

langage ordinaire et autorise à la fois les styles dits "durs" (ou "externes"), caractérisés par des 

mouvements directs et énergiques qui s'appuient sur la puissance pour maîtriser un adversaire 

(par exemple, Karaté, Taekwondo, Muay Thai), et les styles "doux" (ou "internes"), fondés sur 

l'utilisation de l'énergie et de l'élan de l'adversaire contre lui, en employant des mouvements 

circulaires, la redirection et une force minimale pour parvenir au contrôle ou à la neutralisation 

(par exemple, Tai Chi, Aikido, Baguazhang) .1 

 

Ces dernières années, les chercheurs ont commencé à s'intéresser aux effets des arts martiaux 

sur la santé mentale. Les arts martiaux semblent bien adaptés à ce type d'interventions, car ils 

offrent des activités durables à multiples facettes qui favorisent le bien-être physique, 

psychologique et social. L'application des arts martiaux dans ce contexte englobe des stratégies 

ciblées de promotion de la santé mentale et des programmes communautaires. Cette revue 

systématique vise à répondre à la question de recherche suivante: Comment la pratique des arts 

martiaux affecte-t-elle la santé mentale des personnes âgées de 18 à 59 ans qui n'ont pas de 

troubles mentaux diagnostiqués cliniquement? Cette revue cherche à contribuer à une meilleure 

compréhension du statut des arts martiaux en tant que ressources valables et distinctives pour 

soutenir la santé mentale à travers une synthèse et une évaluation critique des preuves publiées 

disponibles. La plupart des études réalisées à ce jour se sont concentrées sur trois sous-

populations: les adultes plus âgés (par exemple, Miller et al., 2022; Ojeda-Aravena et al., 2021), 

les personnes souffrant de problèmes de santé existants (par exemple, Fogaca et al., 2021), et 

les enfants/jeunes (par exemple, Rodrigues et al., 2023). Une revue antérieure (Origua Rios et 

al., 2018) s'est concentrée sur les mesures de la santé physique et n'entre pas dans le champ 

 
1 Il existe de nombreuses façons de classer les arts martiaux. Ils peuvent être regroupés par pays 

d'origine (Chine, Japon, Corée, Brésil, etc.), par héritage (moderne, ancien), par intention première 

(sport, autodéfense, culture de soi, etc.), etc. (voir, par exemple, Draeger & Smith, 1980; Green & 

Svinth, 2010; Martínková & Parry, 2016). 



 

 

d'application de la présente étude. Il y a donc actuellement une lacune dans la littérature 

scientifique sur la façon dont les arts martiaux peuvent affecter la santé mentale des personnes 

en bonne santé âgées de 18 à 59 ans dans des contextes non cliniques (Valdés-Badilla et al., 

2022). Cette revue cherche à répondre à ce besoin en consolidant les résultats publiés de la 

recherche sur l'impact des arts martiaux sur les résultats psychologiques, y compris le stress, 

l'anxiété et la dépression, ainsi que les effets sur les attributs positifs, tels que l'estime de soi, 

la résilience émotionnelle et le bien-être général. Cette revue vise à élucider les conditions dans 

lesquelles les arts martiaux peuvent fonctionner comme une intervention efficace pour la santé 

mentale en analysant les tendances à travers les différentes formes d'arts martiaux et les 

environnements de pratique. Elle examine les contraintes méthodologiques de la recherche 

actuelle et vise à combler ces lacunes en offrant une synthèse complète des preuves. 

 

Méthodologie 

Cette étude visait à examiner le rôle des arts martiaux dans l'amélioration de la santé mentale 

chez les adultes, en se concentrant sur les études publiées au cours de la dernière décennie 

(2014-2024). Elle a suivi les lignes directrices PRISMA (Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses).  

 

Conception de l'étude et stratégie de recherche 

Une recherche systématique a été effectuée sur Scopus, SPORTDiscus, Web of Science (WoS) 

et Google Scholar afin de garantir une sélection complète des études. Ces bases de données ont 

été choisies en raison de leur pertinence pour la science de l'exercice, la psychologie et la 

recherche sur la santé. Une combinaison de mots-clés et d'opérateurs booléens a été utilisée 

pour élaborer la stratégie de recherche. La chaîne de recherche principale était la suivante: 

"Martial arts" AND ("Martial arts" AND "Martial arts"): "Arts martiaux" ET ("santé mentale" 



 

 

OU "bien-être psychologique" OU "anxiété" OU "dépression" OU "stress"). La recherche a été 

limitée aux articles évalués par des pairs et publiés en anglais entre le 1er janvier 2014 et le 22 

novembre 2024. En outre, les listes de référence des études incluses ont été examinées afin 

d'identifier les articles potentiellement pertinents qui n'avaient pas été pris en compte lors de la 

recherche dans la base de données. Cette approche a permis de garantir une identification solide 

et exhaustive des études éligibles. 

 

Critères d'inclusion et d'exclusion 

Des critères d'éligibilité ont été élaborés pour garantir la sélection d'études répondant 

directement à la question de recherche. Ces critères sont résumés dans le tableau 1. 

 

Tableau 1. Critères d'inclusion et d'exclusion 

 

Catégorie Critères d'inclusion Critères d'exclusion 

Population Adultes âgés de 18 à 59 ans. Enfants (<18 ans) ou personnes âgées (>59 

ans). 

Intervention Interventions dans le domaine des arts martiaux 

(par exemple, karaté, taekwondo, judo, aïkido 

ou arts martiaux mixtes). 

Études n'impliquant pas les arts martiaux 

comme intervention principale 

Résultats Études portant sur les résultats en matière de 

santé mentale, tels que l'anxiété, la dépression, 

le stress, la résilience ou le bien-être 

psychologique. 

Les études qui n'ont pas d'effets sur la santé 

mentale ou qui se concentrent uniquement 

sur la condition physique. 

Langue Publications en langue anglaise. Publications non anglophones. 

Type de 

publication 

Articles de journaux évalués par des pairs. Littérature grise, résumés de conférences, 

thèses non publiées. 

Accessibilité Articles en texte intégral disponibles. Études dont le texte intégral est 

inaccessible. 

Conception 

de l'étude 

Études quantitatives, qualitatives ou mixtes Examens systématiques, méta-analyses ou 

autres recherches secondaires. 

Cadre 

temporel 

Publié entre 2014 et 2024. Études publiées avant 2014 ou après le 22 

novembre 2024. 

 

 

Processus de présélection et de sélection 



 

 

La stratégie de recherche a permis d'identifier initialement 1 045 articles. Après suppression 

des doublons (n = 131), 914 articles uniques ont été examinés sur la base de leurs titres et 

résumés. Les études qui ne répondaient pas aux critères d'inclusion, comme celles qui n'étaient 

pas liées aux arts martiaux ou à la santé mentale, ont été exclues. À l'issue de cette phase, 225 

articles ont été sélectionnés pour l'examen du texte intégral. Au cours de cette dernière, 199 

articles ont été exclus parce qu'ils ne portaient pas sur les interventions des arts martiaux dans 

le domaine de la santé mentale. Huit autres études ont été exclues en raison de l'inaccessibilité 

des textes intégraux, et sept ont été exclues parce qu'il s'agissait d'articles de synthèse plutôt 

que d'articles de recherche primaire. Onze études répondaient à tous les critères d'inclusion et 

ont été incluses dans l'analyse finale. La figure 1 présente l'organigramme PRISMA de cette 

analyse. 

 

 

Extraction et analyse des données 

Les données ont été systématiquement extraites par le premier évaluateur à l'aide d'un modèle 

d'extraction de données prédéfini et cohérent d'une étude à l'autre. Les informations clés 

intéressantes comprenaient les auteurs, l'année de publication, la conception de l'étude, la taille 

de l'échantillon, les données démographiques des participants, les détails du type d'intervention 

en arts martiaux, la durée, la fréquence des résultats mesurés en matière de santé mentale, l'outil 

de mesure et les résultats. Les données extraites ont été saisies dans un tableau pour une analyse 

et une synthèse plus directes. Les résultats ont été résumés à l'aide d'une synthèse narrative en 

raison de l'hétérogénéité des modèles d'étude et des mesures des résultats. Les données 

quantitatives ont été présentées de manière descriptive, en mettant l'accent sur les tendances 

centrales et les tailles d'effet, le cas échéant. Les résultats qualitatifs ont fait l'objet d'une 



 

 

analyse thématique, mettant en évidence les schémas et les thèmes récurrents liés aux bienfaits 

psychologiques des arts martiaux. 

 

Évaluation de la qualité 

La qualité des études incluses a été évaluée à l'aide d'outils d'évaluation reconnus. Les études 

quantitatives ont été évaluées à l'aide du Cochrane Risk of Bias Tool (tableau 5). Aucune étude 

qualitative n'a été incluse. Deux évaluateurs ont évalué chaque étude de manière indépendante 

et les divergences ont été résolues par la discussion ou la consultation d'un troisième évaluateur.  



 

 

Figure 1. Organigramme PRISMA 
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Tableau 2. Tableau d'information sur l'étude 

Auteurs Titre Pays Objectif Type d'étude 

Bird et al.(2019) Exploration de l'efficacité d'une intervention 

intégrée d'arts martiaux mixtes et de 

psychothérapie pour la santé mentale des 

jeunes hommes 

Irlande Établir l'impact d'un programme de 10 semaines combinant les arts 

martiaux mixtes (MMA) et la psychothérapie individuelle sur la 

santé mentale des jeunes hommes et déterminer les facteurs qui 

prédisent le comportement de recherche d'aide chez les hommes à 

risque. 

Étude qualitative avec 

entretiens semi-

structurés 

Caldwell et 

al.(2016) 

Effets du tai-chi sur l'anxiété et la qualité du 

sommeil chez les jeunes adultes: Leçons 

tirées d'une étude de faisabilité contrôlée et 

randomisée 

États-Unis Évaluer l'impact de l'intervention de Tai Chi（TCC） sur l'anxiété 

et la qualité du sommeil chez les jeunes adultes. 

RCT 

Domaneschi & 

Ricci (2022) 

Je n'enseigne pas la violence, j'enseigne le 

contrôle de soi"; le cadrage des arts martiaux 

mixtes entre la santé mentale et le bien-être 

Italie Analyser les représentations médiatiques du MMA dans le contexte 

de la santé mentale et du bien-être, notamment à la suite d'une 

affaire de meurtre impliquant des personnes qui fréquentaient une 

salle de MMA. 

Étude qualitative 

Dongoran et 

al.(2020) 

Caractéristiques psychologiques des athlètes 

indonésiens pratiquant les sports martiaux en 

fonction des catégories d'art et de combat 

Indonésie Étudier les caractéristiques psychologiques des athlètes de sports 

martiaux et les différences entre les catégories art et combat. 

Quantitative Ex Post 

Facto Causal-

Comparative study 

Duarte et 

al.(2022) 

Profil de l'humeur des pratiquants réguliers 

de sports de combat: une étude transversale 

Brésil Analyser et comparer l'humeur des pratiquants réguliers de Jiu-

jitsu, de Kickboxing et des non-sportifs. 

Étude transversale 

Kabiri Dinani et 

al.(2019) 

L'effet de l'exercice du tai-chi sur le stress, 

l'anxiété, la dépression et la confiance en soi 

des étudiants en soins infirmiers 

L'Iran Étudier l'effet de l'exercice du tai-chi sur le stress, l'anxiété, la 

dépression et la confiance en soi des étudiants en soins infirmiers. 

RCT 

Kotarska et 

al.(2019) 

Certains comportements sains et la qualité de 

vie des personnes qui pratiquent des sports 

de combat et des arts martiaux 

Pologne Déterminer la relation entre les comportements de santé et la qualité 

de vie des personnes qui pratiquent des sports de combat et des arts 

martiaux (CS et MA) à titre récréatif, en parallèle à d'autres sports, 

et à un niveau compétitif. 

Étude transversale 

Miyata et 

al.(2020) 

La pleine conscience et la santé 

psychologique chez les pratiquants d'arts 

martiaux japonais: une étude transversale 

Japon Examiner si la pratique d'arts martiaux basés sur les traditions 

japonaises est associée à la pleine conscience et à la santé 

psychologique. 

Étude transversale 

Schwartz et 

al.(2021) 

Qualité de vie des pratiquants d'arts martiaux 

et de sports de combat brésiliens 

Brésil Étudier la qualité de vie des pratiquants de cinq arts martiaux et 

sports de combat courants au Brésil. 

Étude transversale 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zeng et al (2024) L'impact des exercices de Qigong et de 

danse sur la fonction cardiovasculaire des 

femmes d'âge moyen et des femmes âgées 

Chine Évaluer l'impact du Qigong de santé combiné à la danse tibétaine 

sur l'élasticité vasculaire, les taux de lipides sanguins et la fonction 

cardiaque chez les femmes d'âge moyen et les femmes âgées. 

RCT 

Zhang & Jiang 

(2023) 

L'effet de l'exercice Baduanjin sur la santé 

physique et mentale des étudiants: Un essai 

contrôlé randomisé 

Chine Évaluer l'effet du Qigong Baduanjin sur la santé physique et 

mentale des étudiantes en première année d'université. 

RCT 



 

 

Tableau 3. Tableau des détails de l'intervention 
 

Auteurs Taille de l'échantillon Femme Homme L'âge Nom de 

l'intervention 

Base de référence Suivi La durée 

Bird et al. (2019) 7 participants (5 

terminés) 

0 7 20-35 

(24.57) 
Programme 

Breakthrough 

(MMA + 

psychothérapie 

individuelle) 

Entretiens préalables à la 

participation au 

programme de 10 

semaines. 

Entretiens post-

participation après 

avoir terminé le 

programme de 10 

semaines 

10 semaines (séances 

hebdomadaires de MMA 

et de psychothérapie) 

Caldwell et al 

(2016) 

75 51 

 

 24 

 
18-40（21.1 

± 3.5). 

Tai Chi Chuan 

(TCC) 

STAI-S (State-Trait 

Anxiety Inventory - 

State) 

PSQI (indice de qualité 

du sommeil de 

Pittsburgh) 

 4 semaines 

 10 semaines (post-

intervention) 

 2 mois (post-

intervention) 

 10 semaines (2 cours par 

semaine, 1 heure chacun) 

 Pratique en dehors de la 

classe encouragée (30 

minutes par jour) 

Domaneschi & 

Ricci (2022) 

N/A N/A N/A N/A N/A N/A N/A L'analyse a porté sur 4 

mois de discours dans les 

médias et les réseaux 

sociaux après le meurtre 

de Colleferro. 

Dongoran et al. 

(2020) 

93 (65 athlètes 

catégorie match et 28 

athlètes catégorie art) 

 

N/A N/A N/A N/A Compétences 

psychologiques évaluées 

sur six aspects 

(motivation, confiance en 

soi, contrôle de l'anxiété, 

préparation mentale, 

esprit d'équipe, 

concentration). 

N/A N/A 

Duarte et al 

(2022) 

75 (26 jiu-jitsu, 24 

kickboxing, 25 non 

pratiquants) 

0 75 18-54 N/A N/A N/A Minimum de 2 mois de 

pratique continue 

Kabiri Dinani et 

al. (2019) 

64 N/A N/A Âge moyen: 

21,50 ans  
Exercice de tai 

chi 

Scores de stress, 

d'anxiété, de dépression 

(DASS-42) et de 

confiance en soi (EPQ) 

avant l'intervention. 

Post-intervention et 

suivi d'un mois. 

8 semaines avec des 

sessions de 40 minutes, 3 

fois par semaine. 

Kotarska et al. 

(2019) 

543 N/A 54.7%  24.49 ±7.82 Pratiques de 

sports de 

combat (CS) et 

d'arts martiaux 

(MA). 

Recueilli à l'aide du 

questionnaire WHOQOL-

BREF et d'une enquête 

sur le mode de vie. 

N/A N/A 



 

 

Miyata et al. 

(2020) 

99 (33 pratiquants 

d'arts martiaux et 66 

non pratiquants) 

33 

participa

nts (11 

praticiens

, 22 non-

praticiens 

66 

participants 

(22 

praticiens, 

44 non-

praticiens) 

Groupe 

praticien 22-

69 

(44,9±12,9), 

groupe 

témoin 22-67 

(44,5±11,6). 

N/A Mesures psychologiques, 

y compris la pleine 

conscience (FFMQ), le 

bien-être subjectif 

(SWBS) et la dépression 

(BDI). 

N/A L'expérience des 

pratiquants en matière 

d'arts martiaux allait de 

0,6 à 35 ans (moyenne = 

14,9 ans). 

Schwartz et al 

(2021) 

922 (jiu-jit-su123 

brésilien, judo 180, 

karaté 229, kung-

fu140， taekwondo 

250） 

0 922 jeunes 

hommes 

20 - 35 (26.4 

± 4.7)  
N/A N/A  N/A N/A 

Zeng et al (2024) 40 40 0 45-70 ans 

(moyenne = 

61,78 ± 5,74 

ans) 

Qigong de 

santé combiné 

à la danse 

tibétaine 

Élasticité vasculaire 

(vitesse de l'onde de 

pouls), taux de lipides 

sanguins (TG, TC, HDL), 

fonction cardiaque (CO, 

SV). 

Avant et après 

l'intervention de 12 

semaines. 

12 semaines: 3 séances 

par semaine, 60 minutes 

par séance (10 minutes 

d'échauffement, 40 

minutes d'exercice, 10 

minutes de récupération). 

Zhang & Jiang 

(2023) 

78 78( 83 

participa

nts ont 

été 

recrutés, 

5 

participa

nts ont 

été 

exclus en 

raison de 

problème

s de 

santé). 

0 18-20 

(moyenne = 

19,2). 

Exercice 

Baduanjin 

Forme physique, fonction 

physique, condition 

physique et indices de 

santé mentale (échelle 

SCL-90) 

Après l'intervention 

de 12 semaines 

12 semaines: 3 jours par 

semaine, 1 heure par 

séance (10 minutes 

d'échauffement, 40 

minutes de Baduanjin, 10 

minutes de récupération). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Tableau 4. Tableau d'analyse et de résultats 

 
 

Auteurs Mesures Méthodes Analyses Résultat（effet/taille） Valeur P Principales conclusions 

Schwartz et 

al.(2021) 

WHOQOL-BREF: 4 

domaines (physique, 

psychologique, social, 

environnemental) 

Version 

portugaise du 

questionnaire 

distribuée à 922 

praticiens 

masculins. 

Test t de Student, 

ANOVA à deux 

voies, d de Cohen, 

eta-carré partiel 

Les praticiens ont obtenu des 

résultats supérieurs aux normes 

nationales dans les domaines 

physique (d de Cohen: modéré-

grand) et psychologique (d de 

Cohen: modéré); des résultats 

insignifiants dans le domaine 

social/environnemental dans 

certains sous-groupes. 

p < 0,05 pour la 

plupart des 

comparaisons 

 

Les pratiquants d'arts martiaux et de 

sports de combat ont fait état d'une 

meilleure qualité de vie que la 

population générale, les compétiteurs 

obtenant des scores plus élevés dans 

les domaines psychologiques que les 

pratiquants récréatifs. 

Duarte et 

al.(2022) 

Brunel Mood Scale 

(BRUMS): 6 variables 

d'humeur (par exemple, 

tension, dépression, 

vigueur) 

Questionnaires 

(Google 

Forms); IPAQ 

pour l'activité 

physique 

Test de 

Kolmogorov-

Smirnov; test t; 

MANOVA; analyse 

discriminante 

canonique (ADC) 

L'humeur positive (vigueur) est 

plus élevée chez les praticiens; 

l'humeur négative (par exemple, 

tension, dépression) est plus 

élevée chez les non-pratiquants. 

p < 0,05 pour la 

plupart des 

comparaisons 

d'humeur 

Les pratiquants réguliers de sports de 

combat (Jiu-jitsu et Kickboxing) ont 

un meilleur profil d'humeur que les 

non-pratiquants. Les sports de combat 

améliorent la santé mentale. 

Bird et 

al.(2019) 

Évaluation de la santé 

mentale et du bien-être par 

le biais d'entretiens semi-

structurés 

Conception 

qualitative à 

mesures 

répétées; 

entretiens avant 

et après la 

participation 

Analyse thématique 

des entretiens avant 

et après 

l'intervention 

Amélioration de la santé mentale, 

du bien-être, des capacités 

d'adaptation, de l'estime de soi et 

de la confiance en soi; réduction 

des symptômes dépressifs 

N/A La combinaison des arts martiaux 

mixtes (MMA) et de la psychothérapie 

individuelle améliore la santé mentale 

des jeunes hommes, réduit la 

stigmatisation et facilite la recherche 

d'aide grâce à un cadre structuré et 

masculin. 

Caldwell et 

al.(2016) 

STAI-S: évaluer les niveaux 

d'anxiété d'état 

PSQI: évaluation de la 

qualité du sommeil (7 

composantes) 

 

Essai de 

faisabilité 

contrôlé et 

randomisé 

Trois groupes: 

Groupe TCC 

Groupe TCC 

renforcé 

Analyse en 

intention de traiter 

(ITT) 

Analyse per-

protocole (pour les 

participants fidèles) 

Modèles mixtes à 

mesures répétées 

contrôlant les scores 

de base 

g de Hedges et 

valeurs p pour les 

Anxiété: Les groupes TCC ont 

montré une réduction de l'anxiété 

au fil du temps (Hedges' g = 0,3-

0,5, pas toujours statistiquement 

significatif). 

Qualité du sommeil: Les scores 

PSQI globaux se sont améliorés 

de manière significative pour les 

groupes TCC par rapport aux 

groupes témoins à 10 semaines 

(Hedges' g = 0,7) et à 2 mois 

(Hedges' g = 1,0). Composantes 

montrant une amélioration: 

Qualité du 

sommeil (PSQI): 

Des 

améliorations 

significatives de 

la qualité du 

sommeil ont été 

observées pour 

les groupes TCC 

à 10 semaines et 

à 2 mois de suivi 

(p < 0,05). 

Le TCC est une intervention 

prometteuse pour améliorer la qualité 

du sommeil et réduire l'anxiété chez 

les jeunes adultes. 

Le groupe TCC amélioré (avec DVD) 

a démontré une meilleure adhésion à la 

pratique en dehors de la classe. 

Les participants ayant passé plus de 

temps à s'entraîner ont signalé des 

niveaux d'anxiété plus faibles et une 

meilleure qualité de sommeil. 

 



 

 

Groupe de 

contrôle (a reçu 

un document sur 

la gestion de 

l'anxiété sur le 

site ) 

 

tailles d'effet et les 

tests de signification 

 

Latence du sommeil, 

perturbations et 

dysfonctionnement diurne. 

 

Niveaux 

d'anxiété (STAI-

S): Les niveaux 

d'anxiété ont 

diminué dans les 

groupes TCC, 

mais certains 

résultats n'étaient 

pas 

statistiquement 

significatifs (p > 

0,05). 

 

Domaneschi 

& Ricci 

(2022) 

Discours sur la santé 

mentale, le bien-être et la 

pédagogie au sein des arts 

martiaux mixtes (MMA). 

Analyse 

thématique de 

l'héritage 

médiatique 

italien et des 

discussions du 

groupe 

Facebook (UFC 

Italia). 

Codage thématique 

et catégorisation des 

cadres discursifs 

(par exemple, 

violence ou maîtrise 

de soi). 

N/A N/A Les médias ont présenté le MMA 

comme une discipline à double 

tranchant: promouvoir la santé mentale 

et la maîtrise de soi tout en mettant 

l'accent sur les risques de violence. Les 

fans et les pratiquants de MMA ont 

souligné la nécessité d'un soutien 

psychologique et d'un enseignement 

éthique. 

Kotarska et 

al.(2019) 

Questionnaire WHOQOL-

BREF: Domaines physique, 

psychologique, social et 

environnemental 

Méthode 

d'enquête 

diagnostique, 

statistiques non 

paramétriques, 

test de Kruskal-

Wallis, test de 

Mann-Whitney. 

Taille de l'effet: E²R 

(Kruskal-Wallis), 

corrélation bisériale 

de rang de verre 

(rg), V de Cramér. 

Les praticiens compétitifs ont 

obtenu les meilleurs résultats en 

matière de qualité de vie 

physique, psychologique et 

environnementale (tailles d'effet 

importantes pour GIII par rapport 

à GII). 

Significatif pour 

diverses 

comparaisons 

(par exemple, p < 

0,05 pour les 

domaines de la 

qualité de vie 

dans les 

différents 

groupes). 

Les pratiquants de sports de 

compétition (GIII) avaient de meilleurs 

comportements en matière de santé et 

une meilleure qualité de vie dans de 

nombreux domaines que les 

pratiquants de sports récréatifs (GI) et 

les pratiquants de sports 

complémentaires (GII). 

Miyata et 

al.(2020) 

FFMQ: pleine conscience 

dispositionnelle; SWBS: 

bien-être subjectif; BDI: 

niveaux de dépression. 

Questionnaires 

d'auto-

évaluation, tests 

t pour les 

comparaisons 

entre groupes, 

analyses de 

corrélation et de 

régression 

multiple. 

Tests t indépendants 

pour les différences 

entre les groupes, 

corrélations de 

Pearson et de 

Spearman, 

régression multiple 

par étapes. 

Les pratiquants d'arts martiaux 

avaient un niveau de pleine 

conscience (d de Cohen = 0,76) et 

de bien-être subjectif (d de Cohen 

= 1,19) significativement plus 

élevé et un niveau de dépression 

plus faible (d de Cohen = 0,43). 

Différences 

statistiquement 

significatives 

entre les 

praticiens et les 

non-praticiens 

pour la plupart 

des échelles (p < 

0,05). 

Les pratiquants d'arts martiaux ont 

montré une plus grande attention, un 

plus grand bien-être et une dépression 

plus faible que les non-pratiquants. La 

durée et la fréquence de la pratique 

sont en corrélation avec l'amélioration 

des résultats psychologiques. 



 

 

 

 

 

 

Dongoran et 

al.(2020) 

Inventaire des compétences 

psychologiques pour le 

sport (PSIS-R-5): 44 

questions portant sur six 

aspects psychologiques. 

Enquêtes 

distribuées aux 

athlètes des 

camps 

d'entraînement 

nationaux; 

validées par des 

experts et des 

tests de fiabilité. 

Tests t pour 

échantillons 

indépendants; 

normalité (test de 

Kolmogorov-

Smirnov) et 

homogénéité (test 

de Levene). 

Pas de différences significatives 

dans les caractéristiques 

psychologiques entre les 

catégories lutte et art (p = 0,452). 

p = 0,452 (pas de 

différence 

significative). 

Les caractéristiques psychologiques 

des athlètes indonésiens pratiquant des 

sports martiaux ont été qualifiées de 

"élevées" dans l'ensemble. Aucune 

différence significative n'a été 

observée entre les catégories "combat" 

et "art", mais des traits spécifiques 

comme la motivation ont été jugés plus 

élevés dans la catégorie "combat". 

Kabiri Dinani 

et al.(2019) 

DASS-42: Depression, 

Anxiety, Stress Scale; EPQ: 

Eysenck Personality 

Questionnaire (confiance en 

soi) 

Assignation 

aléatoire, avec 

collecte de 

données en trois 

étapes: pré-test, 

post-test et 

suivi. 

Test t indépendant, 

ANOVA à mesures 

répétées, test post 

hoc LSD pour les 

comparaisons. 

Réduction significative de la 

dépression (p = 0,02), de l'anxiété 

(p = 0,01) et du stress (p = 0,008); 

amélioration de la confiance en 

soi (p < 0,001). 

Tous les résultats 

ont montré des 

différences 

significatives (p 

< 0,05) entre le 

groupe de cas et 

le groupe de 

contrôle après 

l'intervention et 

le suivi. 

Le tai-chi a réduit de manière 

significative le stress, l'anxiété et la 

dépression tout en améliorant la 

confiance en soi chez les étudiants en 

soins infirmiers. Le tai-chi est 

recommandé comme intervention peu 

coûteuse et efficace pour améliorer la 

santé mentale. 

Zhang & 

Jiang (2023) 

Santé physique: Indice de 

masse corporelle (IMC), 

tension artérielle, capacité 

vitale, tests de flexibilité, 

d'équilibre et de force. 

Santé mentale: Symptom 

Checklist-90 (SCL-90): 

évaluation de la 

somatisation, de la 

dépression, de l'anxiété, etc. 

Conception 

randomisée en 

groupes 

parallèles; 

résultats évalués 

avant et après 

l'intervention. 

Tests t par paires et 

ANCOVA; la 

signification est 

fixée à p < 0,05. 

Améliorations significatives de 

l'IMC (p < 0,05), de la capacité 

vitale (p < 0,05), de la flexibilité 

(p < 0,05) et des indices de santé 

mentale (p < 0,05) dans le groupe 

Baduanjin. 

p < 0,05 pour les 

changements 

significatifs dans 

la plupart des 

paramètres de 

santé physique et 

mentale entre les 

groupes. 

Le baduanjin a amélioré la 

composition corporelle (p. ex. IMC), la 

fonction physique (p. ex. souplesse, 

force) et la santé mentale (p. ex. 

réduction de l'anxiété et de la 

dépression) par rapport au groupe 

témoin. Recommandé comme 

intervention pratique pour la santé des 

étudiants. 

Zeng et al 

(2024) 

Fonction cardiovasculaire: 

Vitesse de l'onde de pouls 

(VOP), taux de lipides 

sanguins (TG, TC, HDL), 

débit cardiaque (CO) et 

volume d'éjection 

systolique (SV). 

randomisation 

simple en 

groupes 

expérimentaux 

et groupes de 

contrôle; 

réalisation de 

pré-tests et de 

post-tests 

Tests t pour 

échantillons 

appariés, tests non 

paramétriques, 

comparaisons 

moyennes ± SD à 

l'aide du logiciel 

SPSS 25.0. 

Améliorations significatives de 

l'élasticité vasculaire (P = 0,02 

pour la cheville gauche, P = 0,00 

pour la cheville droite), des 

lipides sanguins (diminution des 

TG, TC, augmentation des HDL, 

P < 0,01) et de la fonction 

cardiaque (amélioration du CO et 

du SV, P < 0,01). 

Toutes les 

améliorations 

clés dans le 

groupe 

expérimental 

étaient 

statistiquement 

significatives (P 

< 0,05). 

Le Qigong de santé combiné à la danse 

tibétaine a amélioré de manière 

significative l'élasticité vasculaire, 

réduit les lipides sanguins et amélioré 

la fonction cardiaque chez les femmes 

d'âge moyen et les femmes âgées. 

Recommandé pour la prévention des 

maladies cardiovasculaires. 



 

 

Tableau 5. Évaluation du risque de biais 

 

 

 



 

 

Discussion 

La population adulte, qui est raisonnablement en bonne santé et ne souffre pas de troubles 

cliniques, reste insuffisamment étudiée, ce qui entraîne des lacunes quant à l'applicabilité 

croisée des approches en matière d'arts martiaux. Les chercheurs ont eu tendance à concentrer 

leur attention sur les personnes souffrant de pathologies ou de déficiences spécifiques, 

négligeant généralement les adultes sans problèmes médicaux qui sont considérés comme un 

groupe stable et à faible risque. Cette situation pose des problèmes. L'un des risques, et non des 

moindres, est de manquer des opportunités d'actions préventives en matière de santé. Cela 

limite la compréhension des stratégies efficaces de prévention et de gestion des maladies 

(Nguyen & De Looper, 2024). L'énormité de la prévalence des problèmes de santé mentale, 

tels que la dépression et les troubles anxieux, dans toutes les sous-populations et dans toutes 

les régions, suggère qu'il y a un besoin urgent d'informations de ce type. 

 

Dans l'ensemble, les études examinées ici appuient l'affirmation selon laquelle les arts martiaux 

soutiennent la santé mentale des adultes dans des contextes non cliniques. Dans diverses études, 

les pratiques d'arts martiaux ont constamment démontré des améliorations dans les résultats de 

santé mentale, y compris des réductions du stress, de l'anxiété et de la dépression et des 

améliorations de l'estime de soi, de la régulation émotionnelle et du bien-être psychologique 

(Bird et al., 2019; Caldwell et al., 2016; Dinani et al., 2019). Notamment, différents styles d'arts 

martiaux ont produit des avantages distincts. Les arts martiaux "doux", tels que le tai-chi et le 

qigong, sont particulièrement efficaces pour réduire le stress et favoriser l'équilibre émotionnel, 

car ils mettent l'accent sur la pleine conscience, la respiration contrôlée et les mouvements lents 

et délibérés (Caldwell et al., 2016; Zeng et al., 2024). En outre, les arts martiaux "durs", 

notamment le karaté, le taekwondo et les arts martiaux mixtes, renforcent la confiance, la 

concentration, l'affirmation de soi et l'endurance mentale (Kotarska et al., 2019; Miyata et al., 



 

 

2020; Bird et al., 2019). Ce résultat est d'autant plus remarquable que les recherches antérieures 

ont donné la priorité à des styles plus doux. 

 

Les études ont examiné une variété d'interventions ciblant les adultes jeunes ou d'âge moyen. 

Ces interventions ont généralement été associées à une amélioration des profils d'humeur, à 

une résilience accrue et à une meilleure qualité de vie chez les pratiquants (Bird et al., 2019; 

Kotarska et al., 2019; Vergeer et al., 2021). Les approches spécifiques qui combinent des 

techniques physiques avec des composantes psychologiques, comme l'intégration des arts 

martiaux à la psychothérapie, se sont révélées particulièrement bénéfiques. Par exemple, un 

programme d'arts martiaux mixtes combiné à une thérapie individuelle a montré une réduction 

significative de la stigmatisation et une amélioration des capacités d'adaptation chez les jeunes 

hommes (Bird et al., 2019). 

 

Au-delà des bénéfices individuels, les arts martiaux contribuent également de manière 

significative aux dimensions culturelles et sociales de la santé mentale. Ces pratiques sont 

souvent enracinées dans des traditions et des philosophies culturelles, offrant aux participants 

un moyen d'entrer en contact avec leur héritage et de renforcer leur sentiment d'identité. Il a été 

démontré que les programmes intégrés dans des contextes communautaires, tels que le Qigong 

associé à des pratiques de mouvement traditionnelles, améliorent la santé psychologique, 

renforcent la cohésion sociale et réduisent le sentiment de solitude (Vergeer & Biddle, 2021). 

En s'engageant dans des pratiques et des rituels communs, les participants développent souvent 

un sentiment d'appartenance et de soutien mutuel, essentiel pour lutter contre l'isolement social 

et promouvoir le bien-être. 

 



 

 

La nature communautaire des programmes d'arts martiaux, tels que les séances de tai-chi en 

groupe dans les parcs publics ou les écoles d'arts martiaux qui mettent l'accent sur 

l'apprentissage collectif, met en évidence leur rôle en tant qu'outils de construction de la 

communauté. Ces contextes encouragent les interactions interpersonnelles, les objectifs 

communs et les réalisations collectives, créant ainsi des réseaux de soutien qui s'étendent au-

delà de l'environnement d'entraînement (Zeng et al., 2024). Cet aspect est particulièrement 

important pour les populations urbaines ou isolées, où les formes traditionnelles d'interaction 

sociale peuvent être limitées. En outre, les arts martiaux permettent l'expression et la 

préservation de la culture. Par exemple, des pratiques comme la Capoeira et Wushu intègrent 

la musique, la narration d'histoires et la philosophie, permettant aux participants de se connecter 

à leurs racines culturelles tout en s'adaptant aux contextes modernes. Ces pratiques peuvent 

avoir un impact particulier sur les communautés diasporiques, où les arts martiaux constituent 

un pont entre le maintien de l'héritage culturel et l'engagement dans de nouveaux 

environnements sociaux (Cagas et al., 2022). Ce double rôle de continuité culturelle et 

d'adaptation sociale souligne la polyvalence des arts martiaux en tant qu'intervention de santé 

mentale sensible à la culture. 

 

Des limites importantes dans le corpus de recherche existant sont également apparues. De 

nombreuses études s'appuient sur des échantillons de petite taille et des périodes d'intervention 

courtes, ce qui limite la généralisation et la durabilité de leurs résultats. Il y avait également un 

manque de diversité démographique, avec une sous-représentation des groupes marginalisés et 

une exploration limitée des adaptations culturelles. Des incohérences méthodologiques, telles 

que des protocoles d'intervention variés et le recours à des données autodéclarées, ont 

également limité la solidité des conclusions. En outre, peu d'études ont examiné les effets à 



 

 

long terme de la pratique des arts martiaux ou exploré les mécanismes physiologiques qui sous-

tendent les bénéfices observés. 

 

Malgré ces limites, l'étude souligne l'adaptabilité et l'accessibilité des arts martiaux, ce qui les 

rend appropriés pour diverses populations et divers contextes (Liu & Jiang, 2021). Les 

programmes d'arts martiaux peuvent être adaptés pour répondre aux besoins physiques et 

psychologiques des participants, offrant ainsi une approche rentable et non stigmatisante de la 

promotion de la santé mentale (Bird et al., 2019; Rippe, 2021). Les résultats soulignent la 

nécessité de mener des recherches plus rigoureuses, standardisées et longitudinales pour 

comprendre pleinement le potentiel des arts martiaux en tant qu'intervention globale en matière 

de santé mentale (Zeng et al., 2024). Néanmoins, les données actuelles soutiennent fortement 

l'intégration des arts martiaux dans les stratégies de santé publique, les initiatives 

communautaires et les programmes thérapeutiques pour favoriser le bien-être, la résilience et 

le lien social (Bird et al., 2019). 

Conclusion 

Cette revue systématique visait à évaluer les effets de la pratique des arts martiaux sur la santé 

mentale des adultes en bonne santé en réduisant le stress, l'anxiété et la dépression et en 

améliorant la résilience émotionnelle et la qualité de vie. Dans la plupart des pratiques, les arts 

martiaux semblent avoir des effets favorables sur la santé mentale. Les arts martiaux "doux", 

comme le tai-chi et le qigong, mettent l'accent sur des mouvements lents et fluides, sur la 

méditation et sur le contrôle de la respiration afin de favoriser la relaxation et l'équilibre. En 

revanche, les arts martiaux "durs", représentés par le karaté, le taekwondo et le kung-fu/wushu, 

mettent l'accent sur des mouvements dynamiques à fort impact, impliquant des frappes, des 

coups de pied et des blocages, qui nécessitent de la force, de la vitesse et de la maîtrise de soi. 

Les styles d'arts martiaux durs et doux présentent des avantages spécifiques. Les arts martiaux 



 

 

doux sont associés au soulagement du stress et au contrôle des émotions, tandis que les arts 

martiaux durs renforcent la confiance en soi, la concentration et l'affirmation de soi. Ces 

observations rendent les arts martiaux polyvalents et inclusifs dans la mesure où différents 

styles peuvent répondre à des besoins spécifiques en matière de santé mentale. 

 

La présente analyse visait également à identifier les lacunes méthodologiques dans la littérature 

existante afin d'éclairer les recherches futures. Parmi les limites notables, citons la petite taille 

des échantillons, la brièveté des périodes d'intervention, le manque de diversité démographique 

et l'hétérogénéité de la conception des interventions. Ces lacunes méthodologiques soulignent 

la nécessité de mener des études plus puissantes, longitudinales et standardisées pour 

comprendre l'impact à long terme et culturellement spécifique des arts martiaux sur la santé 

mentale. Malgré ces limites, les données disponibles plaident fortement en faveur de 

l'intégration des arts martiaux dans les initiatives de santé communautaire, les programmes 

thérapeutiques et les stratégies de santé publique. Leur double effet bénéfique sur la santé 

mentale et physique, leur caractère non stigmatisant et leur résonance culturelle font des arts 

martiaux des solutions holistiques et rentables pour promouvoir le bien-être. Les décideurs 

politiques, les prestataires de soins de santé et les organisations communautaires devraient 

donner la priorité au développement de programmes d'arts martiaux afin d'améliorer la santé 

mentale, de favoriser la cohésion sociale et de combler les lacunes des services traditionnels de 

santé mentale. 
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