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1 INTRODUÇÃO
O esporte, tradicionalmente visto como uma prática física ou recreativa, possui um potencial transformador significativo, especialmente quando integrado a processos educativos e sociais. Para mulheres em contextos de vulnerabilidade, o esporte pode atuar como ferramenta de empoderamento, proporcionando não apenas o desenvolvimento físico, mas também a construção de identidade, autoestima e autonomia.
A autodefesa, nesse cenário, surge como uma extensão natural do esporte, combinando habilidades físicas com conscientização sobre direitos e estratégias de enfrentamento à violência.
O Projeto Autodefesa para Mulheres de Campinas, promovido pelo Centro Comunitário Jardim Santa Lúcia e financiado pelo Ministério das Mulheres do Governo Federal, busca oferecer um ambiente seguro e educativo para mulheres da comunidade. Durante um ano, serão realizados encontros semanais abordando temas como história da luta das mulheres, legislação de proteção, violência psicológica, percepção de riscos, movimentos básicos de autodefesa e estratégias de enfrentamento ao assédio.
Este estudo visa analisar a interseção entre esporte, autodefesa e inclusão social, destacando a importância de iniciativas como o projeto de Campinas para o fortalecimento da cidadania feminina e o desenvolvimento comunitário.


2 REFERENCIAL TEÓRICO
2.1 O Esporte como Ferramenta de Transformação Social
Coakley (2017) destaca que o esporte possui papel central na sociedade, funcionando como microcosmo das relações sociais mais amplas. Ele afirma que "o esporte é uma instituição social que reflete e reforça as normas e valores de uma sociedade" (COAKLEY, 2017, p. 15). Nesse sentido, o esporte pode tanto reproduzir desigualdades quanto servir como meio de transformação social.
Segundo Hargreaves (2000), o esporte também atua como espaço de resistência cultural, especialmente para grupos historicamente marginalizados, permitindo que indivíduos contestem normas sociais e construam novas identidades sociais. Em comunidades periféricas, a prática esportiva oferece oportunidades de socialização, fortalecimento de vínculos e desenvolvimento integral, funcionando como instrumento de inclusão social e prevenção de vulnerabilidades.
2.2 Autodefesa e Empoderamento Feminino
A autodefesa vai além do aprendizado de técnicas físicas, envolvendo consciência situacional, controle emocional, capacidade de análise de riscos e conhecimento sobre direitos legais. Stanko (1990) afirma que "a violência cotidiana é uma realidade para muitas mulheres, moldando suas experiências e interações sociais" (STANKO, 1990, p. 42).
Segundo Emerson e Melo (2018), programas de autodefesa feminina têm demonstrado eficácia na redução do medo de agressão, aumento da autoestima e fortalecimento da percepção de controle sobre situações de risco. A autodefesa não apenas ensina técnicas de proteção, mas também promove autonomia, empoderamento e capacidade de liderança dentro das comunidades.
2.3 Educação e Autonomia na Prática Pedagógica
Freire (1996) propõe uma pedagogia que valoriza o educando como sujeito ativo do processo de aprendizagem. Ele destaca que "ensinar exige uma tomada consciente de decisões" (FREIRE, 1996, p. 68), enfatizando a importância da reflexão crítica e da autonomia.
Em consonância, Tavares (2017) argumenta que projetos educativos e esportivos voltados para mulheres em contextos vulneráveis promovem empoderamento coletivo, fortalecendo o senso de pertencimento e a responsabilidade social. A integração entre prática física, teoria sobre direitos e exercícios de autodefesa cria uma pedagogia inovadora, na qual as participantes tornam-se agentes de mudança em suas comunidades.

3 METODOLOGIA
O Projeto Autodefesa para Mulheres de Campinas adota uma metodologia participativa e integradora, combinando atividades teóricas e práticas. Os encontros semanais abordam temas como história da luta das mulheres, legislação de proteção, violência psicológica, percepção de riscos, movimentos básicos de autodefesa e uso de objetos comuns como ferramentas de defesa.
Além das atividades dentro do centro comunitário, o projeto inclui a multiplicação do conhecimento: as participantes serão incentivadas a ministrar oficinas de autodefesa em suas comunidades, promovendo engajamento social e disseminação de práticas de prevenção à violência.
A metodologia adotada busca criar um ambiente seguro e acolhedor, onde as participantes possam desenvolver habilidades físicas, cognitivas e sociais, fortalecendo sua confiança e percepção de segurança.

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
O contexto urbano de cidades como Campinas apresenta desafios sociais relacionados à desigualdade, marginalização e acesso restrito a oportunidades de desenvolvimento. Segundo Santos (2015), comunidades periféricas enfrentam limitações estruturais que impactam a participação feminina em espaços públicos, incluindo academias e centros esportivos.
Nesse cenário, projetos como o Autodefesa para Mulheres tornam-se estratégicos, pois oferecem segurança, educação e capacitação para mulheres que enfrentam barreiras sociais e culturais. A criação de redes de apoio e a promoção de protagonismo feminino contribuem para reduzir a vulnerabilidade social e fortalecer a inclusão comunitária.
A violência urbana é um fator de risco constante para mulheres, afetando sua liberdade de locomoção e qualidade de vida. De acordo com Waiselfisz (2013), o Brasil apresenta índices alarmantes de violência contra a mulher, incluindo assédio, agressão física e psicológica.
Programas de autodefesa buscam reduzir esses riscos de forma preventiva, ensinando técnicas de proteção, percepção de riscos e estratégias de enfrentamento. Além disso, ao sensibilizar as participantes sobre direitos legais e políticas públicas, o projeto contribui para a formação de cidadãs conscientes e preparadas para atuar em prol da própria segurança e da comunidade.
A integração entre esporte, autodefesa e educação fortalece a capacidade das mulheres de se posicionarem frente a situações de risco, promovendo maior autonomia e resistência frente à violência urbana.
Embora o projeto esteja em andamento, espera-se que os impactos se manifestem em diferentes dimensões:
· Impacto Individual
As participantes devem apresentar aumento na autoestima, autoconfiança e percepção de segurança. O aprendizado de técnicas de autodefesa e o conhecimento sobre direitos e estratégias de enfrentamento à violência contribuem para que as mulheres se sintam mais preparadas para lidar com situações de risco, promovendo sua autonomia e bem-estar.
· Impacto Comunitário
A multiplicação do conhecimento nas comunidades fortalece redes de solidariedade e cooperação entre mulheres. As oficinas de autodefesa ministradas pelas participantes ampliam o alcance do projeto, promovendo a cultura de prevenção à violência e fortalecendo os vínculos comunitários.
· Impacto Social
O projeto contribui para a construção de ambientes mais seguros e inclusivos, ampliando o debate sobre direitos das mulheres e empoderamento coletivo. Ao integrar esporte, autodefesa e educação, a iniciativa promove a transformação social, desafiando normas e valores que perpetuam desigualdades de gênero e violência.

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS
O Projeto Autodefesa para Mulheres de Campinas evidencia a importância de se considerar o esporte como ferramenta de transformação social. Quando aliado à autodefesa e à educação comunitária, ele se torna um instrumento poderoso de empoderamento feminino, prevenção de violência e promoção de cidadania.
A prática regular de atividades físicas e de defesa pessoal fortalece o corpo, a mente e a autoestima, enquanto os conteúdos teóricos sobre direitos, legislação e história das lutas femininas ampliam a consciência social e a capacidade de atuação comunitária. A multiplicação do conhecimento dentro das comunidades amplia o impacto do projeto, fortalecendo redes de solidariedade e promovendo cultura de proteção e respeito.
Portanto, iniciativas como o projeto de Campinas demonstram que esporte e autodefesa, quando pensados sob uma perspectiva social e comunitária, constituem mecanismos de transformação, inclusão e empoderamento, capazes de contribuir para a construção de uma sociedade mais segura, justa e igualitária para as mulheres.
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