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RESUMO 
 

O presente estudo analisou os benefícios proporcionados pela prática do Judô e do Wrestling 
no âmbito do Projeto Meninas na Luta (PML), voltado a crianças e adolescentes do sexo 
feminino, com idades entre 10 e 17 anos, residentes em áreas de vulnerabilidade social em 
João Pessoa/PB. A pesquisa, de caráter descritivo e abordagem quanti-qualitativa, contou com 
a participação de 30 alunas do projeto, utilizando questionários semiestruturados como 
instrumento de coleta de dados. Os resultados revelaram que a maioria das participantes 
percebeu melhorias significativas no desenvolvimento físico, como força, flexibilidade e 
coordenação motora, além de mudanças positivas nos hábitos alimentares e no cuidado com o 
corpo. No âmbito emocional, os treinos contribuíram para o controle da raiva, redução do 
estresse e fortalecimento da autoestima. Já no aspecto social, destacaram-se o empoderamento 
feminino, a valorização da amizade e o sentimento de pertencimento e influência positiva no 
meio em que vivem. O estudo também evidenciou a importância de incentivos financeiros, 
como bolsas e apoio institucional, para a permanência das alunas na prática esportiva. 
Conclui-se que o esporte, em especial as lutas, constitui uma potente ferramenta de 
transformação social, favorecendo o desenvolvimento integral das participantes e 
promovendo inclusão, equidade e oportunidades em contextos marcados por desigualdades. 

Palavras-chave: Esporte; Transformação Social; Lutas; Judô; Wrestling. 

 
 



 
 

 

ABSTRACT 
 

This study analyzed the benefits provided by the practice of Judo and Wrestling within 
the Projeto Meninas na Luta (Girls in the Fight Project – PML), aimed at female children and 
adolescents aged 10 to 17, living in socially vulnerable areas of João Pessoa, Brazil. The 
research, with a descriptive and mixed-methods approach, included 30 participants and used 
semi-structured questionnaires as data collection instruments. The results revealed that most 
of the participants reported significant improvements in physical development, such as 
strength, flexibility, and motor coordination, as well as positive changes in eating habits and 
body care. Emotionally, the training sessions contributed to anger management, stress 
reduction, and increased self-esteem. In the social dimension, highlights included female 
empowerment, the value of friendship, and a sense of belonging and positive influence within 
their communities. The study also emphasized the importance of financial support, such as 
scholarships and institutional aid, to ensure the continuity of these girls in sports practice. It is 
concluded that sport, especially combat sports, is a powerful tool for social transformation, 
promoting the holistic development of participants and fostering inclusion, equity, and 
opportunity in contexts marked by inequality. 

Keywords: Sport; Social Transformation; Combat Sports; Judo; Wrestling. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

As práticas esportivas excedem as fronteiras do campo da recreação, desempenhando 

um papel importante na formação de indivíduos e na unificação social, sendo o esporte, por 

si só, um fenômeno tanto cultural quanto social, que exerce influência sobre a sociedade e 

também é impactado por ela, refletindo muitas vezes os seus problemas (Barbanti, 2006). 

Ainda de acordo com Barbanti (2006), a cada dia o esporte se integra mais ao nosso 

universo social, interagindo com áreas como a vida familiar, a educação, a política, a 

economia, as artes e a religião. Dessa forma, com um maior entendimento sobre suas 

dinâmicas, torna-se possível transformá-lo para que mais pessoas aproveitem os seus 

benefícios. 

Nas últimas décadas, os esportes têm se provado ferramentas eficazes na formação 

de valores como disciplina, respeito, espírito de equipe e resiliência. Sob essa perspectiva, 

as modalidades de Judô e Wrestling se sobressaem por suas contribuições específicas na 

transformação social, principalmente em projetos voltados para grupos vulneráveis. 

O Judô é uma arte marcial japonesa criada por Jigoro Kano em 1882. Inicialmente 

derivado do Jujutsu, é uma arte que serve tanto para atacar quanto para defender usando 

nada mais que o seu próprio corpo. O judô influencia de forma positiva o comportamento 

social das crianças, pois sua origem está baseada em princípios filosóficos e teóricos, 

fundamentados no respeito mútuo, onde a criança precisa entender que, sem o oponente, que 

também é seu colega de treino, não há como se desenvolver (Kano, 2008). Desde sua 

criação, o judô tem como objetivo não só o aperfeiçoamento técnico, mas também a 

educação do corpo e da mente, baseando-se nos princípios éticos, morais e filosóficos de 

Jigoro Kano, tornando-se uma valiosa ferramenta educacional para todos. 

A participação feminina neste esporte aconteceu desde o seu início, porém, no Brasil, 

esse processo ocorreu de maneira mais gradual, principalmente devido a questões ligadas à 

legislação esportiva do país como a proibição da prática do Judô para as mulheres (Souza; 

Mourão, 2011). Dessa forma, a inserção das mulheres brasileiras no judô e em outras artes 

marciais, quando analisada sob uma perspectiva histórica, seguiu um percurso distinto em 

relação à participação masculina (Nunes, 2011).  

O Wrestling, ou Luta Olímpica, por sua vez, é um dos esportes mais antigos que se 

tem registro, ao lado da maratona. Embora não haja confirmação de uma data precisa, 

acredita-se que começou a ser praticado no período Micênico da Grécia antiga 
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(aproximadamente 1600 a 1100 a.C.). Esse esporte de combate utiliza da potência muscular 

em movimentos integrados de puxar, empurrar, deslocar e rotacionar, concentrando-se em 

projeções e rolamentos para reduzir a estabilidade dos adversários (Chernenko et al., 2020). 

Segundo Mazzoni e Oliveira Júnior (2017), desde os tempos antigos até hoje, os seres 

humanos têm empregado manifestações corporais, como as artes marciais, para diversos fins 

e circunstâncias. Em virtude disso, pesquisas apontam que ambos esportes auxiliam no 

desenvolvimento físico, ganho de habilidades, aumento da força muscular, flexibilidade,  

além de trabalhar aspectos de socialização, disciplina, desenvolvimento emocional e 

autoconfiança (Conant ​​et al., 2008; Vando et al., 2013; Paludo et al., 2014). 

Buscando contribuir para solucionar os problemas sociais, a educação física, o esporte 

e lazer são utilizados como instrumentos de projetos sociais (Correia, 2008). A exemplo do 

Projeto Meninas na Luta (PML), que tem como base a transformação social por meio de 

aulas de Judô e Wrestling para crianças e adolescentes, com idade entre 7 e 17 anos. O 

projeto é gratuito e ocorre em um ambiente inteiramente feminino — desde as participantes 

até as profissionais envolvidas na execução — priorizando mulheres oriundas da região 

socialmente vulnerável. 

Ainda persiste, em parte da sociedade, a ideia de que as artes marciais são 

predominantemente esportes masculinos, mesmo que as mulheres tenham conquistado cada 

vez mais visibilidade e respeito, especialmente devido aos seus feitos e conquistas. Embora o 

Wrestling esteja ganhando destaque no cenário nacional, tanto nas categorias de base quanto 

nas principais, ele ainda é relativamente desconhecido na Paraíba, onde a prática desse esporte 

não alcançou grande popularidade. Por outro lado, o Judô possui um reconhecimento 

considerável e é amplamente difundido na região, sendo uma das artes marciais mais 

praticadas e respeitadas. Isso reflete, em parte, o maior apoio institucional e o 

desenvolvimento contínuo do Judô em diversas esferas da sociedade. Sendo assim, a 

importância dessas modalidades na formação social e na melhoria da qualidade de vida de 

crianças e adolescentes é evidenciada por diversos projetos e clubes espalhados pelo Brasil, 

como o MEMPODERA, um projeto social para meninas que busca promover a igualdade de 

gênero através do esporte e da educação, com aulas de Wrestling e Inglês no estado de São 

Paulo e do Maranhão. Assim, o PML visa, entre outros objetivos, atrair alunas de áreas mais 

vulneráveis para oferecer os benefícios da prática das lutas, oportunizando-as e transformando 

suas vidas.  

Diante desse contexto, surge a seguinte questão norteadora: quais são os benefícios 

proporcionados pela prática do Judô e/ou Wrestling, no âmbito do PML, para o 
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desenvolvimento físico, emocional e social de crianças e adolescentes? A relevância deste 

estudo está na necessidade de compreender como práticas corporais, quando aliadas a 

iniciativas sociais estruturadas, podem contribuir de forma efetiva para a formação integral de 

jovens em situação de vulnerabilidade. Ao analisar os impactos dessas modalidades no 

cotidiano das participantes, busca-se evidenciar o potencial do esporte como ferramenta de 

transformação social, fortalecendo políticas públicas e projetos que visem ao empoderamento 

feminino, à inclusão e ao desenvolvimento humano. Por fim, o ambiente feminino nos treinos, 

aliado às relações e experiências compartilhadas entre as colegas, pode promover um 

fortalecimento do empoderamento das meninas, ampliando sua confiança e influência na 

sociedade.  

 

1.1 Objetivos 

 

1.1.1 Geral 

 

​ Analisar os benefícios proporcionados pela prática do Judô e/ou Wrestling no âmbito 

do Projeto Meninas na Luta, para o desenvolvimento físico, emocional e social de crianças e 

adolescentes.   

 

1.1.2 Específicos 

 

●​ Avaliar a influência dessas modalidades na promoção de hábitos saudáveis e no 

incentivo à atividade física regular.   

●​ Compreender como a prática esportiva contribui para o desenvolvimento da 

autoconfiança, autoestima e resiliência das meninas.    

●​ Analisar a influência do ambiente feminino nos treinos e das relações interpessoais 

no fortalecimento do empoderamento das participantes.  

●​ Compreender o impacto do apoio financeiro e as oportunidades no esporte e 

competições. 
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2 REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1 Esporte como ferramenta de transformação social 

 

​ Desde os primórdios da humanidade, o ser humano sempre teve a necessidade de se 

movimentar, realizando ações como correr, saltar, pular, dançar e lutar. Registros dessas 

práticas remontam à antiguidade, por volta de 1850 a.C., quando pinturas rupestres retratam 

pessoas em combate e indicam que a luta já fazia parte das expressões corporais e culturais da 

época. No entanto, essas práticas não ocorriam da mesma forma que os desportos estruturados 

da atualidade funcionam, e em razão disso, eram conceituadas como práticas pré-esportivas. 

Algumas eram úteis para a sobrevivência do homem, como a corrida e a caça, já outras eram 

mais uma preparação para guerras, como a esgrima e as lutas (Tubino, 2010). Com o avanço 

da civilização, muitas dessas práticas pré-esportivas do Esporte Antigo desapareceram ao 

longo do tempo, enquanto outras evoluíram e se transformaram em modalidades esportivas, 

passando a contar com regras padronizadas, regulamentações, apoio institucional, 

investimentos e reconhecimento em diferentes sociedades. 

​ Os Jogos Olímpicos tiveram origem na Grécia Antiga, por volta de 776 a.C., na cidade 

de Olímpia. Inicialmente, estavam fortemente ligados aos rituais religiosos, sendo uma forma 

de homenagear Zeus, o principal deus da mitologia grega. As competições ocorriam a cada 

quatro anos, sempre em Olímpia, e durante esse período era decretada uma trégua entre as 

cidades-estado gregas, permitindo que atletas e espectadores viajassem em segurança. No 

entanto, a participação era restrita: mulheres, estrangeiros e escravizados eram proibidos tanto 

de competir quanto de assistir às disputas. Os vencedores recebiam como prêmio uma coroa 

de ramos de oliveira, símbolo de honra. Os Jogos Olímpicos da Antiguidade foram 

oficialmente banidos em 393 d.C. pelo imperador romano Teodósio, marcando o fim dessa 

tradição esportiva (Todt, 2007). 

​ Todavia, o ressurgimento do interesse pelos estudos clássicos e as descobertas 

arqueológicas sobre os Jogos da Antiguidade reacenderam a admiração pela cultura helênica 

na Europa. Nesse cenário, Pierre de Coubertin viu no esporte um potencial transformador e 

idealizou uma instituição internacional para reviver os Jogos Olímpicos, dando origem à sua 

versão moderna (Rubio, 2010). Diante disso, o Movimento Olímpico moderno surgiu no 

século XIX, em um contexto de regulamentação de organizações internacionais que buscavam 

a promoção da paz por meio da razão e não da guerra (Tavares, 2003). Considerando a 

evolução histórica do movimento humano e o surgimento dos Jogos Olímpicos como o maior 
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evento esportivo global, torna-se essencial, para o entendimento desta pesquisa, compreender 

o conceito de esporte, sua trajetória ao longo do tempo, suas diferentes vertentes na atualidade 

e seu papel na transformação social. 

​ O esporte pode ser compreendido como uma “atividade competitiva institucionalizada 

que envolve esforço físico vigoroso ou o uso de habilidades motoras relativamente 

complexas, por indivíduos, cuja participação é motivada por uma combinação de fatores 

intrínsecos e extrínsecos” (Barbanti, 2006, p. 57). A estrutura histórica do esporte iniciou-se 

no século XIX, como um espaço de exclusão social, estruturado para promover privilégios de 

classe, gênero e raça. O Brasil, no início do século XX, buscava a modernização, 

impulsionado pela industrialização, urbanização e chegada de imigrantes. Nesse contexto, o 

fortalecimento do Estado e os movimentos operários geraram tensões entre valores 

conservadores e novas expressões culturais, refletindo as transformações sociais da época 

(Goellner, 2005). O esporte, inserido nesse cenário de transformação, começou a se expandir 

como uma prática de lazer, educação e disciplina, ainda que inicialmente restrito às elites, 

para depois se tornar uma ferramenta de integração social e desenvolvimento. 

​ No Brasil, em meados do século XIX, as mulheres não tinham permissão para participar 

de determinados eventos sociais, inclusive o esportivo, pois o cenário nacional conservador as 

restringia ao papel de dona de casa (Goellner, 2005). O Decreto-Lei 3.199 de 1941 é um 

exemplo dessa restrição, a qual vedava às mulheres “a prática de desportos incompatíveis com 

as condições de sua natureza” (BRASIL, 1941). Um grande marco na história do esporte, foi a 

publicação da Carta Internacional de Educação Física e Esporte em 1978, pela UNESCO 

(Unesco, 2012). Segundo Tubino (2010), na Carta, já no primeiro artigo, é exposto que a 

prática esportiva se torna um direito de todas as pessoas. Esse princípio desconstruiu a visão 

anterior do Esporte Moderno, que o restringia aos indivíduos talentosos ou com características 

físicas específicas. Dessa forma, o esporte deixou de ser visto apenas como uma atividade de 

alto rendimento e passou a ser considerado um direito acessível a todos. De acordo com 

Genovez (1998):  

[...] o esporte como um objeto de estudo capaz de mostrar as mais tênues 
nuances das relações sociais que, fora da lógica esportiva, parecem 
excludentes, como a competição e a cooperação ou o conflito e a harmonia. 
É, justamente, por abrir esta possibilidade de análise que podemos pensar no 
esporte como um objeto da história social ou da história cultural (Genovez, 
1998, p.9). 
 

​ Dessa forma, o esporte passa a ser um reflexo da sociedade, evidenciando contradições e 

complementaridades nas relações humanas. Ao permitir a coexistência de opostos, como 
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cooperação e competição, ele se apresenta não apenas como prática, mas também como um 

fenômeno social e cultural que influencia e é influenciado pelos contextos teóricos em que 

está inserido. 

​ Nesse sentido, os Projetos Sociais surgem como uma forma de organizar ações para 

transformar uma determinada realidade social ou institucional. Projetos são instrumentos de 

trabalho, articuladas de forma a melhorar as ações e resultados desenvolvidos por alguma 

organização. São iniciativas de grupos, instituições, empresas privadas ou setores 

governamentais que estejam relacionados a uma ampla possibilidade de ações e objetivos. 

Devem ter em comum o direcionamento de esforços e o planejamento a partir de diretrizes e 

metodologias voltadas para a ação (Stephanou; Müller; Carvalho, 2003). 

​ Ao longo do desenvolvimento histórico do Brasil e do esporte, a prática esportiva tem se 

destacado como uma relevante ferramenta de transformação social, especialmente em 

contextos de vulnerabilidade. De acordo com Cortês-Neto, Ferreira de Miranda e 

Dantas-Cavalcanti (2010), busca-se garantir que as intervenções com crianças e adolescentes 

em diversos projetos de cunho social contribuam para o potencial desenvolvimento de seus 

aspectos biopsicossociais. Na literatura de Educação Física, Esportes, Lazer, Sociologia e em 

outras áreas, são apresentadas evidências dos benefícios proporcionados pela prática regular 

de esportes, na formação moral ou da personalidade dos seus praticantes. Essa perspectiva é 

evidenciada por autores como Elias e Dunning (1992), Danish e Nellen (1997) e Tubino 

(2001), conforme citado por Vianna e Lovisolo (2009). O esporte pode ser uma ferramenta de 

transformação social proporcionando a inclusão social, socialização, empoderamento e 

desenvolvimento pessoal. Diante do cenário da maioria dos projetos sociais no Brasil estarem 

situados em locais de vulnerabilidade, ou seja, pessoas em situações de “risco”, as práticas 

esportivas dentro dessas iniciativas procuram evitar o que essas condições potencializam: 

chances da evasão escolar, das drogas ilícitas, do sexo sem prevenção, da carreira na 

delinquência, dos acidentes, dentre diversas outras situações maléficas para os indivíduos 

(Cortes Neto; Dantas; Maia; 2015).  

​ Mesmo diante  dos  problemas  vivenciados  como  a  falta  de  apoio  da sociedade,  do  

poder  público  e  da  iniciativa  privada,  os  projetos  sociais têm cumprido um importante 

papel social, sendo importantes e/ou atrativos para seus participantes  por  se constituírem  em  

espaços  favoráveis  à  socialização  e oferecerem  um  espaço  mais seguro  quando  

comparados  às  ruas,  além  de proporcionarem acesso às atividades físicas e esportivas 

(Marques; Krug, 2008). 
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2.2 Judô e Wrestling: Esportes de Combate e Empoderamento Feminino 

 

​ Durante a era feudal do Japão, muitas artes marciais eram praticadas com o uso de armas 

(lanças, espadas e flechas). O ju-jutsu era uma dessas artes, ensinando formas de atacar e 

defender o seu oponente com golpes extravagantes de arremesso, chutes, estrangulamentos, 

chicoteamentos, entre outros. Jigoro Kano, que era aluno desses sistemas de lutas, percebeu 

que no ju-jutsu não havia um princípio que englobasse todas as técnicas e todos os momentos 

em que o indivíduo fosse atacar. Com isso, ele julgou necessário “fazer um uso mais eficiente 

possível das energias mental e física”. Ainda, segundo Kano (2008): 

No meu entender, com algumas melhorias o ju-jutsu poderia se tornar um 
método abrangente de educação física, treinamento intelectual e educação 
moral. Então passei vários anos desenvolvendo minhas idéias, até finalmente 
criar o judô Kodokan. (Kano, 2008, p. 19) 
 

​ Em 1882, Kano idealiza o judô (Caminho Suave) descartando as técnicas que não 

condizem com o argumento das energias, sendo elas muito agressivas e remetendo à 

violência. Ele também fundou a Kodokan, definindo-a como a” Escola para o estudo do 

caminho”. O Judô foi criado em duas bases científicas e filosóficas, obtendo três importantes 

princípios; Ju (Suavidade), Seiryoku-Zen-Yo (Máxima eficiência com o mínimo esforço), 

Jita-Kyoei (Bem-estar e prosperidade mútua) (Kano, 2010), e seus objetivos vão além de 

técnicas corporais, como a educação e preocupação na formação integral do ser humano, 

considerado como importante método da Educação Física (Calleja, 2002). Seus princípios 

técnicos, táticos e competitivos podem ser cultivados de forma abrangente, todavia a essência 

do Judô está nos princípios éticos (respeito), morais (disciplina) e filosóficos (Calleja, 2002). 

​ O Wrestling possui três estilos disputados no mundo, eles são o Estilo Livre Feminino, 

Estilo Livre Masculino e o Estilo Greco-Romano, este por sua vez, não permite golpes da 

cintura para baixo (apenas homens podem disputar). A luta feminina é equivalente ao estilo 

Livre Masculino, em que o uso das pernas para defender e atacar é permitido, e fazer pegadas 

no cabelo e na altura dos seios é proibido. Assim, é o único estilo disputado por mulheres e 

entrou no cronograma olímpico na edição de 2004, em Atenas (Confederação Brasileira de 

Wrestling [CBW], 2024). Segundo Miarka e Conceição (2012) o Wrestling foi introduzido 

nos Jogos Olímpicos em 708 a.C., na antiguidade grega, e com sua popularidade já notavam 

benefícios dessa prática. A Luta não era vista apenas conforme uma maneira de obter um 

força física, mas também como uma das mais importantes formas de desenvolver a coragem e 

a assertividade dos praticantes (Miarka; Conceição, 2012). Em relação aos registros, imagens 
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de técnicas grafadas nas paredes de uma tumba encontrada em Beni-Hassan possuem idade 

por volta de 2.400 a.C. – Essas evidências demonstram a ancestralidade cultural da 

modalidade (Del Vecchio; Franchini, 2006). 

​ As atividades de confronto corporal acompanham o homem desde há muito tempo; 

porém, o ato de lutar deve ser incluído e estudado sob a visão histórica, social e cultural, dado 

que a luta se constitui como patrimônio da humanidade (Del Vecchio; Franchini, 2006). Na 

atualidade, as lutas configuram-se com um grande impacto social, como por exemplo as 

participações nos Jogos Olímpicos da Era Moderna, nos quais, atualmente, cerca de 25% do 

total de medalhas é distribuído para as modalidades de lutas: judô, boxe, esgrima, luta 

olímpica (wrestling) e taekwondo (Franchini, 2007). E diante deste fato, incluindo as 

Olimpíadas de Paris 2024, o judô é a modalidade que mais conquistou medalhas para o Brasil, 

totalizando um número de 28 (Confederação Brasileira de Judô, 2025). Com a popularização 

do Judô, e de outras artes marciais, a repercussão das lutas ganhou espaço na sociedade, tanto 

para o público masculino, como já acontecia, mas principalmente para o feminino. 

​ Na década de 1930, o debate sobre as práticas de atividades físicas e esportivas no 

cenário brasileiro, com foco nos esportes praticados por homens e os que eram aconselhados 

às mulheres, foram intensificados de forma significativa. As lutas, o futebol, os levantamentos 

de peso, entre outros, eram vistos como esportes viris, logo, não indicados para o público 

feminino (Souza; Mourão, 2011). Como já mencionado, o decreto-lei n. 3.199, veio a proibir 

as mulheres de participarem dessas modalidades. Todavia, com o passar dos anos “as práticas 

esportivas seduziam e desafiavam muitas mulheres que, indiferentes às convenções morais e 

sociais, aderiram à sua prática independentemente do discurso hegemônico da vedação” 

(Goellner, 2005). O que era indicado para as mulheres nas reuniões era a beleza feminina 

obtida por meio de práticas esportivas que promoveriam um corpo flexível, harmonioso e 

gracioso (Ramos, 1937), tal como, a natação, o golfe, a ginástica e a dança. No entanto, para 

conquistarem um espaço nos Jogos Olímpicos, as mulheres enfrentaram inúmeras lutas, 

pressionando sua participação gradualmente em cada modalidade.  

​ Nesta mesma década, o esporte feminino ganhou visibilidade, e foi celebrado, com a 

conquista da nadadora Maria Lenk que participou das Olimpíadas de Los Angeles (1932) 

representando o Brasil, sendo a primeira mulher a obter esse feito (Souza e Mourão, 2011). 

Maria Lenk ainda entrou para história com mais um feito, ao nadar pela primeira vez o estilo 

borboleta, inovando e aperfeiçoando a técnica do nado de peito (Goellner, 2005).  

​ Muitos foram os desafios encontrados para as mulheres que desejavam sua liberdade, 

especialmente no âmbito do lazer/esportivo. A elas eram ensinadas as maneiras “corretas” de 
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comer, de falar, de se divertir, de trabalhar, de se embelezar, de se movimentar, de fazer amor, 

de se vestir, enfim,  de  se  comportar.  De todas  estas prescrições  uma  será considerada  

como  fundamental:  a  exercitação  física  (Goellner, 2003). Apesar desses fatos, as mulheres 

continuaram engajadas em buscar seus espaços e autonomia. O número de praticantes foi 

aumentando lentamente, e as poucas atletas que já iniciavam sua carreira, no alto rendimento, 

foram ganhando destaque. A atleta Aída dos Santos, é um dos grandes nomes da história das 

mulheres no esporte. Ela foi a única brasileira representante do país nos Jogos Olímpicos de 

Tóquio (1964), na modalidade Atletismo (saltos). Maria Esther Bueno também ganhou 

destaque ao conquistar os torneios individuais de Tênis de Wimbledon, na Inglaterra, em 

1959, 1960 e 1964. As equipes de vôlei e basquete também receberam visibilidade pelos 

campeonatos mundo afora (Goellner, 2005). 

​ Embora tais modalidades estivessem desenvolvendo-se no século XX, nas categorias 

femininas, o judô, e outros esportes tidos como vigorosos não estavam no mesmo caminho. O 

Brasil participava dos torneios internacionais da modalidade apenas com a equipe masculina, 

enquanto outros países já haviam inserido eventos com participações femininas. Considera-se 

que um dos episódios para que o Judô passasse a ser um esporte legalizado para as mulheres, 

foi a atitude do então atual presidente da Confederação Brasileira de Judô (CBJ), Joaquim 

Mamede de Carvalho e Silva, em 1979. Ele enviou quatro atletas para o campeonato 

sul-americano, no Uruguai, formando a primeira equipe feminina de judô, de acordo com a 

CBJ. Porém, para que o Conselho Nacional de Desportos (CND) disponibilizasse as 

passagens aéreas, o ex-presidente inscreveu as atletas com nomes masculinos (Souza e 

Mourão, 2011, p. 15).  

​ Após o ocorrido, o CND solicitou explicações a Joaquim Mamede devido ao fato das 

mulheres terem participado de um torneio internacional. As atletas apresentaram-se com 

kimonos e medalhas na reunião do Conselho, onde houve uma votação para que a proibição 

quanto ao envolvimento da mulher no esporte tivesse um fim. Consequentemente, em 

dezembro de 1979, o Brasil anulou o decreto que proibia as mulheres de praticarem esportes 

viris, sendo substituído pela deliberação nº 10/70, 1941 (Souza e Mourão, 2011). Conclui-se 

que, a luta feminina pelos direitos esportivos foi árdua e marcada por diversos episódios de 

reivindicações pelas mulheres, como também por sua força e coragem. Elas entraram para a 

história não apenas das olimpíadas, mas da atividade física, dos esportes, da luta feminina e 

de toda a história dos séculos XIX e XX (Oliveira; Cherem; Tubino, 2008). 

 ​ A discussão sobre o tema "gênero", seja no contexto esportivo ou em qualquer outra 

esfera, possui grande relevância. Em 2015, a Organização das Nações Unidas (ONU) 
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elaborou um documento contendo 17 objetivos e 169 metas, resultando na criação da "Agenda 

2030 para o Desenvolvimento Sustentável". Essa iniciativa visa "erradicar a pobreza e 

promover uma vida digna para todos, dentro dos limites do planeta" (ONU) ao longo de 15 

anos. Entre os objetivos estabelecidos, o de número 5 destaca-se por buscar a igualdade de 

gênero e o empoderamento de todas as mulheres e meninas. Esta iniciativa revela a 

importância da necessidade da igualdade entre os gêneros para um desenvolvimento 

sustentável, de forma a acabar com o preconceito, discriminação e violência contra a mulher, 

como também valorizar, incentivar e reconhecer seu espaço na sociedade. 

​ Diante os fatos históricos apresentados, o século XXI veio com um desenvolvimento, 

ainda que lento, para as mulheres no esporte em geral, principalmente em relação aos 

números de atletas nos Jogos Olímpicos. Nas Olimpíadas do Rio (2016), sediada no Rio de 

Janeiro, Brasil, teve um recorde de participantes mulheres (até então), sendo elas 

aproximadamente 46% do total de participantes. Uma participação expressiva e muito 

importante para a concretização do espaço feminino no cenário esportivo e competitivo 

(Lima; Veloso, 2025). Na edição de Paris 2024, os Jogos Olímpicos tiveram, pela primeira 

vez, uma igualdade de gênero acerca da quantidade de atletas participantes. O Comitê 

Olímpico Internacional (COI) destinou 10.500 vagas, que foram preenchidas por 5.250 

mulheres e 5.250 homens, de forma histórica. 

​ Em relação às modalidades trabalhadas nesse estudo, Judô e Wrestling, o Brasil possui 

algumas atletas que são destaques mundiais por suas trajetórias no esporte e na vida, 

inspirando muitas meninas e mulheres a seguirem lutando com garra e determinação por seus 

sonhos e direitos. Rafaela Silva, atleta de Judô, campeã olímpica na Rio 2016, campeã 

mundial e bronze em Paris 2024, é um dos nomes principais do Judô brasileiro (Confederação 

Brasileira de Judô, 2024.). Oriunda da comunidade Cidade de Deus, Rafaela passou por 

muitos obstáculos em sua vida e carreira, como preconceitos e racismo, mas superou as 

dificuldades, tornou-se uma multicampeã e mudou a sua vida. No Wrestling, Giullia Penalber 

é uma das promessas da modalidade. Campeã dos Jogos Pan Americanos (2023), entre outros 

diversos resultados internacionais, Giullia obteve em Paris 2024 o melhor resultado da 

história da Luta Olímpica brasileira, o 5º lugar na competição (Confederação Brasileira de 

Wrestling, 2024), trazendo visibilidade ao esporte e à participação da mulher. 

​ Segundo Rubio e Veloso (2019) “a participação da mulher no campo esportivo ilustra um 

processo que, mesmo com restrições à sua participação, desafiou os limites físicos e 

comprovou sua capacidade de praticar modalidades esportivas exaustivas, contrariando o 

discurso médico fundado em diferenças biológicas que determinavam o papel social da 
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mulher.” Dessa forma, os esportes de combate, como o Judô e Wrestling, também são 

ferramentas para quebrar estereótipos impostos pela sociedade na vida das mulheres, 

empoderando-as. De acordo com Saldanha Marinho e Signorini (2016), na concepção do 

empoderamento feminino, Silva (2008) conjuga conceitos variados, que incluem Carvalho 

(2004), definindo o empoderamento como um recurso importante para a redução de 

desigualdades e para a tomada de decisão individual e coletiva. 

​ Na obra ‘Mulheres e esporte no Brasil: muitos papeis, uma única luta’, de Katia Rubio 

(2021), as reflexões escritas apontam para um cenário de crescente avanço das mulheres no 

meio esportivo, apesar dos desafios enfrentados. No entanto, ainda há um longo caminho a 

percorrer para alcançar a equidade e o pleno reconhecimento social, essenciais na sociedade 

atual. Com base na perspectiva de Norbert Elias, o texto destaca as mulheres atletas de judô, 

luta olímpica, karatê, boxe e esgrima, abordando suas trajetórias, desafios e lutas na carreira. 

A presença feminina nesses esportes de combate, tradicionalmente masculinos, evidencia 

disputas sociais e a necessidade de reorganização política. As narrativas das atletas mostram 

como, apesar das diferenças entre as modalidades, suas experiências convergem na superação 

de barreiras em um ambiente predominantemente masculino (Ehrenberg, 2021). 

​ A Constituição Federal de 1988, em seu artigo 5º, estabelece a igualdade de direitos e 

obrigações entre homens e mulheres. Diante disso, é fundamental destacar a trajetória das 

mulheres na luta pela conquista de seus direitos e pelo fim da desigualdade de gêneros em 

diversas áreas, incluindo o esporte. A busca por acesso à educação, ao voto e a direitos 

trabalhistas são exemplos marcantes dessa trajetória, assim como a reivindicação por respeito 

dentro das modalidades de combate. Nesse contexto, o judô e o wrestling se apresentam como 

espaços para o empoderamento feminino, promovendo a resistência, o fortalecimento pessoal 

e a construção de novas oportunidades de crescimento e transformação, seguindo a ideia de 

empoderamento proposta por Fritzsche (2004). 

​  

2.3 As lutas como instrumento de desenvolvimento integral 

 

​ Na obra de Franchini e Del Vecchio (2012), é ressaltado que uma proposta de ensino no 

Judô para crianças (dos 7 aos 11/12 anos) deve ultrapassar os conhecimentos técnicos e 

táticos, assim como os aspectos metodológicos da modalidade (Bompa, 2002). Portanto, 

considerando esses pressupostos, é essencial que a metodologia siga as seguintes diretrizes 

filosóficas: ensinar esporte para todos, ensinar bem esporte para todos e ensinar mais que 

esporte para todos (Rossetto Jr.; Costa; D’Angelo, 2008, apud Franchini; Del Vecchio, 2012). 
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Nesse sentido, os autores reforçam que as lutas podem e devem ir além da formação de 

atletas, ampliando seus horizontes para uma sociedade melhor.  

​ Segundo Kano (2010), os praticantes de Judô precisam passar pelo processo de 

ensino-aprendizagem, sendo ele o conjunto dos procedimentos didáticos e pedagógicos de 

fundamentos que irão beneficiar sua evolução no esporte. Posturas, saudações, formas de 

entrar no dojo (local de treinamento), hierarquia, aprendizado de técnicas de amortecimento 

(ukemis), entre outros, são exemplos desse processo, que se baseia na disciplina e respeito, 

dentro da filosofia do Judô (Montel, 2012). Dessa forma, o ensino do Judô transcende a 

simples aplicação de golpes: 

 

Devemos, antes de tudo,  aprender  as  doutrinas  que  estão  por  trás  das  
distintas modalidades que compõem os Esportes de Combate. A maioria 
dessas modalidades tem grandes mestres das chamadas artes marciais que até 
então deixaram doutrinas, como a do judô, cujos ensinamentos passam por 
respeito ao próximo, disciplina, ética e moral (Cordeiro; Sena, 2017, p. 307). 
 

​ Na Luta Olímpica, o uniforme, diferente do Judô que utiliza um kimono (judogui), é 

apenas uma malha olímpica justa ao corpo, sendo assim, os praticantes realizam movimentos 

de agarre com pegadas no próprio corpo do parceiro de treino. As técnicas de defesa e ataque 

que compõem essa modalidade envolvem primordialmente a habilidade de coordenação dos 

movimentos. Por sua vez, os mecanismos reguladores do equilíbrio e da postura do aluno 

serão ativados nos momentos da prática. E, ao mesmo tempo, ocorre a demanda da força, 

resistência, velocidade e agilidade, levando em consideração que situações táticas e 

adaptações podem surgir ao longo do combate (Miarka; Conceição, 2012). As acrobacias e 

exercícios de flexibilidade também fazem parte dos componentes trabalhados na modalidade, 

devido à natureza de suas técnicas, favorecendo um desenvolvimento mais amplo do caráter 

físico. 

Sobre os benefícios físicos, Paes et al. (2015) afirma que a prática de atividade física 

promove benefícios na restauração do perfil lipídico de crianças, melhora da composição 

corporal, do sistema cardiovascular e ativação metabólica. Bem como estimula a socialização, 

integração ao grupo social, melhora na capacidade física e vida social, segundo Rothon et al. 

(2010). Dessa forma, crianças e adolescentes recebem fatores positivos para o seu 

desenvolvimento integral como identidades em formação. A prática das lutas também envolve 

a existência das competições esportivas, seja ela em escolas, centros de treinamentos ou em 

brincadeiras do cotidiano. 
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​ Assim, um dos benefícios percebidos na participação esportiva das alunas do PML é a 

oportunidade de competir, o que amplia suas vivências, proporciona viagens, visibilidade, 

acesso a programas como a Bolsa Atleta e a chance de crescimento pessoal, podendo mudar a 

realidade em que vivem. Nesse sentido, como afirma Reverdito et al. (2008), “a competição 

não se encerra apenas nas fronteiras das práticas esportivas corporais, mas assume e 

transcende à plenitude da própria condição humana e de humanização ao reconhecer os 

competidores competindo”. Ou seja, competir não é apenas estar em um tatame, mas viver um 

processo de reconhecimento, autoestima e construção de identidade. 

 

2.4 Instituto Otacílio Gama e o Projeto Meninas na Luta 

 
​ Otacílio Gama foi um incentivador de pessoas que, com entusiasmo, força de vontade e 

muito trabalho, encontrou o caminho para educar seus filhos e prover o sustento do seu lar, 

buscando sempre formas de ajudar crianças e adolescentes carentes, o que foi transmitido aos 

que conviveram com ele. Othamar Gama, fundador e presidente do Instituto Otacílio Gama 

(IOG), decidiu então homenagear seu pai, Otacílio. Em 1997, inspirado em oferecer e ampliar 

a transformação social na comunidade local, já iniciada na Escolinha Gama, Othamar decidiu 

criar a Fundação Otacílio Gama que, por tantas vidas impactadas, ficou conhecida como a 

“Fábrica de Vencedores”, deixando um legado de vitórias, ao hoje Instituto Otacílio Gama, 

localizado no bairro do Padre Zé em João Pessoa/PB (Instituto Otacílio Gama, 2022). 

​ A psicologia positiva, estudo científico das qualidades e experiências humanas positivas, 

é a base desse projeto, com seus conceitos, visando desenvolver as competências de 

vencedores a partir dessas práticas (Gama, p. 33, 2018). Em sua obra “A Fórmula dos 

Vencedores" (2018), Othamar Gama descreve as nove competências para se tornar um 

vencedor, explicando quem são:  

 

Os vencedores são pessoas normais como você e eu, que desenvolveram 
competências que estão disponíveis a qualquer um. São qualidades que já se 
encontram em cada um de nós, só precisam ser descobertas, trabalhadas e 
colocadas em harmonia com o seu estilo de vida, seus dogmas, e suas 
crenças (Gama, p. 59, 2018). 
 

​ ​ Boa vontade, coragem, resiliência, persistência, otimismo, fé, autoestima, autoconfiança 

e solidariedade, são as competências desenvolvidas através do esporte e da responsabilidade 

social, no IOG por seus colaboradores. O Judô, a Luta Olímpica (wrestling), o Futsal, o 
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Futebol, o Voleibol e o Ballet compõem o quadro de modalidades ofertadas de forma gratuita 

para crianças e adolescentes que são estudantes regulares. o Instituto é vinculado às 

confederações das modalidades, como também ao Comitê Brasileiro de Clubes (CBC), que é 

uma associação civil de origem esportiva, criada em 1990 com o objetivo de desenvolver e 

implementar a política de formação de atletas, por meio de apoio aos clubes integrados em 

projetos com participações em competições, materiais e equipamentos, passagens aéreas, 

entre outros (CBC, 2023). Isso se dá ao fato de que muitos alunos-atletas, neste caso do Judô 

e Luta Olímpica, se destacaram em torneios adquirindo novas oportunidades na vida, assim 

como afirma Nunes e Carvalho (2019), “o esporte amplia perspectivas, promovendo 

independência e novas visões de futuro”. Sendo assim, os praticantes também têm a chance de 

participar de competições, ingressando no esporte de forma profissional, a exemplo de muitos 

alunos do IOG que vieram de comunidades carentes e tiveram suas vidas transformadas pelo 

esporte, nesta organização social. 

​ ​ O Projeto Meninas na Luta (PML) está localizado no IOG, uma organização sem fins 

lucrativos que busca transformar a vida de crianças e adolescentes que se encontram em 

situações de risco por meio da prática de esportes e cultura. Com uma proposta de 

desenvolvimento integral, o PML promove não apenas a formação técnica nas modalidades 

esportivas, mas também o fortalecimento de competências socioemocionais, como 

autoconfiança, autoestima, perseverança, empatia, coragem, entre outras. Além disso, as 

alunas aprendem valores fundamentais como respeito, ética, hierarquia e cumprimento de 

regras, potencializando o desenvolvimento pessoal por meio do esporte. 

Para potencializar o desenvolvimento integral, dinâmicas como rodas de conversas e 

aulas complementares sobre saúde da mulher, meio ambiente, competências socioemocionais, 

direito e cidadania, orientação antidrogas, consciência corporal, empoderamento feminino e 

outras abordagens pertinentes ao objetivo do projeto são realizadas, além de monitorar o 

desempenho escolar das participantes. Eventos de participação esportiva, início e finalização 

do projeto, também acontecem, além de reuniões com os pais e responsáveis, estabelecendo 

um diálogo direto com as famílias, para então apresentar os resultados à comunidade a qual 

pertencem. 

​ ​ O PML foi desenvolvido por uma mulher, a coordenadora de esportes do instituto, Ana 

Olegário, juntamente da própria presidência, em parceria com a Centauro Esportes, e está 

inserido dentro das atividades do IOG, com os objetivos de ampliar o acesso de mulheres às 

modalidades de luta e à prática esportiva como meio de transformação social; oportunizar o 

desenvolvimento pessoal através da prática esportiva; garantir que crianças e adolescentes 
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tenham assegurado o acesso à educação, saúde e lazer de qualidade; auxiliar no 

desenvolvimento de habilidades socioemocionais como autoconfiança, autoestima, senso 

coletivo e empatia; e ensinar, através do esporte, a importância do respeito, ética, hierarquia e 

cumprimento de regras como meio de convívio harmônico. 

​ A equipe do PML é composta por uma coordenadora profissional da Educação Física, 

que está inserida no IOG desde sua criação, e duas instrutoras de Judô e Wrestling, sendo uma 

delas a pesquisadora deste estudo. Ambas ingressaram no IOG ainda crianças, 

desenvolveram-se como alunas-atletas, obtiveram a graduação de faixa preta no Judô, 

assumindo formalmente o papel de senseis, foram beneficiadas com programas de incentivo, 

bolsas de estudos e oportunidades de competir fora do país. Atualmente, essas instrutoras 

contribuem no desenvolvimento das lutas no âmbito feminino, atuando de forma significativa 

para a formação de novas praticantes e para o fortalecimento da presença das mulheres no 

esporte. Dessa forma, este estudo pesquisou quais são os benefícios que as alunas recebem 

pela prática de Judô e Wrestling no Projeto Meninas na Luta. 

 

3 ASPECTOS METODOLÓGICOS  

 
3.1 Caracterização da pesquisa 

 
O presente estudo trata-se de uma pesquisa do tipo descritiva, de abordagem 

quanti-qualitativa. A pesquisa quantitativa foca em aspectos mensuráveis da realidade, 

visando revelar dados, indicadores e tendências observáveis. Por outro lado, a pesquisa 

qualitativa explora valores, crenças, representações, hábitos, atitudes e opiniões (Minayo; 

Sanches, 1993). Os métodos quantitativos são capazes de fornecer fundamentos sólidos para 

descobertas e hipóteses, pois provam que os experimentos são repetidos, utilizam 

procedimentos controláveis por diferentes pesquisadores e mostram claramente as possíveis 

margens de erro (Delli Zotti, 1997). 

 
3.2 Participantes da pesquisa 

 
Participaram do presente estudo 30 meninas (12,8 ± 2,0 anos) praticantes de Wrestling 

e Judô do Projeto Meninas na Luta. A seleção da amostra foi realizada por conveniência, de 

forma não-probabilística. 
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3.3 Critérios de inclusão e exclusão 

 

Para serem elegíveis para participar do estudo, os indivíduos atenderam os seguintes 

critérios: a) ser do gênero feminino; b) ter idade entre 10 e 17 anos; c) ser praticante da 

modalidade de Wrestling e/ou Judô no PML por, no mínimo, quatro meses e; d) aceitar, 

voluntariamente, participar da pesquisa. 

 Foram excluídas do estudo: a) aquelas que, a qualquer momento, não quisessem mais 

participar do estudo e; b) não respondessem o questionário por completo. 

 

3.4 Instrumentos 

 

Foram utilizados dois questionários semiestruturados, desenvolvidos e testados pela 

pesquisadora. O primeiro questionário abordou características sociodemográficas, com o 

objetivo de compreender melhor o perfil populacional, e o outro foi constituído por perguntas 

acerca dos benefícios que a prática das modalidades trouxe para as alunas, segundo suas 

percepções (apêndice V). 

 

3.5 Procedimentos para coleta de dados 

 

Inicialmente, o local escolhido recebeu uma carta de apresentação da orientadora, 

juntamente com uma declaração de vínculo com a Universidade Federal da Paraíba e o 

documento de aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa. 

Após essa etapa, foi realizada uma explicação detalhada sobre os objetivos da pesquisa 

e, ao concordarem com a participação, os pais ou responsáveis legais assinaram o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), autorizando a participação dos menores de idade. 

Estes, por sua vez, assinaram o Termo de Assentimento. 

A aplicação dos questionários ocorreu em uma sala de aula, de forma 

autoadministrada, garantindo que as voluntárias pudessem respondê-los com autonomia. A 

pesquisadora esteve presente durante todo o processo para oferecer suporte e esclarecer 

eventuais dúvidas. 

 

3.6 Análise de dados 
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Na abordagem quantitativa, os dados obtidos por meio dos questionários foram 

apresentados em gráficos e tabelas, feitos por análise estatística descritiva univariada, 

evidenciando seu significado e relação com o tema da pesquisa. Na abordagem qualitativa, as 

percepções das alunas — como opiniões e relatos sobre a prática do Judô e do Wrestling em 

suas vidas — foram descritas e organizadas por categorias. As ferramentas utilizadas para a 

análise dos dados foram o Microsoft Excel e o Google Forms. A discussão foi realizada a 

partir da interpretação dos dados coletados. 

 

3.7 Aspectos éticos 

 

Os voluntários da pesquisa foram devidamente informados sobre os objetivos, riscos, 

benefícios e procedimentos envolvidos. Os pais ou responsáveis assinaram o TCLE 

autorizando a participação dos menores, que também assinaram o Termo de Assentimento, 

garantindo que estavam cientes de sua participação no estudo e das informações recebidas, 

conforme sua faixa etária. Foi assegurado o sigilo e a confidencialidade das informações 

individuais, sendo divulgados apenas dados globais à comunidade acadêmica e ao público 

geral, conforme as normas para a realização de pesquisas com seres humanos, respeitando os 

princípios da Bioética estabelecidos pela Resolução nº 466/12 do Conselho Nacional de 

Saúde (BRASIL, 2013).  

Os benefícios do estudo foram significativos, relacionados ao maior conhecimento 

sobre os efeitos positivos da prática do Judô e do Wrestling no contexto do Projeto Meninas 

na Luta. Os riscos foram mínimos, limitando-se a possíveis desconfortos ao responder 

determinadas perguntas. Esses riscos foram minimizados com orientações fornecidas pela 

pesquisadora durante a coleta de dados 

O projeto foi submetido à Plataforma Brasil e aprovado pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa do Centro de Ciências da Saúde da Universidade Federal da Paraíba (Número do 

Parecer: 7.415.054). 
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4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Considerando que o esporte pode ser um potente agente de mudança social, os dados 
coletados com as participantes do projeto permitem discutir como o Judô e o Wrestling têm 
contribuído para o fortalecimento de habilidades físicas e socioemocionais. Dessa forma, a 
seguir, serão apresentados e discutidos os principais achados da pesquisa, organizados a partir 
das categorias de análise. 

4.1 Aspectos socioeconômicos 
 
4.1.2 Região de residência  
 

Gráfico 1 - Região de residência 
 

 
 

Fonte: Dados da pesquisa, 2025. 

 
Com base na distribuição das participantes, podemos observar uma predominância 

significativa de residentes da zona norte de João Pessoa, representando 77% da amostra. Essa 
região é marcada por uma diversidade de bairros com diferentes níveis de urbanização, 
concentrando áreas de maior vulnerabilidade social, como Mandacaru e Padre Zé, de onde se 
originam a maioria das participantes. A zona oeste, que abrange 13% da amostra, também é 
caracterizada por bairros populares e apresenta desafios semelhantes no que diz respeito ao 
acesso a políticas públicas e infraestrutura urbana. Já a zona leste, representando 10% das 
respondentes, inclui bairros com melhor estrutura urbana e maior presença de áreas 
valorizadas, como o Altiplano e o Bessa. 
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A predominância de alunas oriundas da zona norte evidencia a importância de projetos 
sociais como o Meninas na Luta em regiões com maior vulnerabilidade, onde o acesso a 
oportunidades esportivas e educacionais tende a ser mais limitado. Ademais, a comunidade do 
Gadanha, vizinha ao Instituto Otacílio Gama, é originária da realocação dos catadores de lixo, 
que antes viviam no extinto Lixão do Roger, local de despejo do lixo da cidade, é um local de 
extrema vulnerabilidade. Também estão, nas imediações, o bairro do Roger, no qual é 
localizado a maior penitenciária da Capital, os bairros de Mandacaru, todos com áreas de 
pobreza, bairros localizados na Zona Norte da cidade. 
 
4.1.3 Tipo de rede de ensino e grau de escolaridade 
 
 

Gráfico 2 - Tipo de escola                                 Gráfico 3 - Grau de escolaridade 

 
Fonte: Dados da Pesquisa, 2025.  

 
​ Verificou-se que 76,6% das entrevistadas estudam em escolas municipais ou estaduais, 
sendo a educação uma política pública fundamental que visa assegurar inclusão e justiça 
social, como afirma Neto e Nez (2021), sendo uma das exigências indispensáveis para o 
desenvolvimento sustentável. Nesse sentido, os dados da pesquisa evidenciam essa realidade, 
uma vez que a maioria das entrevistadas afirma estudar em escolas públicas, reforçando a 
importância dessas instituições no acesso à educação. Ainda, parte dos 23,3 % que estudam 
em colégios particulares desfrutam de bolsas escolares, estas concedidas diante o destaque 
que tiveram no desempenho esportivo. Em relação à escolaridade, a maior parte das alunas 
encontram-se no ensino fundamental, período no qual os aspectos físicos e psicológicos estão 
em plena formação. Portanto, a implementação de políticas públicas que garantam o acesso à 
prática esportiva para toda a população, em diferentes níveis de participação, é fundamental 
não apenas para o desenvolvimento do esporte, mas também para a promoção da educação 
por meio do esporte (Nunes; Trusz, 2018). 
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4.2 Apoio financeiro e oportunidades no esporte 
 
4.2.1 “Você recebe algum tipo de incentivo financeiro? Se sim, qual tipo de bolsa e como ela 
impactou sua vida?” 

Gráfico 4 - Incentivo Financeiro  
 

    
 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 
 

​ As bolsas esportivas, neste tópico, referem-se a algum benefício financeiro recebido 
(gráfico 4) pelas entrevistadas devido ao desempenho em competições de Judô e Wrestling. 
Dessa forma, 43,3% das alunas (n=13), afirmou obter algum tipo de bolsa, como Bolsa Atleta 
ou bolsa de estudos. Diante dos resultados, é notório que o suporte financeiro, a governança e 
a organização de políticas esportivas são características essenciais para que uma nação 
alcance o sucesso esportivo internacional, como apontam alguns autores (De Bosscher et al. 
2015). O incentivo financeiro, como o Programa Bolsa Atleta (Governo Federal) e o Bolsa 
Esporte (Governo da Paraíba), possuem o objetivo de desenvolver o esporte no Brasil, pois 
patrocinam o atleta para que o mesmo mantenha-se em plena atividade esportiva. Como por 
exemplo, o Programa Bolsa Atleta, que é uma ação direcionada exclusivamente ao atleta sem 
que os recursos passem pelas instituições que organizam e controlam a modalidade (Corrêa et 
al., 2014; Camargo, 2016; Corrêa, 2016). Além do êxito desportivo, que pode vir devido ao 
apoio às categorias de base e alto rendimento, com incentivo financeiro, as bolsas de estudos 
também são importantes para a formação do atleta, pois valorizam a educação e oportunizam 
o desenvolvimento da carreira acadêmica.  
​ Em relação ao impacto das bolsas esportivas na vida das alunas do PML, a análise 
qualitativa mostra que o benefício promove um suporte financeiro, na qual as atletas 
conseguem se manter na modalidade, visto que é necessário dispor de recursos para a compra 
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de materiais esportivos, exemplificando. Em suas respostas, as beneficiadas responderam que 
o apoio financeiro às auxiliam, de forma prioritária, nas despesas de competições, com taxas 
de inscrição, translado, hospedagem e alimentação, pois muitas vezes não conseguiam arcar 
com os valores. Nas despesas domiciliares, sendo uma renda a mais para a família, na 
motivação para continuarem os treinamentos, em acompanhamento nutricional, e também na 
realização de sonhos: “graças ao bolsa atleta, consegui andar de avião pela primeira vez, e era 
um dos meus maiores sonhos” (atleta 1). “Com o bolsa atleta, consegui comprar minha 
sapatilha de treino, uniformes (malhas) de competição e me matricular na academia para 
melhorar meus treinos.” (atleta 2).   

Analisando as respostas das alunas, principalmente das que competem nacionalmente 
e internacionalmente, é possível relacionar com a ideia de Corrêa et al. (2014), na qual afirma 
que o programa Bolsa-Atleta desempenha seu papel ao auxiliar os atletas na conciliação entre 
a vida pessoal e os treinamentos. No entanto, o autor ressalta que esses investimentos tendem 
a ser direcionados principalmente para a melhoria da qualificação em treinos e competições, 
em vez de serem utilizados na esfera pessoal, corroborando a realidade dos atletas de base. 

 
4.2.2 “Você já participou de campeonatos? Como foi essa experiência para você?” 
 

Gráfico 5 - Participação em competições 

 
Gráfico 6 - Nível das competições 



 
 

30 
 

 
Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 

No gráfico 5, os resultados expressam-se de forma unânime, pois 86,7% (26) das 
alunas já participaram de alguma competição de Judô ou Wrestling. Em seguida, no gráfico 6, 
estão os níveis desses torneios e a quantidade de participações: local (n=27), regional (n=25), 
nacional (n=18) e internacional (n=4). Vale ressaltar que as competições acontecem por meio 
das confederações individuais das modalidades, sendo o atleta responsável por sua 
participação, como também através de políticas públicas para o esporte. A exemplo dos Jogos 
da Juventude realizado pelo Comitê Olímpico Brasileiro (COB), os Jogos Brasileiros 
Escolares (JEBS), realizado pela Confederação Brasileira do Desporto Escolar (CBDE), o 
Mundial Escolar Gymnasiade e o Combat Games International, ambos realizados pela 
International School Sport Federation (ISF). Os Jogos da Juventude e o JEBS são torneios 
nacionais com etapas classificatórias onde o Governo arca com toda a realização e despesas 
dos atletas, já os eventos da ISF, que são internacionais, ocorrem da mesma forma, porém 
apenas com os classificados para representarem seus países. Assim, reunindo esses quatro 
eventos mencionados, somam-se o número de 14 alunas do PML e IOG que participaram 
desses eventos, por no mínimo, uma vez. Relacionando os dados obtidos com as respostas de 
como foi a experiência de uma competição para as alunas atletas do PML, verifica-se que na 
Pedagogia do Esporte, estudos sobre aspectos educativos mostram a potencialidade da 
competição quando envolvida em um contexto lúdico, promovendo a participação, a aceitação 
do fracasso e a busca pelo sucesso (Reverdito; Scaglia; Montagner, 2013), conforme o quadro 
1. 

 
Quadro 1 – Respostas apresentadas sobre a experiência de competir. 

Categorias definidas a Respostas das atletas 
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partir das respostas  

Aprendizados gerais Atleta 1: “Aprendi que nem sempre vamos ganhar, mas só em 
competir já é muito bom, pois posso me dedicar mais na próxima” 
Atleta 2: “Consegui fazer golpes que treino e também aprendi 
outros durante o campeonato.” 
Atleta 3: “Essa experiência me ajudou a evoluir nos treinos e 
respeitar minhas adversárias.” 
Atleta 4: “Mesmo quando perdi, fiquei tranquila porque me esforcei 
bastante.” 

Emoções da competição Atleta 1: “Senti muita felicidade e nervosismo também.” 
Atleta 2: “Foi muito bom ver minha família e amigos torcendo por 
mim.” 
Atleta 3: “Me senti muito confiante antes de lutar e fiquei feliz 
quando ganhei.” 
Atleta 4: “Descobri que mesmo com medo consigo fazer as coisas e 
isso me fez ser mais corajosa.” 

Experiência Cultural e 
Representatividade 

Atleta 1: “Foi incrível viajar para outro país e conhecer outra 
cultura.” 
Atleta 2: “Era meu sonho representar o Brasil lá fora.” 
Atleta 3: “Quando viajamos para outro estado ou país é muito legal 
porque fazemos novas amizades, conhecemos outros lugares.” 
Atleta 4: “Experiência única em representar a Paraíba e o Brasil na 
competição mais disputada da minha idade.” 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 
Segundo Da Silva et al. (2023), a participação em competição contribui para o 

crescimento moral (valores como respeito e ética) e social (interação e trabalho em equipe), 
pois a competição esportiva é reconhecida como uma ferramenta importante na educação e no 
desenvolvimento dos jovens, sendo fundamental para a prática esportiva. Dessa forma, 
percebe-se que a competição vai além de uma disputa por resultados ou premiações, 
principalmente quando trata-se de jovens em formação. A experiência final é composta por 
aprendizados para a vida, vivências únicas, interação social, intercâmbio cultural e esportivo e 
crescimento pessoal. Assim, a prática esportiva mostra-se como uma ferramenta que 
oportuniza crianças e adolescentes, neste caso, a evoluírem de forma integral. 

Portanto, como a maioria das alunas do PML são de origens humildes e residem em 
áreas de vulnerabilidade da cidade de João Pessoa, o apoio financeiro, incentivo ao esporte e 
experiências como viagens e competições, tornam-se benefícios enriquecedores e inspiradores 
na vida dessas jovens, tanto para elas quanto para outras meninas que fazem parte do 
cotidiano (família, colegas de escola, vizinhança). Nesse sentido, perante o posicionamento 
oficial da Federação Internacional de Medicina Esportiva, é posto que o esporte de 
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competição contribui para o desenvolvimento físico, emocional e intelectual de crianças e 
adolescentes (Federação Internacional de Medicina Esportiva, 1997), consolidando os 
resultados da pesquisa. 
 
4.3 Benefícios físicos da prática esportiva 
 
4.3.1“A prática de Judô/Wrestling tem contribuído para o meu desenvolvimento físico (força, 
flexibilidade, coordenação motora).” 

Gráfico 7 - Desenvolvimento Físico 

 
 

 
4.3.2 “Percebo que os treinos de Judô/Wrestling ajudam a melhorar minha alimentação e 
cuidados com o meu corpo.” 
 

Gráfico 8 - Cuidados com alimentação e corpo  

​
​  

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 
Neste tópico, aborda-se os benefícios da prática esportiva sob a percepção das alunas 

do PML. Em relação ao desenvolvimento físico (gráfico 7), todas responderam que 
concordam totalmente ou concordam que a prática das lutas contribuiu para uma melhora da 
força, flexibilidade e coordenação motora.  Quanto à melhora da alimentação e cuidados com 
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o corpo (gráfico 8), 90% das respostas foram “concordo totalmente" ou “concordo”, e 10% 
foram neutras nesse quesito. Segundo uma revisão integrativa de Silva et al. (2020), foram 
encontrados 10 estudos que abordam sobre alguns dos aspectos emocionais, físicos, 
cognitivos e sociais. Os benefícios físicos mais mencionados pelos estudos foram o 
desenvolvimento do conhecimento e da compreensão da cultura corporal, além da melhora no 
equilíbrio e na coordenação motora. A literatura evidencia que a prática das lutas contribui 
significativamente para o aprimoramento das capacidades físicas e para o desenvolvimento 
integral dos praticantes (Ferreira, 2006; Cunha, 2016).  

Esta prática pode trazer inúmeros benefícios ao indivíduo, destacando-se o 
desenvolvimento motor, o cognitivo e o afetivo-social. Segundo Ferreira (2006), no âmbito do 
desenvolvimento motor, observam-se avanços no equilíbrio, na coordenação global, no 
controle do tônus muscular, na percepção do tempo e do espaço, na lateralidade e na noção do 
próprio corpo. Por fim, analisando as respostas escritas das alunas sobre o aspecto físico, e 
mudanças desde o início de sua prática das lutas, é possível consolidar com as pesquisas da 
literatura, tal como o quadro a seguir. 

 
Quadro 2 – Algumas respostas acerca dos aspectos físicos sobre a prática das lutas 

Pergunta Respostas das alunas 

Quais mudanças você percebeu em 
você mesma desde que começou a 
praticar Judô/Wrestling? 

Atleta 1: “Me ajudou a sair das telas e passei a me 
alimentar melhor.” 
Atleta 2: “Melhoria no meu físico, fiquei mais 
forte e emagreci.” 
Atleta 3: “Consigo fazer muitos movimentos de 
luta que não sabia que eu podia fazer.” 
Atleta 4: “Não fico tão doente como antes.” 
Atleta 5: “Meu condicionamento físico 
melhorou.” 
Atleta 6: “Comecei a ter coordenação motora e 
não fico tão cansada como eu ficava nos treinos.” 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 
 

​ Diante do exposto, nota-se que as alunas perceberam mudanças físicas em seus corpos 
e saúde, mostrando que a prática regular das lutas, observada pelas frequências dos treinos, e 
uma melhora na alimentação, contribuem para uma vida mais saudável e ativa. Pois, segundo 
Sabia, et al., (2004), há uma redução do índice de massa corpórea e melhora 
cardiorrespiratória em crianças após prática de atividade física associada com alimentação 
saudável. Ademais, de acordo com um estudo realizado por Krstulovic et al. (2010), o judô 
demonstrou ser uma modalidade altamente benéfica para crianças. Foram aplicados diversos 
testes com meninos e meninas de 7 anos após nove meses de prática da modalidade, 
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revelando uma evolução significativa nas capacidades físicas. As meninas apresentaram 
melhorias consideráveis em comparação aos meninos, principalmente em aspectos como 
coordenação, flexibilidade dos ombros, velocidade e resistência cardiovascular. Além desses, 
também foram identificados ganhos em força, equilíbrio, domínio corporal e percepção 
espacial, conforme apontado por análises complementares e discussões presentes nos estudos. 
 
4.4 Esporte e bem-estar mental 
 
4.4.1 “Os treinos de Judô/Wrestling me ajudam a controlar a raiva e a frustração de maneira 
mais positiva.” 

Gráfico 9 - Raiva e Frustração 

 

 
4.4.2 “Sinto que os treinos de esporte me ajudam a relaxar e a aliviar o estresse acumulado 
durante a semana.” 

Gráfico 10 - Aliviar o estresse 

 
Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 

Em relação ao bem-estar mental, foram abordadas três questões acerca de como a 
prática de judô e wrestling podem ajudar no controle da raiva, frustração, estresse, desafios e 
dificuldades do dia a dia. No gráfico 9, 83,3% das alunas alegaram concordar totalmente ou 
apenas concordar que os treinos auxiliam, de maneira positiva, a manter o controle em 
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situações de raiva ou frustração, enquanto 10% responderam que essa afirmação é neutra 
sobre sua percepção e 6,7% discordam. Sabendo-se que, devido a natureza dos esportes de 
combate, as práticas das lutas podem proporcionar momentos de tensão entre os adversários 
ou colegas de treino, mas oferecem de uma forma geral um comportamento de respeito, no 
qual os alunos passam a ter um melhor controle de suas emoções. Seguindo esse pensamento, 
o judô, assim como outras atividades de luta, trabalha com os componentes éticos ao colocar 
numa posição central o respeito às pessoas e aos locais de prática, desenvolvendo uma cultura 
que favorece o domínio de si mesmo, uma vez que procura criar meios de controlar os 
comportamentos impulsivos e a violência (Hokino; Casal, 2001). 

No estudo de Costa et al. (2021), com estudantes do ensino médio da cidade de 
Goiânia, estado de Goiás, mostrou-se que os adolescentes são inativos, sobre a prática de 
atividade física. O comportamento sedentário foi superior ao recomendado em alunos de 
escolas integrais e parciais. No entanto, os estudantes de tempo integral apresentaram um 
tempo ainda maior de sedentarismo durante a semana e nos fins de semana, possivelmente 
devido ao uso de telas e às atividades escolares. Nesse estudo, os estudantes adolescentes 
apresentaram, de alguma forma, manifestações de sintomas de aspectos negativos do estresse 
(72,1%); dificuldade em se acalmar; reações exageradas às situações; muito nervosos e 
agitados; sem paciência quando interrompidos; e dificuldade em relaxar (Costa et al., 2021). 

Dentre os fatores relacionados ao estresse entre estudantes, concluiu-se que ser do 
sexo feminino e as atividades acadêmicas são fatores mais relevantes para aumento dos 
indicadores de estresse (Marques; Gasparotto; Coelho, 2015). Sendo assim, o gráfico 10 
revela que 90% das meninas que praticam Judô/Wrestling, notam que os treinos as ajudam a 
relaxar e a aliviar o estresse acumulado durante a semana, enquanto 10% foram neutras. Logo, 
a prática regular de esportes atua como uma forma de entretenimento saudável que evita o 
ócio e promove um estilo de vida ativo, conforme Pires et al. (2024). 
 
4.4.3 “O Judô/Wrestling me ajuda a lidar melhor com os desafios e dificuldades do dia a dia.” 

 
Gráfico 11 - Desafios e dificuldades 
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Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 

Referente ao gráfico 11, que apresenta os resultados sobre a influência do Judô e do 
Wrestling na capacidade das alunas de enfrentarem desafios e dificuldades do dia a dia, 
mostrou-se que 90% das meninas concordam totalmente com essa afirmação. Dessa forma, no 
questionário do presente estudo houve uma pergunta discursiva acerca desse tema, 
representada no quadro a seguir. 
 
Quadro 3 – Algumas respostas acerca do bem-estar mental. 

Pergunta 
 

Respostas das alunas 

De que maneira os treinos ajudam 
você a lidar com situações difíceis 
ou desafios? 

Atleta 1: “Aprendi a lidar com as emoções, medo, 
nervosismo e ansiedade.” 
 
Atleta 2: “Me distraem e me fazem colocar a 
frustração pra fora.” 
 
Atleta 3: “Me ajudam a ter paciência e calma quando 
as coisas difíceis acontecem porque nas lutas também 
tem situações assim que nos treinam pra vida.” 
 
Atleta 4: “Os treinos me fazem querer meu máximo 
em todas as áreas da minha vida, então levo os 
desafios e situações como uma luta querendo 
vencer.” 
 
Atleta 5: “Me ajudam a respirar melhor e isso me 
ajuda a controlar a ansiedade.” 
 
Atleta 6: “Os treinos ocupam minha mente e aliviam 
meu estresse.” 
 
Atleta 7: “Me fazendo lembrar que um amanhã 
melhor chegará e que a vitória e derrota fazem parte, 
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o importante é permanecer de cabeça erguida.” 
 
Atleta 8: “Aprendi a lidar com a pressão psicológica 
e sou mais resistente mentalmente.” 
 
Atleta 9: “Os treinos fazem eu sentir que posso tudo 
e sou forte para derrotar qualquer coisa se eu 
acreditar em mim mesma, então levo esse 
pensamento para a vida e enfrento.” 

Como você acredita que a prática 
do esporte tem impactado sua vida 
fora do projeto (na escola, em casa, 
com amigos)? 

Atleta 1: “ Impactou em muitos sentidos, mas o mais 
importante foi abrir minha mente e buscar ajuda com 
a psicóloga para entender minhas emoções antes e 
depois das lutas.” 

O que você mais aprendeu com o 

Judô/Wrestling no Projeto Meninas 

na Luta? 

Atleta 1: “Sou mais forte mentalmente e fisicamente 
do que pensei.” 
 
Atleta 2: “ Não desistir dos meus sonhos.” 
 
Atleta 3: “Lidar com a vitória ou derrota.” 
 
Atleta 4: “A lidar com as dificuldades.” 
 
Atleta 5: “Seguir em frente sempre.” 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

 
​ Diante disso, a percepção e opinião das alunas mostram que o esporte, 
especificamente nesse caso o Judô e Wrestling, são capazes de auxiliar o praticante no 
amadurecimento emocional também, visto que as experiências e valores são mantidos como 
uma base de resiliência, coragem e otimismo. Relacionando este achado com o fato de que 26 
das entrevistadas são competidoras, é importante destacar que, como afirma Lu et al. (2016), 
o apoio social dentro do ambiente esportivo pode auxiliar os atletas a lidar com perdas, falhas, 
problemas de treinamento e competições. Dessa forma, percebe-se que o Projeto Meninas na 
Luta como um espaço feminino de aulas coletivas de lutas, favorece um apoio social para que 
as alunas mantenham uma boa saúde mental. Pois, as praticantes sem suas colegas de treino e 
sem uma liderança de confiança poderiam ter dificuldades em lidar com algumas emoções e 
sentimentos. 
 
4.5 Construção de relacionamentos e empoderamento feminino 
 
4.5.1 “Sinto que o esporte ajudou a melhorar minha capacidade de trabalhar em equipe e me 
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relacionar com os outros ao meu redor.” 
 

Gráfico 12 – Trabalho em equipe e relacionamentos 

 
 

 
4.5.2 “As relações com as outras meninas do projeto me fazem sentir mais unida e 
empoderada.” 
 

Gráfico 13 –   União e empoderamento 

 

 
4.5.3 “Participar do Projeto Meninas na Luta me faz acreditar que posso ser uma influência 
positiva para outras meninas.” 
 

Gráfico 14 – Influência positiva 
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4.5.4 “O esporte me ensinou a importância de lutar pelos meus direitos e pelo que acredito.” 
 

Gráfico 15 – Importância de lutar 

 
Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 

​  
Alguns dos propósitos do Projeto Meninas na Luta é a promoção da socialização entre 

as praticantes, de forma que elas possam compartilhar experiências umas com as outras, 
trabalhar em equipe nas aulas e oficinas socioemocionais, terem oportunidade de crescer 
como cidadãs e que tenham uma qualidade de vida, tudo isso através do esporte. Neste tópico, 
as proposições foram sobre a construção de relacionamentos e empoderamento feminino, 
novamente sob a visão das alunas. No gráfico 12, a amostra aponta que 100% marcaram a 
opção “concordo” ou “concordo totalmente” com a primeira frase. Em seguida, o gráfico 13 
relata que 93,3% também consentem com a afirmativa sobre as relações do Projeto, e 6,7% 
das meninas foram neutras. Nas amostras dos gráficos 14 e 15, os resultados mostram que 
todas as entrevistadas afirmaram concordar ou concordar totalmente com suas sentenças. 
Além disso, as questões subjetivas também apresentam respostas acerca do tema deste 
assunto no quadro 4: 

 
Quadro 4 – Algumas respostas que envolvem Construção de relacionamentos e Empoderamento 
Feminino. 

Perguntas Respostas das alunas 

O que você mais aprendeu com o 

Judô/Wrestling no Projeto Meninas na 

Luta? 

Atleta 1: “Acreditar que as mulheres podem 
tudo, inclusive lutar.” 
 
Atleta 2: “A ter amizades verdadeiras.” 
 
Atleta 3: “Me relacionar com as outras pessoas. 
A socialização é importante.” 
 
Atleta 4: “As oficinas são ótimas porque 
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aprendemos sobre amizade, união, respeito e 
humildade.” 
 
Atleta 5: “Aprendi que todas as mulheres 
possuem direitos de escolher o que querem.” 
 
Atleta 6: “A motivar as pessoas e ser motivada.” 

Como você acredita que a prática do 
esporte tem impactado sua vida fora do 
projeto (na escola, em casa, com 
amigos)? 

Atleta 1: “Maior entrosamento com os amigos, 
mais respeito e disciplina em casa.” 
 
Atleta 2: “Diminui a timidez na escola.” 
 
Atleta 3: “Impacta me trazendo mais 
oportunidades na vida, na escola e como atleta.” 
 

Quais mudanças você percebeu em você 
mesma desde que começou a praticar 
Judô/Wrestling? 

Atleta 1: “Vejo mais oportunidades na minha 
vida, como profissões e coisas novas pra viver.” 
 
Atleta 2: “Me fez ser mais alegre e amiga.” 
 
Atleta 3: “Me fez ver que mulheres podem 
praticar esportes de luta.” 
 
Atleta 4: “Sou mais extrovertida e unida com as 
meninas.” 

 
 De acordo com as respostas das meninas, é possível justificar os altos índices de 

afirmação nas questões fechadas, observando seus relatos acerca dos benefícios que a prática 
de Judô e Wrestling trouxe em suas vidas. A exemplo, uma melhora nas relações pessoais das 
alunas, desenvolvimento de valores sociais, como também uma visão ampliada sobre a vida e 
o meio em que estão inseridas. Apesar dessas modalidades ainda possuírem, 
predominantemente, o público masculino, nos dias atuais já é possível identificar algumas 
transformações causadas pelo esporte e para confirmar essas mudanças pode-se observar o 
aumento que demanda da participação feminina em esportes que exigem confronto e 
agressividade (Brauner, 2015; Dornelles, 2011). Diante do consenso das respostas, o ambiente 
feminino nas aulas do PML faz com que as alunas se sintam à vontade e seguras, 
desenvolvendo não apenas competências esportivas, mas também humanas.  

Além disso, é possível notar um espaço de acolhimento e inspiração, na qual elas 
fortalecem seus vínculos umas com as outras e possuem instrutoras que também vivenciaram 
a fase na qual elas estão promovendo um apoio além das lutas e contribuindo para o 
fortalecimento da autoestima, do senso de pertencimento e da continuidade no esporte. Assim, 
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como diz Nunes e Carvalho (2019, p. 89), “a formação de redes de apoio entre meninas atletas 
no ambiente escolar é essencial para o fortalecimento do empoderamento feminino, pois 
promove a sororidade e a superação conjunta de desafios”. O PML é similar ao ambiente 
escolar, devido suas dinâmicas e didática. Logo, a prática das lutas dentro de uma rede de 
apoio feminina, promove a construção de identidade, reconhecimento do próprio valor e 
fortalecimento de vozes femininas dentro e fora do tatame. 

 
4.6 Autoconfiança e autoestima através do esporte 
 
4.6.1 “Sinto que a prática esportiva aumentou minha autoestima e eu me sinto mais capaz de 
conquistar meus objetivos.” 
 

Gráfico 16 –  Autoestima e objetivos  

 

 
4.6.2 “A prática do esporte me faz sentir mais confiante e segura de mim mesma.” 
 

Gráfico 17 – Confiança e segurança 

 

 
 
4.6.3 “O ambiente feminino nos treinos é acolhedor e fortalece minha confiança em mim 
mesma.” 
 

Gráfico 18 –  Ambiente feminino 
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4.6.4 “Participar do Projeto Meninas na Luta me incentivou a me preocupar mais com minha 
saúde.” 
 

Gráfico 19 – Preocupação com a saúde 

 
 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 
​ No último tópico desta pesquisa, buscou-se saber como as alunas do PML sentem-se 
em relação à autoconfiança e autoestima. No gráfico 16, 93,4% responderam que concordam 
totalmente ou concordam que os treinos melhoram sua autoestima e fazem com que elas 
sintam-se capazes de alcançarem seus objetivos, enquanto 6,6% foram neutras sobre essa 
proposição. No gráfico 17, 96,7% alegaram também que a prática do esporte faz elas se 
sentirem confiantes e seguras de si, e 3,3% das meninas são neutras. Nas amostras dos 
gráficos 18 e 19, os resultados mostram, com índices positivos (“concordo totalmente” ou 
“concordo”), que o ambiente no PML aumenta a autoconfiança das alunas, sendo um 
ambiente feminino acolhedor, e a prática esportiva faz com que elas se preocupem mais com 
sua saúde. 
​ Em segundo plano, as perguntas abertas também buscaram compreender essas 
sentenças e saber de que forma esses benefícios ocorrem. O quadro a seguir descreve alguns 
relatos: 
 
Quadro 5 – Algumas respostas sobre autoconfiança e autoestima no Projeto Meninas na Luta. 
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Perguntas Respostas das praticantes 

O que você mais aprendeu com o 

Judô/Wrestling no Projeto Meninas na 

Luta? 

Atleta 1: “A acreditar nos meus sonhos e 
ter mais confiança.” 
 
Atleta 2: “A ter mais confiança e garra.” 
 
Atleta 3: “Me sinto mais capaz.” 
 
Atleta 4: “Aprendi defesa pessoal.” 

Quais mudanças você percebeu em você 
mesma desde que começou a praticar 
Judô/Wrestling? 

Atleta 1: “Mais força e potencial para 
conquistar os objetivos.” 
 
Atleta 2: “Melhorei muito a autoestima.” 
 
Atleta 3: “Antes eu era muito insegura em 
tudo, mas agora encaro tudo de frente 
sem medo.” 

Como você acredita que a prática do 
esporte tem impactado sua vida fora do 
projeto (na escola, em casa, com 
amigos)? 

Atleta 1: “Me ajudam a ter mais 
autoconfiança e decidir melhor as 
coisas.” 
 
Atleta 2: “Autoconfiança e autocontrole 
em casa e na escola.” 
 
Atleta 3: “Rotina mais cheia então fico 
mais responsável.” 

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. 
 

Segundo Guilhardi (2002), a autoestima se desenvolve quando a pessoa é valorizada e 

reconhecida pelos outros, não só pelo que faz, mas por quem ela é. Isso acontece dentro de 

um ambiente social, onde o apoio e os estímulos positivos das pessoas ao redor ajudam nesse 

processo. Com o tempo, a própria pessoa aprende a se valorizar, reconhecendo suas atitudes e 

os efeitos positivos que elas geram. Dessa forma, os resultados da pesquisa apontam que a 

prática das lutas permitem que as alunas tenham uma oportunidade de desenvolverem sua 

autoestima por meio do esporte, principalmente num ambiente em que há um apoio social e 

atividades em que as alunas colocam em prática a realização de tarefas (treinos, movimentos, 

dinâmicas em grupo, competições), contribuindo para tal, pois de acordo com uma pesquisa 

realizada pela American Psychological Association (APA), "a prática de exercícios físicos 

eleva a autoestima de crianças e jovens, fomentando um sentimento de realização" (APA, 

2013).  
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Sobre a autoconfiança, Guilhardi (2002) também explica, afirmando que a 

autoconfiança se desenvolve quando o ambiente ao redor dá apoio e oportunidades para a 

criança ter atitudes que dão certo, ou seja, que são reconhecidas de forma positiva e ajudam a 

evitar situações ruins. E se ela estiver em um ambiente que incentiva certos comportamentos e 

valoriza suas atitudes, sua autoconfiança vai crescer ainda mais, especialmente se esse 

ambiente for bem estruturado para apoiar e reforçar esses comportamentos, confirmando o 

fato das alunas responderam que se sentem mais seguras e confiantes com a prática esportiva, 

pois o PML é um ambiente que trabalha com competências socioemocionais (mencionadas 

anteriormente nesse estudo) e possui uma responsabilidade social de desenvolver as jovens 

como seres humanos e cidadãs, e não só atletas. 

Reforçando os benefícios da prática das lutas na vida das atletas, destaca-se que: 

 

Através do esporte, as meninas têm a chance de serem líderes e de melhorar 
sua autoconfiança e autoestima. Quando as meninas começam a praticar 
esportes, também adquirem novas relações interpessoais e acesso a novas 
oportunidades, permitindo que se tornem mais envolvidas na escola e na vida 
da comunidade (Organização das Nações Unidas, 2003, p. 17). 

 

Por fim, o esporte oferece desafios que, quando vencidos, auxiliam os jovens a 

identificarem suas habilidades (Pires et al., 2025). Ademais, Hollander (2004) observou que a 

prática de defesa pessoal contribui para o aumento da autoconfiança. Segundo a autora, essa 

transformação psicológica influencia positivamente diversos aspectos da vida. Dessa forma, 

as alunas aprendem técnicas de Judô e Wrestling, sendo instruídas a não utilizarem fora dos 

tatames por banalidades, mas sabem que podem se defender em situação de perigo ou 

violência. As dinâmicas de aulas, o treinamento físico e mental, as novas experiências no 

mundo do esporte, a participação em torneios, e as relações sociais, proporcionam uma 

consciência do valor pessoal de cada aluna, como também auxilia em sua formação, trazendo 

valores como a resiliência, superação, coragem, autoestima e autoconfiança. 

​  
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Este trabalho teve como objetivo investigar os impactos da prática de Judô e Wrestling 

na transformação social das alunas participantes do Projeto Meninas na Luta. A partir das 

análises realizadas, foi possível constatar que a prática esportiva exerce um papel significativo 

na vida de crianças e adolescentes, especialmente em contextos de vulnerabilidade social. O 

estudo permitiu compreender a relevância do esporte durante a fase de desenvolvimento do 

indivíduo, momento em que ocorrem importantes formações físicas, sociais e emocionais de 

maneira integrada. 

Com base nos dados obtidos, concluiu-se que o esporte pode promover mudanças 

expressivas na realidade das praticantes. Dentre os principais benefícios observados estão: 

acesso a programas de incentivo financeiro, participação em competições e seleções, 

construção e fortalecimento de vínculos sociais, empoderamento feminino, desenvolvimento 

de habilidades motoras e capacidades físicas, promoção do bem-estar mental, elevação da 

autoestima e autoconfiança, além de um notável crescimento pessoal. 

A realização deste estudo também possui um valor pessoal para a autora, que, ao 

integrar o Instituto Otacílio Gama e o Projeto Meninas na Luta, vivenciou de forma concreta o 

poder transformador do esporte em sua própria trajetória. Essa vivência reforça ainda mais a 

compreensão do Judô e do Wrestling não apenas como práticas esportivas, mas como 

ferramentas eficazes de inclusão, fortalecimento identitário e empoderamento social. Assim, 

evidencia-se que o esporte, quando acessível e bem direcionado, é capaz de transformar vidas, 

especialmente as de meninas inseridas em realidades marcadas por desigualdades. 
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APÊNDICE I - CARTA DE ANUÊNCIA 
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APÊNDICE II - TALE 

 
Termo de Assentimento Livre e Esclarecido 

Para crianças e adolescentes (maiores de seis anos e menores de 18 anos) a para legalmente 

incapaz. 

 

Eu, Lislly Lima da Silva, convido você a participar do estudo  ESPORTE E 

TRANSFORMAÇÃO SOCIAL: BENEFÍCIOS DA PRÁTICA DE JUDÔ E WRESTLING 

NO PROJETO MENINAS NA LUTA. Informamos que seu pai/mãe ou responsável legal 

permitiu a sua participação. Pretendemos saber como a prática do Judô e/ou Wrestling no 

Projeto Meninas na Luta ajuda no crescimento físico, nas emoções e nas relações com outras 

pessoas das meninas que participam. Gostaríamos muito de contar com você, mas você não é 

obrigado a participar e não tem problema se desistir. Outras crianças e/ou adolescentes 

participantes desta pesquisa têm de 10 anos de idade a 17 anos de idade. A pesquisa será feita 

no Instituto Otacílio Gama, onde os participantes (crianças/adolescentes) irão responder aos 

questionários e poderão tirar as dúvidas com a pesquisadora. 

Para isso, serão usados questionários impressos, eles são considerados seguros, mas é 

possível ocorrer desconforto emocional ou psicológico, fadiga mental ou pressão para 

participar. Caso aconteça algo errado, você, seus pais ou responsáveis poderá(ão) nos procurar 

pelos contatos que estão no final do texto. A sua participação é importante, pois ao responder 

às perguntas, você vai poder pensar sobre sua experiência no projeto, ajudar a melhorar as 

atividades e entender como o esporte tem feito bem para a sua vida. As suas informações 

ficarão sob sigilo, ninguém saberá que você está participando da pesquisa; não falaremos a 

outras pessoas, nem daremos a estranhos as informações que você nos der. Os resultados da 

pesquisa serão publicados por meio de um trabalho escrito, TCC (Trabalho de Conclusão de 

Curso), mas sem identificar (dados pessoais, vídeos, imagens e áudios de gravações) dos 

participantes (crianças/adolescentes). 

 

Consentimento pós-informado 

 

Eu ___________________________________ aceito participar da pesquisa ESPORTE E 

TRANSFORMAÇÃO SOCIAL: BENEFÍCIOS DA PRÁTICA DE JUDÔ E WRESTLING NO 

PROJETO MENINAS NA LUTA. Entendi as coisas ruins e as coisas boas que podem acontecer. 
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Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas que, a qualquer momento, posso dizer “não” e 

desistir e que ninguém vai ficar com raiva/chateado comigo. Os pesquisadores esclareceram minhas 

dúvidas e conversaram com os meus pais/responsável legal. Recebi uma cópia deste termo de 

assentimento, li e quero/concordo em participar da pesquisa/estudo. 

 

João Pessoa , ____de _____ de 2025. 

 

 

__________________________________   ___________________________________ 

    Assinatura do menor ​ ​ Assinatura do pesquisador responsável 

 

 

Caso necessite de maiores informações sobre o presente estudo, favor ligar para o 

pesquisador: 

 

Nome: Wanessa Kelly Vieira de Vasconcelos (responsável principal pela pesquisa). Filiação 

institucional: Professora do Departamento de Educação Física da Universidade Federal da 

Paraíba.  

E-mail: waanvasconcelos@gmail.com 

Telefone para contato: (83) +55 99831-3567. 

 

Nome: Lislly Lima da Silva 

Filiação institucional: Graduanda do curso de Educação Física (bacharelado) da Universidade 

Federal da Paraíba. 

E-mail: lislly2012@hotmail.com 

Telefone para contato: (83) 991429779 

                                  

Em caso de dúvidas com respeito aos aspectos éticos deste estudo, você poderá 

consultar: Comitê de Ética em Pesquisa do Centro de Ciências da Saúde da Universidade 

Federal da Paraíba Campus I - Cidade Universitária - 1º Andar – CEP 58051-900 – João 

Pessoa/PB. Fone: (83) 3216-7791 – E-mail: comitedeetica@ccs.ufpb.br 
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Obs: O participante da pesquisa ou seu representante e o pesquisador responsável deverão 

rubricar todas as folhas do TALE apondo suas assinaturas na última página do referido Termo. 

 

APÊNDICE III - TCLE 

 
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAÍBA 

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE 
DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA 

 
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) 

 
Prezado(a) PARTICIPANTE DE PESQUISA, 
 
​ A pesquisadora Lislly Lima da Silva convida você a participar da pesquisa intitulada 
ESPORTE E TRANSFORMAÇÃO SOCIAL: BENEFÍCIOS DA PRÁTICA DE JUDÔ E 
WRESTLING NO PROJETO MENINAS NA LUTA. Para tanto você precisará assinar o 
TCLE que visa assegurar a proteção, a autonomia e o respeito aos participantes de pesquisa 
em todas as suas dimensões: física, psíquica, moral, intelectual, social, cultural e/ou espiritual 
– e que a estruturação, o conteúdo e forma de obtenção dele observam as diretrizes e normas 
regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos preconizadas pela Resolução 
466/2012 e/ou Resolução 510/2016, do Conselho Nacional de Saúde e Ministério da 
Saúde. 
 
Sua decisão de participar neste estudo deve ser voluntária e que ela não resultará em nenhum 
custo ou ônus financeiro para você (ou para o seu empregador, quando for este o caso) e que 
você não sofrerá nenhum tipo de prejuízo ou punição caso decida não participar desta 
pesquisa. Todos os dados e informações fornecidos por você serão tratados de forma 
anônima/sigilosa, não permitindo a sua identificação. 
 
Objetivo da pesquisa: Esta pesquisa tem por objetivo analisar os benefícios proporcionados 
pela prática do Judô e/ou Wrestling no âmbito do Projeto Meninas na Luta, para o 
desenvolvimento físico, emocional e social de crianças e adolescentes. 
 
Metodologia da pesquisa: A coleta de dados desta pesquisa será feita de forma descritiva e 
misturando abordagens quantitativas e qualitativas. A pesquisa quantitativa se concentrará em 
dados mensuráveis, enquanto a qualitativa explora opiniões e hábitos das participantes. Os 
instrumentos de coleta incluirão um questionário sociodemográfico, um questionário 
semiestruturado sobre os benefícios da prática esportiva. 
Riscos ao(à) Participante da Pesquisa: Ao responder o questionário, a participante pode 
sentir desconforto emocional ou psicológico, fadiga mental, e/ou pressão para participar. 
Esses riscos são considerados mínimos, e medidas de precaução serão tomadas para garantir 
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que a pesquisa seja conduzida de maneira ética e segura, com total respeito ao bem-estar das 
participantes. 
 
Benefícios ao(à) Participante da Pesquisa: Os benefícios das participantes responderem aos 
questionários incluem a oportunidade de refletirem sobre sua experiência no projeto, 
ajudarem a melhorar as atividades e a entenderem melhor os impactos positivos da prática 
esportiva em suas vidas. Além disso, os resultados podem contribuir para o desenvolvimento 
de programas mais eficazes e direcionados para o bem-estar das alunas. 
 
Informação de Contato do Responsável Principal e de Demais Membros da Equipe de 
Pesquisa: 
 
Nome: Wanessa Kelly Vieira de Vasconcelos (responsável principal pela pesquisa). Filiação 
institucional: Professora do Departamento de Educação Física da Universidade Federal da 
Paraíba.  
E-mail: waanvasconcelos@gmail.com 
Telefone para contato: (83) +55 99831-3567. 
 
Nome: Lislly Lima da Silva 
Filiação institucional: Graduanda do curso de Educação Física (bacharelado) da Universidade 
Federal da Paraíba. 
E-mail: lislly2012@hotmail.com 
Telefone para contato: (83) 991429779 
 
Endereço e Informações de Contato da(o) Universidade Federal da Paraíba 
 
Universidade Federal da Paraíba 
Endereço: Campus I - Cidade Universitária - João Pessoa - PB - Brasil - CEP: 58051-900.  
Telefone para contato: (83) +55 3216-7200.  
Homepage: https://www.ufpb.br. 
 
Endereço e Informações de Contato do Comitê de Ética em Pesquisa (CEP)/CCS/UFPB 
 
Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) 
Centro de Ciências da Saúde (1º andar) da Universidade Federal da Paraíba 
Campus I – Cidade Universitária / CEP: 58.051-900 – João Pessoa-PB 
Telefone: +55 (83) 3216-7791 
E-mail: comitedeetica@ccs.ufpb.br 
Horário de Funcionamento: de 07h às 12h e de 13h às 16h. 
Homepage: http://www.ccs.ufpb.br/eticaccsufpb 
 
CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
Ao colocar sua assinatura ao final deste documento, VOCÊ, de forma voluntária, na 
qualidade de PARTICIPANTE da pesquisa, expressa o seu consentimento livre e 
esclarecido para participar deste estudo e declara que está suficientemente informado(a), de 
maneira clara e objetiva, acerca da presente investigação. E receberá uma cópia deste Termo 
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), assinado pelo(a) Pesquisador(a) 
Responsável. 
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João Pessoa-PB, ____de _____ de______. 
 
 

_____________________________________________________________ 
Assinatura, por extenso, do(a) responsável pelo participante da Pesquisa 

 
 
 

___________________________________________________________ 
Assinatura, por extenso, do(a) Pesquisador(a) Responsável pela pesquisa 

 
 

 
 
Obs: Todas as demais laudas devem ser rubricadas. 
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APÊNDICE IV  - CERTIDÃO DO DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA 
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APÊNDICE  V - Questionário 
 

Questionário Semiestruturado: Benefícios da Prática de Judô e Wrestling no Projeto 

Meninas na Luta  

 

Esta pesquisa tem por objetivo analisar os benefícios proporcionados pela prática do Judô 

e/ou Wrestling no âmbito do Projeto Meninas na Luta, para o desenvolvimento físico, 

emocional e social de crianças e adolescentes. Assinale com um “X” nas alternativas que mais 

se encaixam com sua realidade (questões fechadas), e escreva com suas palavras nas questões 

abertas. Sua participação é muito importante. Obrigada pela sua participação! 
 
Dados gerais 

 
1. Nome:  

 

2. Idade:  

 

3.  Gênero: (     ) feminino; (     ) masculino; (     ) prefiro não informar 

 

4. Você possui alguma deficiência? (     ) sim; (     )  não 

Se sim, qual?  

 
5. Em qual bairro e cidade você mora?  

 
6. Em qual escola você estuda? (     ) Municipal; (     ) Estadual; (     ) Particular 

 

7. Qual a sua escolaridade? (     ) fundamental incompleto; (     ) fundamental completo; (     ) 

ensino médio incompleto; (     ) ensino médio completo 

 

8. Há quanto tempo você participa do projeto meninas na luta? (     ) menos de 4 meses; (    ) 6 

meses a 1 ano; (     ) entre 1 e 2 anos; (     ) mais de 2 anos 

 

9. Qual modalidade você pratica? (     ) Judô; (     )  Wrestling; (     )  Ambas 
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10. Você já recebeu algum tipo de bolsa esportiva, como Bolsa Atleta ou bolsa em 
escola particular, por conta da sua prática no Judô/Wrestling?  
(     ) Sim (     ) Não   
Se sim, qual tipo de bolsa e como ela impactou sua vida?   

 
11. Você já participou de competições de Judô ou Wrestling? (   ) Sim (    ) Não   
 
Se sim, quais níveis de competição você já disputou?   
(    ) Local; (    ) Regional; (    ) Nacional; (    ) Internacional   

 
Como foi essa experiência para você?   

 
Percepções sobre a prática de Judô/Wrestling 

 

1.​ A prática de Judô/Wrestling tem contribuído para o meu desenvolvimento físico 
(força, flexibilidade, coordenação motora).  

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
  

2.​ Sinto que o esporte ajudou a melhorar minha capacidade de trabalhar em equipe e 
me relacionar com os outros ao meu redor.  

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
  

3.​ A prática do esporte me faz sentir mais confiante e segura de mim mesma.  
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  

 
4.​ Participar do Projeto Meninas na Luta me incentivou a me preocupar mais com 

minha saúde.  
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
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d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente 

  
5.​ Percebo que os treinos de Judô/Wrestling ajudam a melhorar minha alimentação e 

cuidados com o meu corpo.  
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  

 
6.​ O Judô/Wrestling me ajuda a lidar melhor com os desafios e dificuldades do dia a 

dia.  
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
  

7.​ Sinto que a prática esportiva aumentou minha autoestima e eu me sinto mais capaz 
de conquistar meus objetivos.  

e.​ ( ) Discordo totalmente  
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  

 

8.​ Os treinos de Judô/Wrestling me ajudam a controlar a raiva e a frustração de 
maneira mais positiva.  

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
  

9.​ Sinto que os treinos de esporte me ajudam a relaxar e a aliviar o estresse 
acumulado durante a semana.  

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
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10.​O ambiente feminino nos treinos é acolhedor e fortalece minha confiança em mim 
mesma.  

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
  

11.​As relações com as outras meninas do projeto me fazem sentir mais unida e 
empoderada.  

 
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  

  

12.​Participar do Projeto Meninas na Luta me faz acreditar que posso ser uma 
influência positiva para outras meninas.  

 
a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  

 
13.​O esporte me ensinou a importância de lutar pelos meus direitos e pelo que 

acredito.  
 

a.​ ( ) Concordo totalmente  
b.​ ( ) Concordo  
c.​ ( ) Neutro  
d.​ ( ) Discordo  
e.​ ( ) Discordo totalmente  
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14.​O que você mais aprendeu com o Judô/Wrestling no Projeto Meninas na Luta? 

  

15.​Como você acredita que a prática do esporte tem impactado sua vida fora do 

projeto (na escola, em casa, com amigos)?   

 

17.​Quais mudanças você percebeu em você mesma desde que começou a praticar 

Judô/Wrestling?   

 

18.​De que maneira os treinos ajudam você a lidar com situações difíceis ou desafios?   
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ANEXO I - APROVAÇÃO DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISAS 
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