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RESUMO

Esta dissertação de mestrado, foi estruturada no modelo escandinavo, abordando as alterações 

autonômicas em atletas de judô através de dois artigos. O primeiro, uma revisão sistemática, 

“Alterações� autonômicas� em� atletas� de� judô:� uma� revisão� integrativa”,� apresenta o 

conhecimento disponível na literatura sobre o impacto dessas alterações na saúde e 

performance, focando no estresse pré-competitivo. Utilizando descritores como "Judô" e 

"Alterações autonômicas" em bases de dados indexadas, a revisão revelou o forte impacto do 

componente mental no desempenho de judocas e os benefícios da prática para a saúde, 

incluindo a modulação do sistema nervoso autônomo. O segundo artigo, um estudo original

intitulado� “Alterações� autonômicas� induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de 

Judô”,� investigou� essas� modificações� em� 20� judocas� da� seleção� Goiana� (11-17 anos). 

Mensurando a VFC, percentual de gordura e tempo de prática. O estudo demonstrou 

alterações autonômicas significativas, com a experiência competitiva correlacionando-se 

inversamente à magnitude dessas alterações, sugerindo um efeito protetor. A dissertação

conclui que o estresse pré-competitivo induz alterações autonômicas relacionadas à 

experiência, destacando a resiliência desenvolvida com a prática do judô, e reforça a 

importância de uma abordagem integral ao atleta.

Palavras-chave: Judô; Resiliência; Saúde; Performance.



ABSTRACT

This master dissertation, was structured according to the Scandinavian model, addresses 

autonomic changes in judo athletes through two articles. The first, a systematic review, 

"Autonomic Changes in Judo Athletes: An Integrative Review," presents the available 

knowledge in the literature on the impact of these changes on health and performance, 

focusing on pre-competitive stress. Using descriptors such as "Judo" and "Autonomic 

Changes" in indexed databases, the review revealed the strong impact of the mental 

component on judokas' performance and the health benefits of the practice, including 

modulation of the autonomic nervous system. The second article, an original study entitled 

"Autonomic Changes Induced by Pre-Competitive Stress in Judo Athletes," investigated these 

changes in 20 judokas from the Goiás national team (aged 11-17), measuring HRV, body fat 

percentage, and practice time. The study demonstrated significant autonomic changes, with 

competitive experience inversely correlating with the magnitude of these changes, suggesting 

a protective effect. The dissertation concludes that pre-competitive stress induces experience-

related autonomic changes, highlighting the resilience developed through judo practice and 

reinforcing the importance of a comprehensive approach to the athlete. 

Keywords: Judo; Resilience; Health; Performance
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INTRODUÇÃO

O Judô é uma modalidade Olímpica em que seus competidores, apresentam, dentre 

outras características, excelente força muscular, potência e resistência. Seu surgimento se deu 

em 1882, através dos conhecimentos de Jigoro Kano, seu fundador1.

O Judô vem sendo estudado e aprimorado, evidenciando benefícios neuromusculares2,3, 

significativas mudanças antropométricas, formação/composição corporal e aptidão física4. 

Ainda melhora a saúde cardio-metabólica e cardio-respiratória, inclusive em crianças com 

autismo3.5,6.

A literatura aponta diversos benefícios relativos à práticas de judô, como a diminuição

do risco de doenças cardiovasculares, diminuição da frequência cardíaca média1,3,7, progresso 

na cinética do movimento, equilíbrio corporal e força da mão8,9,10. Além das populares e 

conhecidas melhorias do sistema imune, da potência e resistência muscular, do humor, do 

sono, da qualidade de vida e da potência aeróbia promovida pela realização de exercícios em 

geral11,12,13.

Sabe-se que as alterações psicofisiológicas mediante situações que irritam, 

amedrontam, excitam ou que alegram o indivíduo, faz com que o organismo responda por 

meio do estresse14,15, que é definido como uma adaptação do organismo para restabelecer a 

homeostase através de respostas fisiológicas e comportamentais16, independente se referente a 

uma situação laboral, e/ou esportiva.

Estudos vêm demonstrando os efeitos do estresse em atletas de diversas modalidades 

esportivas17,18,19,20 os quais tendem a influenciar a performance. Por outro lado, existem 

evidências que demonstram que a condição física do indivíduo pode amenizar a resposta ao 

estresse em diferentes situações17,21,19, bem como ser preditivo para a melhor performance22.

Uma das formas não invasivas de verificar o controle autonômico é através da análise 

das alterações que ocorrem entre batimentos cardíacos, conhecido como variabilidade da 

frequência cardíaca (VFC), técnica que vem sendo utilizada no meio clínico e esportivo 

especialmente pelo custo reduzido e fácil aplicabilidade23.

É importante salientar que existem evidências que apontam a experiência prévia em 

determinada situação geradora do estresse como minimizadora das alterações autonômicas 

esperadas21, motivo pelo qual o tempo de prática no Judô deve ser considerada.

Mesmo com vários estudos relacionados ao Judô, seus benefícios e histórico, até o 

momento, poucos estudos utilizaram a variabilidade da frequência cardíaca (VFC) em atletas 
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e praticante de judô e sua relação com outros indicadores fisiológicos para avaliações, no 

sentido de dar suporte aos treinadores desta modalidade.

Para o desenvolvimento desta dissertação optamos por adotar o modelo escandinavo,

através da apresentação de artigos científicos, o primeiro é uma revisão sistemática intitulada 

de� “Alterações autonômicas em atletas de judô: uma revisão integrativa ”� e� o� segundo� um�

estudo original que intitula�esta�dissertação�“Alterações�autonômicas�induzidas�pelo�estresse�

pré-competitivo�em�atletas�de�judô”.

Esta dissertação tem como objetivo entender o que aponta a literatura sobre o impacto 

das alterações autonômicas em atletas de judô com foco na saúde e na performance, e 

verificar as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô 

e sua relação com os indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia.

13



ALTERAÇÕES AUTONÔMICAS EM ATLETAS DE JUDÔ: 

UMA REVISÃO INTEGRATIVA
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Estudo 1

ALTERAÇÕES AUTONÔMICAS EM ATLETAS DE JUDÔ: UMA 

REVISÃO INTEGRATIVA

Wendell Ferreira Lima

Lorrayne de Barros Bosquetti
Iransé Oliveira-Silva

RESUMO

O Judô, uma modalidade esportiva olímpica, transcende o aspecto competitivo, impactando 
positivamente a saúde física e mental dos praticantes. Esta revisão buscou reunir informações 
sobre o estresse pré-competitivo em atletas de Judô e sua relação com indicadores 
fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia. Foi desenvolvida uma revisão 
integrativa em bases de dados indexadas, sintetizando o conhecimento científico sobre as 
alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em judocas. Foram utilizados 
os descritores "Judô", "Saúde" e "Alterações autonômicas" em português e inglês, com artigos 
publicados entre 2014 e 2024. A análise considerou o percentual de gordura corporal, 
variabilidade da frequência cardíaca, pressão arterial e antropometria. Os resultados apontam 
para um forte impacto do componente mental relativo ao estresse pré-competitivo, 
influenciando significativamente o desempenho dos judocas. A velocidade de ação e reação, a 
integração corpo-mente, a estabilidade emocional e a motivação são fatores cruciais. Atletas 
de judô de alto desempenho demonstraram maior Inteligência Emocional, e a vitalidade do 
atleta atua como mediadora da qualidade de vida. Ademais, a prática do judô mostrou-se 
benéfica para crianças com autismo, com pais relatando melhorias na autoestima e habilidades 
sociais, além da redução da "síndrome do medo de cair", reforçando o papel do judô como 
uma ferramenta de aprimoramento global da saúde. Quanto aos aspectos fisiológicos, 
evidenciou-se que a composição corporal é um fator crítico para atletas de alto rendimento, e 
que a prática do judô é capaz de modular positivamente o sistema nervoso autônomo, 
resultando na redução da pressão arterial e da frequência cardíaca. Conclui-se que os fatores 
mentais e emocionais são tão relevantes quanto os físicos no contexto do estresse pré-
competitivo no judô, corroborando a importância de uma abordagem integral ao atleta. As 
informações compiladas visam fornecer um embasamento sólido para que treinadores e 
profissionais da saúde possam otimizar as estratégias de treinamento, promovendo não apenas 
o alto desempenho, mas também a saúde e o bem-estar dos judocas.

Palavras-Chave: Estresse Pré-Competitivo; Judô; Atletas; Saúde Mental e Física
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ABSTRACT

Judo, an Olympic sport, transcends its competitive aspect, positively impacting practitioners' 
physical and mental health. This review aimed to gather information on pre-competitive stress 
in Judo athletes and its relationship with physiological, behavioral, and prior experience 
indicators. An integrative review was developed using indexed databases, synthesizing 
scientific knowledge on autonomic changes induced by pre-competitive stress in judokas. The 
descriptors "Judo," "Health," and "Autonomic changes" were used in both Portuguese and 
English, focusing on articles published between 2014 and 2024. The analysis considered body 
fat percentage, heart rate variability, blood pressure, and anthropometry. The results indicate a 
strong impact of the mental component related to pre-competitive stress, significantly 
influencing judokas' performance. Action and reaction speed, mind-body integration, 
emotional stability, and motivation are crucial factors. High-performance judo athletes 
demonstrated greater Emotional Intelligence, and athlete vitality mediates quality of life. 
Furthermore, judo practice proved beneficial for children with autism, with parents reporting 
improvements in self-esteem and social skills, as well as a reduction in "fear of falling 
syndrome," reinforcing judo's role as a tool for global health improvement. Regarding 
physiological aspects, it was evidenced that body composition is a critical factor for high-
performance athletes, and that judo practice can positively modulate the autonomic nervous 
system, resulting in reduced blood pressure and heart rate. It is concluded that mental and 
emotional factors are as relevant as physical ones in the context of pre-competitive stress in 
judo, corroborating the importance of a holistic approach to the athlete. The compiled 
information aims to provide a solid basis for coaches and health professionals to optimize 
training strategies, promoting not only high performance but also the health and well-being of 
judokas.

Keywords: Pre-Competitive Stress; Judo; Athletes; Mental and Physical Health
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INTRODUÇÃO

O Judô é uma modalidade esportiva das Olimpíadas em que seus competidores, 

apresentam, dentre outras características, excelente força muscular, potência e resistência24. 

Seu surgimento na história é ensinado a judocas por todo o mundo e efetivamente foi criado 

em 1882, através dos conhecimentos de Jigoro Kano, seu fundador25,26.

O Judô vem sendo estudado e aprimorado, evidenciando benefícios 

neuromusculares26, significativas mudanças antropométricas, formação/composição corporal 

e aptidão física27. Ainda melhora a saúde Cárdio-metabólica e Cárdio-respiratória, inclusive 

em crianças com autismo7. Este esporte tem sido valorizado, integrando o cenário de políticas 

nacionais.

Os principais efeitos das práticas de judô são a melhoria na resposta autonômica 

cardíaca, com efeitos moduladores do sistema cardíaco, diminuição do risco de doenças 

cardiovasculares, diminuição da frequência cardíaca média1,7, progresso na cinética do 

movimento, equilíbrio corporal e força da mão8,9. Além das populares e conhecidas melhorias 

do sistema imune, da potência e resistência muscular, do humor, do sono, da qualidade de 

vida e da potência aeróbia promovidas pela realização de exercícios em geral.

Sabe-se que as alterações psicofisiológicas mediante situações que irritam, 

amedrontam, excitam ou que alegram o indivíduo, fazem com que o organismo responda por 

meio do estresse14,15 que é definido como uma adaptação do organismo para restabelecer a 

homeostase através de respostas fisiológicas e comportamentais16, independente se referente a 

uma situação laboral, e/ou esportiva.

A competição de Judô, assim como as demais modalidades esportivas olímpicas, gera

estresse. Contudo, a problemática deste estudo está intimamente ligada em qual a relação que 

estas alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô 

exercem sobre indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia para esta 

população. Desta forma, os aspectos de integralidade do atleta não são avaliados, pesquisados 

ou explorados de maneira a favorecer o desempenho dos judocas, bem como direcionar as 

tomadas de decisão dos treinadores.

Estudos vêm mostrando os efeitos do estresse em atletas de diversas modalidades 

esportivas17,18,19,20 os quais tendem a influenciar a performance. Por outro lado, existem 

evidências que demonstram que a condição física do indivíduo pode amenizar a resposta ao 

estresse em diferentes situações21,17,19, bem como ser preditivo para a melhor performance22. 
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Uma das formas não invasivas de verificar o controle autonômico é através da análise 

das alterações que ocorrem entre batimentos cardíacos, conhecido como variabilidade da 

frequência cardíaca (VFC), técnica que vem sendo utilizada no meio clínico e esportivo 

especialmente pelo custo reduzido e fácil aplicabilidade23.

É importante salientar que existem evidências que apontam a experiência prévia em 

determinada situação geradora do estresse como minimizadora das alterações autonômicas 

esperadas21, motivo pelo qual o tempo de prática no Judô deve ser considerada. 

Mesmo com tantos estudos relacionados ao Judô, seus benefícios e histórico, até o 

momento, há poucos estudos publicados que utilizaram a variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC) através do sistema autonômicos em atletas e praticantes judocas e sua relação com 

outros indicadores fisiológicos para avaliações, no sentido de gerir treinadores de 

competidores.  

O treinamento de judocas atualmente, além de uma modalidade esportiva olímpica, se 

tornou um método de treinamento de força, desenvolvimento corporal, mental, social e 

cognitivo. Entretanto, ainda são insipientes os estudos desta integralidade, seja em âmbito 

competitivo, como em âmbito da prática como um método de treinamento para a saúde. As 

mídias brasileiras veiculam que a UNESCO indica e também aponta o esporte como 

promotor de uma educação física integral. Isto porque o Judô permite, por meio do 

conhecimento e prática regular do mesmo, o aprimoramento de todas as possibilidades 

psicomotoras: localização espacial, perspectiva, ambidestria, lateralidade, jogar, puxar, 

empurrar, rastejar, pular, rolar, cair, entre muitas outras. 

Desta forma, torna-se um esporte-ferramenta para tratar, melhorar, regular, 

direcionar, amenizar diversos males da saúde dos tempos modernos. Como exemplos: 

baixa imunidade, autismo, hiperatividade (TDAH), patologias de encurtamentos de tendão 

de pé, tornozelo, dentre outros.

O presente estudo tem como objetivo reunir informações sobre estresse pré-

competitivo em atletas de Judô e sua relação com indicadores fisiológicos. Todavia, o maior 

benefício destes testes é munir treinadores de Judô para excelentes desempenhos de 

competição de base. Lembrando que a competitividade está cada vez mais acirrada 

nacionalmente e internacionalmente, sendo o Judô, o esporte com o maior número de 

medalhas conquistadas até a edição de Tokyo-202028.

Para a construção deste conteúdo buscou-se artigos sobre as alterações autonômicas 

induzidas pelo estresse competitivo em atletas de Judô e relações com os indicadores 

fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia. Esta iniciativa se dá para reunir 
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informações que apoiem e direcionem tomadas de decisão de treinadores de judocas para 

competições de alto rendimento.

MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de uma revisão integrativa, a qual tem como finalidade reunir e resumir o 

conhecimento científico já produzido sobre judô, permitindo buscar, avaliar e sintetizar as 

evidências disponíveis para contribuir com o desenvolvimento do conhecimento em

alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em judocas. A revisão 

integrativa emerge como uma metodologia que proporciona a síntese do conhecimento e a 

incorporação da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na prática.

No presente estudo, optou-se por pesquisar em periódicos de divulgação científica. 

Foram consultadas bases de dados: United State National Library of Medicine (PubMed: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) e Google Scholar (https://scholar.google.com.br/). Na busca 

eletrônica dos artigos científicos e indexados nas bases de dados citadas, utilizaram-se o 

seguinte Descritores da Ciência da Saúde (DeCS) e suas combinações nas línguas inglesa e 

portuguesa: Judô (Judo), Saúde (Health), Alterações autonômicas (Autonomic Measurement).

Foram utilizados como critérios de inclusão: indexação de estudos nas respectivas 

bases de dados; relação direta com os descritores; todos os idiomas de publicação; período de 

publicação compreendido entre 2014 e 2024; estudos com pesquisa de campo e artigos 

disponíveis online. Os artigos duplicados ou encontrados em outras línguas também foram 

excluídos e mantidos apenas o original ou primeiro encontrado.

Foram excluídas as publicações que, embora contemplassem os descritores, não 

tratavam diretamente do objetivo de estudo desta pesquisa. Ao se associarem os descritores 

para a elegibilidade das publicações foram lidos os resumos dos artigos para a seleção final 

dos mesmos conforme os objetivos da pesquisa, bem como verificação dos dados de forma 

integral.

É importante ressaltar que para as relações ou alterações autonômicas ou autonomic 

measurements dos atletas de judô foram considerados para as buscas bibliográficas:, a) 

Percentual de gordura corporal (GC),  b) Registro da variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC), c) Registro da variabilidade da pressão arterial (VPA) e d) Antropometria.
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RESULTADOS

Figura 1. Detalhamento do processo de busca dos artigos.

Fonte: Arquivo pessoal

Judô - Saúde - Alterações autonômicas

Número de artigos científicos nas buscas em base de dados virtuais:
n= 183

Número de artigos 
duplicados:

n= 59

Número de artigos após análise de 
duplicidade:

n= 124

Número de artigos excluídos 
com leitura de título e abstract:

n= 72

Número de artigos lidos na íntegra 
pelos avaliadores para elegibilidade:

n= 52

Número de artigos excluídos: n=18
Desfecho principal não analisado: n=8
Amostra incompatível: n=3
Comparação incompatível: n=4
Tipo de estudo incompatível: n=3

Número de incluídos na revisão
n= 34
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Na fase de seleção e reconhecimento dos trabalhos na íntegra, averiguando-se 

informações dos três descritores em que fosse possível extrair informações que direcionasse 

técnicos e treinadores de Judô, obteve-se um total de 34 artigos. 

Tabela 1: Títulos de artigos selecionados
Títulos dos artigos selecionados

1 Comparison of First Childbirth Characteristics between Elite Judo Athletes and Non-Athletes: The Preliminary Retrospective Case–Control Study
2 Effect of Acute Judo Training on Countermovement Jump Performance and Perceived Fatigue among Collegiate Athletes
3 Os efeitos do treinamento de Judô e Jiu Jitsu na frequência cardíaca de pressão arterial:  UMA REVISÃO SISTEMÁTICA

4
SeasonalChangesinAnthropometry,BodyComposition, and Physical Fitness and the Relationships with Sporting Success in Young Sub-Elite Judo 
Athletes: An Exploratory Study

5 Effects of a Long-Term Adapted Judo Program on the Health-Related Physical Fitness of Children with ASD
6 Brief Report: Preliminary Efficacy of a Judo Program to Promote Participation in Physical Activity in Youth with Autism Spectrum Disorder
7 The Effect of Judo Training on Set-Shifting in School Children
8 A Systematic Review on the Biomechanics of Breakfall Technique (Ukemi) in Relation to Injury in Judo within the Adult Judoka Population
9 Análise de performance no judô: considerações cineantropométricas e biomecânicas
14 Relationship between stress components in brazilian judo athletes
15 Emotional Intelligence in Physical Activity, Sports and Judo: A Global Approach
25 Discursos de professores de judô do Espírito Santo sobre as práticas pedagógicas para crianças 
26 Neuromuscularandphysiologicalresponsestodifferenttrainingloads inRandoriofelitejudoathletes
29 Flourishing, vitality and life satisfaction for Egyptian male judo players 
30 Efeitos do treino de estabilidade no core na reabilitação em membros inferiores de judocas
31 Aspectos motivacionais em praticantas de judô faixa preta 
32 Seasonal Variation in blood parameters among Kyrgyz Elite Judo Athletes
33 Efeito da preensão manual sobre o equilíbrio de judocas
34 Judô e Saúde: uma revisão a partir da Biblioteca Digital Brasileira de teses e dissertações 
35 Judô infantil - "Quem luta não briga" / Judo child - "Who fight not fight"
36 A New Developmental Approach for Judo Focusing on Health, Physical, Motor, and Educational Attributes
37 Chronological Age, Somatic Maturation and Anthropometric Measures: Association with Physical Performance of Young Male Judo Athletes
38 Principles of Judo Training as an Organised Form of Physical Activity for Children
39 Comparação da prevalência de métodos de perda de peso pré-competição em judocas de diferentes categorias
40 Behavioural Improvements in Children with Autism Spectrum Disorder after Participation in an Adapted Judo Programme..
41 A ação de treinadores de judô voltada à profissionalização: uma investigação-ação em âmbito internacional 
42 Lei de incentivo ao esporte: Análise do Projeto de Judô Kimono de ouro
43 Greater thermoregulatory strain in the morning than late afternoon during judo training in the heat of summer

44
Aerobic Capacity and Restitution Efficiency Level in Relation to the Training Experience and Weekly Training Volume of Male and Female Judo 
National Team Members in the Cadet Age Group (U18) during the Preparatory Period

45
Effects of the Application of a Program of Adapted Utilitarian Judo (JUA) on the Fear of Falling Syndrome (FOF) for the Health Sustainability of 
the Elderly Population

46 The Role of Psychological Factors in Judo: A Systematic Review
47 Estresse e Cognição. Em MS Gazzaniga (Ed.), As neurociências cognitivas (pp. 1031–1042).
48 Effects of na 8-Week Judo Program on Behaviors in Children with Autism Spectrum Disorder: A Mixed-Methods Approach
49 Impacto do fortalecimento do core na aptidão física em jovens praticantes de judô

Dentre os artigos selecionados existe pesquisas que focam em qualidade de vida dos 

atletas de judô e benefícios do judô para a saúde, incluindo relações cognitivas e 

desenvolvimento de indivíduos atípicos15,31,48,45,39,34. Na prática, o quesito mental é destacável 

e aplicado à vida real, consagrado no desempenho paralímpico do Judô do Brasil, 

historicamente como quinto colocado geral no ranking de medalhas em 2024. 

Para atletas de alto rendimento, especiais ou não, os artigos apontam para específicas 

características cognitivas. A velocidade de ação e reação dos atletas; velocidade de 

integração/interconexão de corpo e mente; estabilidade ou preparo emocional pré-

competitivo; bem como aspectos motivacionais relacionados a propósitos, honra ou história 

de vida31. Há destaque para reabilitação com índices estatisticamente significativos com 

11.9% de decréscimo na Síndrome do “medo de cair”48 e 78% dos pais de autistas observaram 

melhorias na autoestima e habilidades sociais45.
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A respeito destas características mencionadas, de maneira mais genérica, foi estudada 

e comprovada a melhor Inteligência Emocional de atletas de alto desempenho de judô do que 

todo o restante de grupos estudados em treze universidades pesquisadas15, bem como a 

vitalidade do atleta como um mediador entre o desempenho e a qualidade de vida dos 

esportistas de alto nível29.

Para as relações autonômicas e físicas, relacionadas a Corpo, foram considerados: a) 

Percentual de gordura corporal (GC),  b) Registros da variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC), c) Registros da variabilidade da pressão arterial (VPA) e d) Antropometria.

a) Percentual de gordura corporal 

Além da parte mental de estresse pré-competitivo originado pela necessidade da 

categoria pretentida14, é necessário destacar detalhismo e qualidade alimentar a qual atletas de 

alto rendimento são submetidos, bem como privações. Esse item está relacionado à 

antropometria (item d). No entanto, a orientação argumentada dos técnicos é fundamental em 

alguns aspectos, pois em estudo 80% (juvenil), 69,6% (júnior), 88,9% (sênior) e 100% 

(master) usaram métodos de perda de peso pré-competição obtendo efeito deletério direto 

sobre o desempenho físico e emocional dos atletas durante as competições39. 

Exemplos: em nível de saúde imunológica, a ingestão de bebida carboidratada por 

atletas de judô durante uma sessão de treino resulta em menor perturbação da contagem total 

de leucócitos, sugerindo proteção à saúde imunológica de judocas fomentada por essa 

estratégia nutricional39. Ou: treinos de estabilidade no core podem ser percebidos como 

improdutivos pelos atletas focados no desempenho nas lutas, no entanto, este fortalecimento 

reduz probabilidade de lesões, bem como a recuperação de lesões anteriores às lutas 

pretendidas30.

b) Registro da variabilidade da frequência cardíaca

Nas pesquisas foram encontrados 1945 artigos, sendo apenas 4 selecionados e que 

apresentaram principais efeitos das práticas, a redução da pressão arterial e frequência 

cardíaca, constatando que a prática do judô gera efeitos moduladores do sistema, diminuindo 

o risco de doenças cardiovasculares3.

c) Registro da variabilidade da pressão arterial 

Além de que há redução da pressão arterial em praticantes de judô, sabe-se que a 

contagem de leucócitos e agranulócitos tem significância estatística após o treino/exercício, 

outros parâmetros não apresentam estatística relevante3,32. É interessante que aptidões 

cardíacas promovidas pelo judô sejam relevantes para a saúde de autistas, especialmente 

quando são associadas a testes de administração de atitudes físicas5.
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d) Antropometria 

Embora seja amplo o espectro de se medir dimensões do corpo dos atletas as 

tradicionais são: peitoral, tríceps, medida sub-escapular, axilar-média e supra-ilíaca e abdome 

e coxa para finalidades de IMC (índice de massa corporal) e referências de normal, sobrepeso 

e outros. Além deste aspecto físico prático, a mensuração é mais usada para definir 

vestimentas ou judoguis dos atletas. Sabe-se que as variações antropométricas são atenuadas 

com a idade e a maturidade (estatura) e estas estão associadas com a composição corporal 

significativamente afetada pela performance em mais testes, sugerindo estratégias de bio-

bandagem37.

No entanto, as pesquisas apontam para particularidades ou apontamentos fisiológicos. 

Efeitos neuromusculares de fadiga não são detectados 24h após os treinos, de forma a serem 

indicados treinos antes da competição2. Há pesquisa sobre mensuração da força de preensão 

manual indicando que a mesma gera perturbações no controle do equilíbrio33. Isto parece ser 

explicado pela variação corpórea dos atletas (longilíneo, brevilíneo...) em que a força de 

preensão manual está relacionada com os movimentos do corpo realizados para manter o 

equilíbrio.

Essas informações apresentadas poderão contribuir com estratégias de treinamentos 

para o desempenho e performance individual de cada atleta em competições regionais, 

nacionais e internacionais. Todavia, fez-se necessário avultar e reunir as relevâncias das 

referências selecionadas para que possam ser complementares às orientações aos técnicos e 

treinadores de judô de alto nível disponíveis na Tabela 2.
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DISCUSSÃO

Os achados desta revisão que objetiva reunir informações sobre o estresse pré 

competitivo em atletas de Judô e sua relação com indicadores fisiológicos, evidencia que o

componente mental se destaca de forma significativa no desempenho de atletas de judô, 

impactando diretamente tanto em atletas de alto rendimento quanto em indivíduos com 

necessidades especiais.

Os estudos selecionados apontam para características cognitivas específicas que 

influenciam o desempenho. A velocidade de ação e reação, a integração corpo-mente, a 

estabilidade emocional pré competitiva e aspectos motivacionais (propósitos, honra, história 

de vida) são cruciais31,33. A prática do judô tem demonstrado ser uma ferramenta eficaz no 

controle do estresse, promovendo funções executivas que auxiliam na formulação de planos 

de ação baseados em experiências prévias e demandas ambientais33.

A Inteligência emocional de atletas de judô de alto desempenho, por exemplo, é 

comprovadamente superior à de outros grupos estudados em treze universidades15. Além 

disso, a vitalidade do atleta atua como mediador entre o desempenho e a qualidade de vida de 

esportistas de alto nível29, cabendo neste tópico estudos que elucidem os motivos pelos quais 

estas evidências relativas a inteligência emocional esteja tão documentada na literatura.

Para indivíduos com necessidades especiais, o judô apresenta benefícios notáveis. 

Pesquisas indicam uma redução de 11,9% na Síndrome�do�“medo�de�cair”34 e 78% dos pais de 

crianças autistas observaram melhorias na autoestima e habilidades sociais após a prática do 

esporte37. A adaptabilidade do judô vai além do aspecto competitivo, influenciando 

positivamente a saúde física, mental e nutricional dos praticantes, sendo um meio eficaz de 

aprimoramento global da saúde16.

Em relação aos aspectos fisiológicos, foram explorados separadamente em 18 artigos, 

buscando direcionamentos em quatro áreas: percentual de gordura corporal (GC), 

variabilidade da frequência cardíaca (VFC), variabilidade da pressão arterial (VPA) e 

antropometria.

A composição corporal é um fator crítico para atletas de alto rendimento, 

especialmente devido à necessidade de alcançar categorias de peso específicas14. A atenção à 

qualidade alimentar e às privações impostas nesse processo são fundamentais, embora estudos 

apontem que métodos de perda de peso pré competição podem ter efeitos deletérios diretos 
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sobre o desempenho físico e emocional31. A orientação de técnicos se mostra crucial para 

mitigar esses impactos negativos.

A antropometria, embora tradicionalmente utilizada para definir vestimentas e IMC, 

também revela particularidades fisiológicas. As variações antropométricas, atenuadas com a 

idade e maturidade, estão associadas à composição corporal, que, por sua vez, afeta 

significativamente o desempenho em testes físicos, sugerindo estratégias de bio-bandagem32.

Curiosamente, estudos mostram que efeitos neuromusculares de fadiga não são detectados 24 

horas após os treinos9, o que pode indicar a possibilidade de treinos antes das competições 

para alguns aspectos. A força de preensão manual, por exemplo, demonstrou gerar 

perturbações no controle do equilíbrio, relacionando-se aos movimentos corporais para a 

manutenção do mesmo15.

Os estudos evidenciaram que a prática do judô traz efeitos moduladores positivos 

sobre o sistema cardiovascular. Estes achados revelam que a prática regular do judô pode 

levar à redução da pressão arterial e da frequência cardíaca, diminuindo o risco de doenças 

cardiovasculares3. Além disso, a contagem de leucócitos e agranulócitos apresenta 

significância estatística após o treino/exercício, indicando respostas imunológicas 

relevantes14.

É importante notar que as aptidões cardíacas promovidas pelo judô são relevantes para 

a saúde de autistas, especialmente quando associadas a testes de administração de atitudes 

físicas3. Isso reforça a adaptabilidade e os múltiplos benefícios do judô, tanto para atletas de 

alto rendimento quanto para a população em geral.



CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A partir da busca de informações sobre o treinamento judoístico associado à Saúde, 

especificamente a alterações autonômicas, evidenciou-se que os métodos de treinamento 

disciplinados são considerados uma boa estratégia para hábitos em prol da qualidade de vida e 

desempenho dos atletas, reduzindo riscos cardiorrespiratórios e de lesões diversas devido ao 

condicionamento físico dos indivíduos. O direcionamento dos treinadores deve ser 

humanizado e na direção de vias mais segura ao condicionamento do indivíduo, com 

manutenção constante de hábitos saudáveis. Os autores declaram não existir conflitos de 

interesses, mas sim valor em uma divulgação para o bem de todos envolvidos com Judô.

As informações coletadas nesta revisão são valiosas para a formulação de estratégias 

de treinamento que otimizem o desempenho e a performance individual de cada atleta em 

competições. A reunião dessas relevâncias, como as apresentadas na Tabela 2, pode 

complementar as orientações de técnicos e treinadores de judô de alto nível, promovendo uma 

abordagem mais holística e baseada em evidências para o preparo dos atletas.

Estas informações poderão contribuir com estratégias de treinamentos para o 

desempenho e performance individual de cada atleta em competições nacionais e 

internacionais.
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RESUMO

O Judô é um esporte em ascensão que sua prática oferece diversos benefícios. Por outro lado, a alta 
performance pode gerar sobrecarga e desequilíbrio. Estudos indicam que judocas experimentam 
aumento da atividade simpática e/ou redução da parassimpática antes de competições, o que pode 
impactar coordenação, tempo de reação e tomada de decisão. A magnitude dessas alterações varia 
individualmente. O presente estudo teve como objetivo verificar as alterações autonômicas induzidas 
pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, 
comportamentais e de experiência prévia. A pesquisa buscou apresentar as diferenças das alterações 
autonômicas em função do sexo, categoria (idade) e tempo de prática. A pesquisa acompanhou 20 
judocas (11-17 anos) da seleção Goiana de Judô, mensurando a VFC, o percentual de gordura e tempo 
de prática/competição em duas fases. Os resultados demonstraram alterações autonômicas 
significativas, ativando os sistemas simpático e parassimpático. Notavelmente, a experiência 
competitiva correlacionou-se inversamente com a magnitude das alterações, sugerindo um efeito 
protetor. O estudo conclui que o estresse pré-competitivo induz alterações autonômicas relacionadas à 
experiência, destacando a resiliência desenvolvida com a prática.
Palavras Chave: Resiliência; Simpático; Parassimpático; Variabilidade de frequência cardíaca.

ABSTRACT

Judo is a growing sport whose practice offers numerous benefits. However, high performance can lead 
to overload and imbalance. Studies indicate that judokas experience increased sympathetic activity 
and/or decreased parasympathetic activity before competitions, which can impact coordination, 
reaction time, and decision-making. The magnitude of these changes varies individually. This study 
aimed to investigate the autonomic changes induced by pre-competitive stress in judo athletes and 
their relationship with physiological, behavioral, and prior experience indicators. The research sought 
to demonstrate the differences in autonomic changes according to gender, category (age), and practice 
time. The study followed 20 judokas (aged 11-17) from the Goiás Judo National Team, measuring 
HRV, body fat percentage, and practice/competition time in two phases. The results demonstrated 
significant autonomic changes, activating both the sympathetic and parasympathetic systems. Notably, 
competitive experience correlated inversely with the magnitude of changes, suggesting a protective 
effect. The study concludes that pre-competitive stress induces experience-related autonomic changes, 
highlighting the resilience developed through practice.
Keywords: Resilience; Sympathetic; Parasympathetic; Heart rate variability.



INTRODUÇÃO

O Judô tem se tornado um esporte cada vez mais popular, e estudos vêm evidenciando 

benefícios neuromusculares1, significativas mudanças antropométricas, melhoria na 

composição corporal e aptidão física2, saúde cárdio-metabólica e cárdio-respiratória, 

beneficiando também crianças com autismo3.

Por outro lado, a alta performance no Judô exige níveis de engajamento máximos dos 

atletas, possibilitando ao atleta sobrecarga, podendo chegar frequentemente ao desequilíbrio 

psicológico e fisiológico, potencializando o risco de desenvolver lesões que o prejudiquem no 

seu desempenho e/ou o abalem psicologicamente4. Além de ser um esporte de cunho social 

que tem se destacado no cenário de politicas nacionais.

O adequado treinamento do sistema cardiovascular é essencial para um desempenho 

esportivo de alto-rendimento. O coração recebe inervações do Sistema Nervoso Autônomo 

(SNA), portanto seu controle é de acordo com as necessidades de cada organismo, variando 

sua frequência de batimentos e volume ejetado para suprir a demanda metabólica necessária à 

homeostase5. A Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) vem se tornando um importante 

biomarcador de carga interna no esporte, por inferir a modulação autonômica do organismo 

humano de forma não invasiva, com baixo custo e de fácil aquisição6. 

No contexto do Judô, estudos têm consistentemente documentado que atletas 

experimentam um aumento da atividade simpática e/ou uma redução da atividade 

parassimpática nas horas ou dias que antecedem uma competição7,8. Essa desregulação 

autonômica pode ser quantificada de forma não invasiva por meio da VFC.

Esta variabilidade (VFC) reflete a variação no tempo entre batimentos cardíacos 

sucessivos e é um poderoso indicador do equilíbrio autonômico, com componentes de alta 

frequência (HF) associados à atividade parassimpática e componentes de baixa frequência 

(LF) e a razão LF/HF associados à modulação simpática e ao balanço simpato-vagal, 

respectivamente9,10. 

Pesquisas têm demonstrado que uma diminuição na VFC (especialmente no domínio 

de tempo e na potência espectral HF), e um aumento na razão LF/HF, são marcadores 

confiáveis do estresse pré-competitivo em atletas de Judô, indicando uma supressão 

parassimpática e uma exacerbação da atividade simpática11,12. Essa alteração no equilíbrio 

autonômico não é meramente um marcador fisiológico, pois pode ter implicações diretas no 

desempenho, afetando a coordenação motora fina, o tempo de reação e a capacidade de 

tomada de decisão sob pressão, aspectos cruciais para o Judô13,14. 
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A magnitude dessas alterações autonômicas pode variar consideravelmente entre os 

atletas, sendo influenciada por fatores como a percepção individual do estresse, a importância 

da competição e a experiência acumulada15.

Contudo, até o presente a literatura não é assertiva ao apresentar a relação que estas 

alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô e o quanto 

exercem influência sobre indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia 

para esta população. 

Desta forma, os aspectos de integralidade do atleta não são avaliados, pesquisados ou 

explorados de maneira a favorecer o desempenho dos judocas, bem como direcionar as 

tomadas de decisão dos treinadores. Frente as questões apresentadas, o presente estudo teve 

como objetivo verificar as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em 

atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, comportamentais e de 

experiência prévia. Na tentativa de apresentar as diferenças das alterações autonômicas em 

função do sexo, categoria (idade) e tempo de prática, para reunir informações que apoiem e 

direcionem tomadas de decisão treinadores de Judô.
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MATERIAIS E METODOS

O presente estudo teve um delineamento transversal com abordagem quantitativa. As 

variáveis dependentes foram: Variabiliade da frequência cardíaca (VFC), percentual de 

gordura corporal (GC), tempo de prática desportiva (TPD) e tempo de competição (TC). As 

variáveis independentes do estudo foram momentos (dias das avaliações).

Figura 1: desenho do estudo

A fase 1 aconteceu uma semana antes da competição, antes do início do último 

treinamento da seleção Goiana de Judô, na ocasião foi assinado o Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido (TCLE – anexo I), assinado pelos pais e/ou responsáveos. Os menores 

assentiram a participação (TCLE – anexo II). Na sequência, cada participante, 

individualmente, foi conduzido até uma sala reservada, preencheu o formulário (Anexo III -

Cadastro) com informações referentes a idade, sexo, tempo de prática de Judô e tempo de 

competição. Na sequência foi realizada uma avaliação de gordura corporal e o registro de 5 

minutos de Variabilidade de Frequência Cardíaca (VFC), que foi adotada como medida 

controle.

A fase 2 aconteceu no dia da competição em Brasília, 5 minutos antes de iniciar o 

aquecimento onde, em uma sala reservada, foi registrado a VFC por 5 minutos. 

Fase 1

DIA DE
COMPETIÇÃO

1. Registro (5min) VFC
(5 minutos antes do aquecimento)
2.Registrar o tempo da luta (TC)

1.Assinatura TCLE
2.Preencher o formulário e tempo 

de prática desportiva (TPD)
3. Avaliação gordura corporal 

(GC)
4. Registro (5min) VFC

Fase 2

DIA DO TREINO

(uma semana antes da competição)
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Aspectos Éticos

O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 

Evangélica de Goiás – UniEVANGÉLICA (Parecer: 5.825.541) com a autorização da 

Confederação Brasileira de Judô para a realização da pesquisa durante o Campeonato 

Brasileiro da Região IV realizado em Brasília.

População e Amostra

A população do estudo foi de 204 atletas de judô. Através do cálculo amostral que

adotou um nível de confiança de 95%, e uma estimativa de erro de cálculo amostra de 5%, 

adotando a fórmula de população finita.

A amostra final foi composta por 20 participantes, sendo 12 homens e 8 mulheres com 

idade compreendida entre 11 e 17 anos inscritas em uma competição oficial de Judô no 

Campeonato Brasileiro Regional sob coordenação da Confederação Brasileira de Judô (CBJ) 

que aconteceu em Brasília – DF.

Destacamos que houve 14 perdas amostrais por falta de registro de algum dos dados de 

pesquisa (Critério de exclusão).

CRITÉRIOS DE INCLUSÃO

Para ingressar no estudo o participante deveria:

1. Ter idade entre 11 e 17 anos, enquadrando-se nas categorias estabelecidas pelo 

Campeonato Brasileiro Regional;

2. Estar devidamente inscrito no Campeonato Brasileiro Regional IV de Judô;

3.  Se dispor a participar de todas as etapas do estudo.

CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO

Foram�excluídos�das�análises�os�participantes�que�não�participaram�de�todas�as�

etapas�do�estudo,�aqueles�que�se�machucarem�por�algum�motivo,�ou�que�não�tiveram�

seu�cadastro�e�assinatura�do�consentimento�efetuados�integralmente.
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PROCEDIMENTOS

A coleta de informações ocorreu em um período de uma semana, com início no dia 

do treinamento da seleção (fase 1), que aconteceu uma semana antes da competição (fase 2). 

Inicialmente os participantes foram abordados após a finalização das lutas da 

competição seletiva para o Campeonato Brasileiro Regional que convocava os atletas para 

integrar a seleção estadual. Ao final do evento a Federação Goiana anunciou os atletas que 

integrariam a seleção estadual, e neste momento reservado para o credenciamento dos atletas, 

foram informados verbalmente pelo pesquisador os objetivos do estudo, e caso se sentissem

confortáveis em participar do estudo, levavam um Termo de consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE) para os pais e/ou responsáveis para autorizar a participação, devento 

devolver o termo no último treinamento da seleção, juntamente com a assinatura do seu 

assentimento.

Após prévia autorização, no dia do último treinamento da seleção, os participantes 

foram conduzidos para uma sala reservada onde responderam um formulário com dados 

cadastrais, coletadas as dobras cutâneas para o cálculo do percentual de gordura corporal 

(GC) e registo da VFC. Todos os procedimentos ocorreram de forma individualizada.

O�tempo�de�duração�da�coleta�de�dados�foi�de�aproximadamente�“DEZ�MINUTOS”.�

As respostas do formulário, as medidas das dobras cutâneas e os valores da VFC foram 

transcritas em tabela e armazenadas, mas somente tiveram acesso às mesmas o pesquisador e 

seu orientador. Os dados individuais dos participantes não serão divulgados nos resultados da 

pesquisa.

INSTRUMENTOS AVALIATIVOS

Foram utilizados 3 instrumentos avaliativos: 

a) Formulário de dados cadastrais (Anexo III – Cadastro), 

b) Cálculo do percentual de gordura corporal (GC), e 

c) Registro da variabilidade da frequência cardíaca (VFC).

a) Formulário de dados cadastrais (Anexo III- Cadastro)
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O formulário adotado reuniu informações referente a idade, sexo, tempo de prática de 

Judô e tempo de competição na referida modalidade.

b) Cálculo do percentual de gordura corporal

O atleta foi avaliado sem praticar exercício, nas 24 horas que antecederam o 

último dia do treino regional. 

Foi adotado a equação de 3 dobras de Pollock. A massa corporal foi mensurada 

por uma balança digital (Digi-health HC022, MULTILASER S.A., Brasil) com 

precisão de 0,1kg. Os avaliados foram pesados com vestimenta adequada para a 

avaliação. A estatura mensurada por um estadiômetro (Compacto de parede ES2040, 

SANNY COMPANNY, EUA) com precisão de 0,01cm (Lohman; Roche; Martorell, 

1988).

Para calcular a densidade corporal (DC) adotou-se as equações de Jackson; 

Pollock; Ward16 para mulheres, Jackson & Pollock17 para homens, enquanto o 

percentual de gordura corporal (%GC) utilizados a equação de Siri18.

A fórmula geral para o percentual de gordura corporal (%GC) a partir da 

densidade corporal (DC) foi a equação de Siri:

Equação para Densidade Corporal (DC) para Meninos (Peitoral; Abdominal; Coxa):

DC=1.1093800−(0.0008267×SOMA) + (0.0000016×SOMA2) − (0.0002574×Idade)

Equação para Densidade Corporal (DC) para Meninas (Tríceps, Supra-ilíaca; Coxa)

DC=1.0994921−(0.0009929×SOMA) + (0.0000023×SOMA2) − (0.0001392×Idade)

%GC = (495 / DC) - 450

A mensuração das dobras cutâneas foi registrada em triplicata (três coletas da 

mesma dobra, mantendo o valor médio) por meio de um adipômetro (AD1010-1, 

SANNY COMPANNY, EUA) com precisão de 0,01mm.

c) Registro da variabilidade da frequência cardíaca (VFC)

Os dados da VFC foram obtidos pelo monitor de frequência cardíaca (VFC) 

Polar®H10 (Polar Electro Oy, Kempele, Finlândia) para fazer o registro conforme 

procedimento para coleta de dados. O monitor foi validado para realizar registros 

eletrocardiográficos6.
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Todos os registros foram rigorosamente registrados com 5 minutos de duração, 

com a janela de mais 5 minutos entre os atletas, totalizando os 10 minutos previstos 

neste projeto. E foram coletados os dados na fase 1 e fase 2.

O horário de registro da VFC na fase 1 e 2 foram padronizados, e aconteceu 

sempre entre as 7:00 e 9:00.

Os registros da VFC foram inspecionados visualmente, filtrados manualmente 

e colocados em 1 bloco de 5 minutos para cada atleta. Para a análise de VFC, foi

utilizado um software KUBIOS HRV (v.1.1.9, KUPIO UNIVERSITY, FINLÂNDIA).

Análise Estatística

O pacote estatístico (SPSS, v 22.0, IBM) foi utilizado para realização da análise de 

dados que teve seus descritivos apresentados por meio da Média e Desvio Padrão (±DP). A 

normalidade foi testada por meio do teste de Shapiro Wilk com correção de Lilliefors. 

As variáveis que não apresentaram distribuições normais, optamos por analisar com 

testes não paramétricos. 

As diferenças na VFC entre os intervalos de confiança (95%) foram apresentadas 

levando em consideração o dia competição (i.e. fase 2) e o dia da avaliação prévia (i.e. fase 1) 

indicando o valor inferior e superior da diferença entre momentos19. Para a comparação entre 

os momentos utilizou-se o teste t Studant (paramétrico) ou teste U de Mann-Whitney (não 

paramétrico), e aplicado o effect size (ES) para medir o tamanho do efeito. Para as relações 

utilizamos a Correlação de Spearman (não paramétrico).

Um valor de p <0,05 foi adotado como nível de significância.
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RESULTADOS

Na tabela 1, estão apresentados os dados gerais da média de idade dos atletas e a 

média do percentual de gordura separados por sexo. Em que a média de idade é próxima e por se 

tratar de constituição corpórea dos gêneros esperava-se um desvio padrão maior para o feminino, 

no entanto, não houve diferenças significativas, sugerindo um padrão atlético em ambos sexos. 

Ambos os sexos apresentaram médias de %GC bastante semelhantes, indicando pouca 

diferença geral na composição corporal entre meninos e meninas da amostra. No entanto, 

observa-se que as meninas apresentaram um valor mínimo mais alto (12%) e também um valor 

máximo superior (30%), o que pode indicar maior variabilidade ou tendência a maior acúmulo 

de gordura corporal no sexo feminino.

Essa constatação está de acordo com o esperado do ponto de vista fisiológico e 

maturacional, visto que meninas, por características biológicas e hormonais, tendem a apresentar 

naturalmente um percentual de gordura corporal mais elevado, especialmente durante a 

puberdade.

TABELA 1: Idade e medidas físicas gerais.

[X (DP)] Mín-Máx

Idade Masc 14,0 (2,0) 11-17

Fem 13,1 (1,8) 11-16

%GC Masc 18,3 (5,8) 8-27

%GC Fem 18,5 (5,2) 12-30

Os dados evidenciam que uma competição de Judô neste nível (Brasileiro –Região 

IV), é capaz de gerar alterações autonômicas significativas, tanto no ramo simpático, como no 

parassimpático, conforme observa-se na tabela 2.

A Tabela 2 apresenta as médias e desvios-padrão das variáveis relacionadas à 

variabilidade da frequência cardíaca (VFC), comparando os valores obtidos no dia controle 

(sem competição) e no dia da competição, considerando a amostra total dos 20 participantes. 

Também são apresentados o percentual de variação� (Δ%),� o� valor� de� significância� (P)� e� o�

tamanho do efeito (Effect Size – ES) entre os dois momentos.
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A frequência Cardíaca em bpm teve um aumento médio de 90 ± 17 bpm, no dia 

controle, para 96 ± 12 bpm no dia da competição, representando um acréscimo de 7,6%. Essa 

variação não foi estatisticamente significativa (P = 0,11), com tamanho de efeito pequeno (ES 

= 0,40). No entanto, houve desvio-padrão de todos os intervalos (SDNN), com uma queda 

expressiva de 65,24 ± 19,33 ms para 35,39 ± 11,63 ms, redução de 45,8%, com diferença 

estatisticamente significativa (P = 0,01) e tamanho de efeito moderado (ES = 0,60).

O índice do ramo simpático (SNS): aumentou significativamente de 1,94 ± 1,25 para 

3,08 ± 1,15 (variação de +59,3%; P = 0,01; ES = 0,59), indicando ativação do sistema nervoso 

simpático no contexto competitivo. Enquanto o índice do ramo parassimpático (PNS), 

surpreendentemente, também apresentou aumento significativo de 0,52 ± 0,89 para 1,91 ± 

0,74 (+196,6%), com valor de P < 0,01 e tamanho de efeito forte (ES = 0,75). Essa elevação 

sugere uma resposta autonômica compensatória a situação de competição ou influência do

contexto específico de medição na interpretação da tabela 2.

TABELA 2: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição geral (amostra total).

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P
ES

(Efect Size)
Entre dias

FC (bpm) 90 ± 17 96 ± 12 7,6 ,11 0,40

SDNN (ms) 65,24 ± 19,33 35,39 ± 11,63 -45,8 ,01* 0,60

RMSSD (ms) 53,37 ± 19,46 25,08 ± 11,68 -60,5 ,01* 0,64

SNS 1,94 ± 1,25 3,08 ± 1,15 59,3 ,01* 0,59

PNS 0,52 ± 0,89 1,91 ± 0,74 196,6 ,00* 0,75

SD1 43,93 ± 12,07 17,85 ± 8,11 -60,3 ,01* 0,63

SD2 56,67 ± 20,76 46,59 ± 14,59 -21,9 ,01* 0,59

Os resultados da Tabela 2 demonstram que a exposição a um ambiente competitivo de 

alto nível, como o Campeonato Brasileiro de Judô, provoca alterações autonômicas 

significativas. Alterações estas, caracterizadas pela ativação do sistema nervoso simpático, 

expressa pela elevação do índice SNS e pela redução da variabilidade global da FC (SDNN e 

SD2) e caracterizadas pela  supressão da modulação parassimpática, observada pela queda de 

RMSSD e SD1, apesar do aumento no índice PNS, que pode refletir estratégias de 

adaptabilidade ao estresse, compensatórias ou flutuações individuais.



Essas respostas são compatíveis com o estado de ansiedade pré-competitiva e ativação 

fisiológica necessárias para o desempenho esportivo. A comparação com o último treino (em 

ambiente de menor estresse) ressalta o impacto do cenário competitivo na modulação 

autonômica dos atletas.

Em relação aos dados coletados em atletas do sexo masculino, ficou evidenciado que 

houve alterações no controle autonômico, tanto no ramo simpático, como no parassimpático, 

conforme observa-se na tabela 2a.

TABELA 2a: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição masculino.

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P
ES

Entre dias

FC (bpm) 87 ± 15 97 ± 11 12,2 ,09 0,12

SDNN (ms) 69,65 ± 15,78 33,73 ± 11,34 -37,6 ,05* 0,51

RMSSD (ms) 69,17 ± 19,72 21,64 ± 10,12 -47,1 ,04* 0,68

SNS 1,61 ± 0,89 3,18 ± 1,01 1,41 ,01* 0,97

PNS -,75 ± 1,13 -1,45 ± 0,78 0,67 ,01* 0,72

SD1 49,04 ± 19,38 15,83 ± 7,13 3,6 ,04* 0,67

SD2 84,94 ± 22,99 58,87 ± 14,74 0,1 ,05* 0,47

Nos atletas do sexo masculino, a exposição ao ambiente competitivo de alto nível 

promoveu alterações significativas no controle autonômico, com aumento da atividade 

simpática� (SNS� ↑ ) com um tamanho de efeito elevado (ES = 0,97), indicando ativação 

robusta do ramo simpático, compatível com a preparação fisiológica para o esforço físico e o 

estresse emocional da competição. Houve redução expressiva da atividade parassimpática 

(RMSSD,�SD1�e�PNS�↓)�e redução da variabilidade global da frequência cardíaca (SDNN e 

SD2�↓).

Essa resposta para estes jovens é típica de um estado de alerta fisiológico, resultante 

da antecipação do esforço físico e da carga emocional associada à competição. Tais alterações 

refletem um padrão adaptativo do sistema nervoso autônomo frente ao estresse competitivo, 

especialmente quando o registro ocorre tão próximo da luta (5 minutos antes).

Em relação aos dados coletados em atletas do sexo feminino, as alterações não foram 

evidenciadas na mesma magnitute do masculino. Contudo também houve alterações no 

controle autonômico em relação ao sistema nervoso simpático (SNS), apontando ativação 

46



fisiológica diante da competição e sistema nervoso parassimpático (PNS), diminuindo de 

forma significativa, refletindo supressão do tônus vagal, coerente com a resposta ao estresse 

pré-competitivo, conforme apresentado na tabela 2b.

TABELA 2b: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição feminino.

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P

ES

Entre 

dias

FC (bpm) 75 ± 12 95 ± 12 26,0 ,08 0,23

SDNN (ms) 43,74 ± 15,57 39,49 ± 14,90 9,7 ,46 0,13

RMSSD (ms) 34,45 ± 14,34 27,9 ± 13,01 19,1 ,21 0,23

SNS ,85 ± 1,04 2,07 ± 1,32 68,5 ,02* 0,45

PNS -,67 ± ,65 -1,48 ± ,71 120,8 ,01* 0,51

SD1 24,37 ± 10,16 22,2 ± 13,31 8,9 ,21 0,09

SD2 56,82 ± 19,83 52,13 ± 19,50 8,2 ,53 0,11

Os dados também indicam que, as demais variáveis (FC, SDNN, RMSSD, SD1 e 

SD2) não apresentaram mudanças estatisticamente significativas, embora tenham seguido a 

mesma tendência� observada� no� grupo�masculino� (FC�↑,�VFC� ↓).�Esse� perfil� sugere� que� as�

respostas autonômicas femininas ocorreram com menor intensidade, o que pode estar 

relacionado a diferenças individuais, hormonais, psicológicas ou estratégias de enfrentamento

(coping) diante da situação competitiva. É recomendável que novos estudos explorem estas 

respostas estatisticamente diferenciadas do gênero feminino possivelmente condicionadas 

pela carga mental, emocional, hormonal e fisiológica a que são submetidas fora do contexto 

esportivo.

A tabela 3 demonstra o tempo de treino e competição dos atletas�de�Judô�avaliados.�Os�

valores�estão�expressos�como�média�(X̄),�desvio-padrão (DP) e faixa mínima e máxima (Mín–

Máx). Os atletas amostrados possuem, em média, 6,16 anos de prática de Judô (DP = 2,44), 

com um tempo de treino variando de 1 a 12 anos e tempo de competição médio de 4,05 anos 

(DP = 2,17), com valores oscilando entre 1 e 10 anos.

TABELA 3: Tempo de competição e prática esportiva de Judô
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[X (DP)] Mín-Máx

Tempo de Competição (anos) 4,05 (2,17) 1-10

Tempo de Treino (anos) 6,16 (2,44) 1-12

Os dados insinuam que a amostra é composta por atletas com experiência esportiva 

significativa, tanto em termos de prática quanto de vivência competitiva. A média de mais de 

6 anos de treinamento sugere envolvimento prolongado com a modalidade, enquanto os mais 

de 4 anos de participação em competições revelam exposição frequente a ambientes 

competitivos — fator relevante ao se analisar aspectos como respostas fisiológicas, 

emocionais e autonômicas no contexto do Judô.

A composição corporal (%GC), e o tempo de competição dos atletas foram 

correlacionados com a idade, e os deltas da variabilidade total da FC (ΔSDNN),�medidas�de�

VFC� � (ΔSD1� e� ΔSD2), dos indicadores de atividade simpática (ΔSNS), parassimpática

(ΔRMSSD�e�ΔPNS) e estresse dos atletas (ΔSTRESS).

Os dados demonstram que o tempo de experiência dos atletas minimiza a carga de 

estresse, pois evidencia menor mudança autonômica (p <0,05), conforme apresentados na 

tabela 4.

TABELA 4: Correlação dos dados coletados (valores de r e p).

Idade ΔSDNN ΔRMSSD ΔSNS ΔPNS ΔSD1 ΔSD2 ΔSTRESS

Tempo de Competição
0,229

(0,29)

-0,510

(0,02)*

-0,520

(0,02)*

0,290

(0,22)

-0,050

(0,03)*

-0,470

(0,04)*

-0,530

(0,02)*

0,320

(0,18)

%GC
-0,340

(0,15)

-0,320

(0,19)

0,160

(0,50)

-0,300

(0,17)

0,340

(0,35)

-0,340

(0,15)

-0,340

(0,15)

0,340

(0,16)

Esses dados marcados com * na tabela 4 são estatisticamente significativos e mostram 

que quanto maior o tempo de competição dos atletas, menores são as alterações nas variáveis 

autonômicas diante da competição. Isso sugere que atletas com mais experiência apresentam 

maior estabilidade fisiológica e menor resposta de estresse autonômico, possivelmente devido 

à melhor adaptação ao ambiente competitivo. A nível fisiológico um maior tempo de 

competição está associado a menor reatividade autonômica, o que representa um efeito 

protetor da experiência sobre o estresse fisiológico, embora, na presente amostra, o % de 

gordura corporal não foi um fator determinante nas alterações autonômicas associadas ao 

estresse pré-competitivo.



DISCUSSÃO

O presente estudo analisou as alterações autonômicas induzidas pelo estresse em 

atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, comportamentais e de 

experiência prévia. Os resultados evidenciam que uma competição de Judô em nível 

Regional, é capaz de gerar consideráveis alterações autonômicas.

Os dados demonstram que a participação em uma competição de judô em nível 

regional induz uma ativação significativa do sistema nervoso autônomo (SNA). Essa ativação 

é caracterizada por alterações em indicadores simpáticos e parassimpáticos, sugerindo uma 

resposta fisiológica complexa ao estresse competitivo, reforçando evidências encontradas em 

outras modalidades esportivas competitivas20. 

A média de idade dos atletas (14 anos para masculino e 13,1 anos para feminino) e o 

percentual de gordura corporal (18,3% masculino e 18,5% feminino) fornecem um contexto 

importante, uma vez que a composição corporal pode influenciar a resposta autonômica ao 

estresse21. Estudos recentes têm enfatizado a importância da idade e da maturação biológica 

na modulação da resposta autonômica ao estresse em populações jovens22, o que justifica a 

ampliação da amostra com uma maior variação de idade em estudos futuros.

Vale destacar que a ativação do ramo simpático e parassimpático durante o estresse 

competitivo é um achado consistente com a literatura mais recente, que postula que a resposta 

autonômica não é meramente uma ativação ou inibição unilateral, mas sim um balanço 

dinâmico entre os dois sistemas23. Essa modulação autonômica reflete a demanda fisiológica e 

psicológica imposta pela competição24.

É particularmente relevante que, embora ambos os sexos tenham apresentado 

alterações no controle autonômico, as mulheres não exibiram a mesma magnitude de alteração 

que os homens. No entanto, alterações significativas no SNS e PNS foram observadas em 

ambos os grupos. Essa disparidade de gênero na resposta autonômica ao estresse competitivo 

tem sido objeto de crescente interesse na literatura. Alguns estudos sugerem que diferenças 

hormonais e neurofisiológicas podem modular a forma como homens e mulheres reagem ao 

estresse agudo, incluindo o estresse esportivo25,26. Compreender essas diferenças é crucial 

para otimizar estratégias de treinamento e recuperação específicas para cada sexo27.

Um achado importante deste estudo foi a correlação inversamente significativa entre o 

tempo de competição (experiência prévia) e a magnitude das alterações autonômicas e do 

estresse (p < 0.05),� o� que� reforça� uma�máxima� do� Judô,� “o� judoca� não� se� aperfeiçoa� para�
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lutar, ele�luta�para�se�aperfeoçoar”28. Especificamente, o tempo de competição correlacionou-

se negativamente com ΔSDNN, ΔRMSSD, ΔPNS, ΔSD1 e ΔSD2, e positivamente com 

ΔSTRESS. Isso sugere que uma maior experiência competitiva está associada a uma menor 

mudança autonômica e, consequentemente, a uma menor carga de estresse.

Essa observação da experiência reforça a teoria da habituação e da resiliência 

fisiológica no contexto esportivo. Atletas mais experientes podem desenvolver mecanismos 

de coping mais eficazes e uma regulação autonômica mais adaptativa frente a situações de 

estresse20,29,30. A exposição repetida a ambientes competitivos pode levar a uma 

dessensibilização da resposta ao estresse ou a uma melhor capacidade de recuperação 

autonômica31,32. A maturação do sistema nervoso autônomo e o desenvolvimento de 

estratégias cognitivas para lidar com a pressão competitiva podem explicar esse efeito 

protetor da experiência33.

A ausência de correlações significativas entre o percentual de gordura corporal (%GC) 

e os indicadores de atividade autonômica e estresse é um ponto importante a ser considerado. 

Embora a composição corporal seja um fator relevante na saúde geral e no desempenho 

esportivo34, nossos dados sugerem que, neste grupo específico de atletas de judô adolescentes, 

a experiência competitiva tem um papel mais proeminente na modulação da resposta 

autonômica ao estresse agudo do que o percentual de gordura35. No entanto, estudos futuros 

com amostras maiores e diferentes faixas etárias podem explorar essa relação em maior 

profundidade36.

Os achados deste estudo possuem implicações significativas para o treinamento e a 

preparação psicológica de jovens atletas de judô. A ênfase na experiência competitiva como 

um fator protetor contra o estresse agudo sugere que a participação gradual e controlada em 

competições pode ser benéfica para o desenvolvimento da resiliência fisiológica e 

psicológica37,38. Treinadores e profissionais de educação física podem usar esses insights para 

desenvolver estratégias de manejo de estresse adaptadas ao nível de experiência do atleta39.

Ao finalizar este estudo, evidenciamos que algumas limitações do estudo precisam ser 

levadas em consideração, e ao mesmo tempo nortear novos estudos. A amostra, embora 

representativa de atletas de judô em nível regional, não permite a generalização dos resultados 

para faixas etárias. Além disso, a ausência de dados de acompanhamento longitudinal com a 

insicação das alterações autonômicas em competições de diferentes níveis impede a 

observação das mudanças nas respostas autonômicas ao longo do tempo e com o aumento da 

experiência.
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CONCLUSÃO

O resultados apresentados indicam que o tempo de prática competitiva não apenas 

aprimoram o desempenho físico e técnico, mas também contribuem para um melhor equilíbrio 

do sistema nervoso autônomo, tanto nos indicadores simpáticos como nos parassimpáticos,

diante de contextos de alta exigência emocional e mental.

Esses achados inéditos em um Campeonato Brasileiro de Judô reforçam não apenas 

uma compreensão científica do impacto da experiência sobre a resposta ao estresse, mas 

também ressoam profundamente com a filosofia deixada por Jigoro Kano, reforçando uma 

máxima do judô:�“O�judoca�não�se�aperfeiçoa�para�lutar,�ele�luta�para�se�aperfeiçoar.”�

Ou seja, a prática constante do Judô — e especialmente a vivência em situações 

competitivas — serve como ferramenta de aprimoramento global do indivíduo, promovendo 

não apenas o desenvolvimento técnico, mas também o autocontrole, a resiliência emocional e 

o equilíbrio psicofisiológico. 

A luta, nesse sentido, é um meio de evolução pessoal, e os dados fisiológicos aqui 

apresentados sustentam essa visão ao demonstrar que a experiência acumulada molda 

positivamente a resposta complexa ao estresse.
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ANEXO I – CADASTRO

CADASTRO

NOME: 
______________________________________________________________________
GÊNERO (M) (F) DATA NASCIMENTO ____/____/______ 
CONTATO (   )__________________
E-MAIL: ________________________________________                   IDADE: _____ 
TEMPO TREINAMENTO: ________ ANOS TEMPO DE COMPETIÇÃO: _______ 
ANOS
PROVA: _______________________ 10 MIN CARGA: _______ KG

AVALIAÇÃO COMPOSIÇÃO CORPORAL

PESO: ________KG     ALTURA _________m         ABDOMINAL: _______  
PEITORAL:  _______    MEDIA COXA: _______  _ 
TRÍCEPS: _______  
SUPRA ESPINHOSO: _______ 
AXILAR MÉDIA: _______  
SUPRA ILÍACA: _______  
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ANEXO II 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Saudações,
“Você� está� sendo� convidado(a)� para� participar� da� pesquisa� ALTERAÇÕES AUTONÔMICAS 
INDUZIDAS PELO ESTRESSE PRÉ-COMPETITIVO EM ATLETAS DE JUDÔ 
“Desenvolvida� por� Wendell� Ferreira� Lima,� discente� de� Mestrado� em� Movimento Humano e 
Reabilitação da UniEVANGÉLICA, sob orientação do Professor(a) Dr. Iransé Oliveira-Silva.”�

O objetivo do estudo é verificar as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-
competitivo em atletas de judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, 
comportamentais e de experiência prévia.

O convite a sua participação se deve à sua condição de atleta de judô.

Sua participação é voluntária, e você tem plena autonomia para decidir se quer ou não participar, bem 
como retirar sua participação a qualquer momento. Você não será penalizado de nenhuma maneira 
caso decida não consentir sua participação, ou desistir da mesma. Contudo, ela é muito importante 
para a execução da pesquisa e entendimento desta temática e sua relação com o judô.

Serão garantidas a confidencialidade e a privacidade das informações coletadas, e em hipótese alguma 
a sua identidade será revelada, pois os resultados serão expressos de forma genérica à amostra, sem 
nenhuma condição de identificação individual. 

Os testes serão coletados em duas fases, sendo a primeira realizada no dia da pesagem, em 
uma sala reservada onde o participante preencherá o formulário com informações referente a 
idade, sexo, tempo de prática de judô e tempo de competição na referida modalidade. Na 
sequência realizará uma avaliação de gordura corporal (através da mensuração das dobras 
cutâneas) e finalizará com o registro de 5 minutos de Variabilidade da Frequência Cardíaca 
(VFC) através de uma cinta de polar (H-10), que será adotada como medida controle (Tempo 
estimado de 10 minutos). A segunda fase acontecerá no dia da competição, 5 minutos antes de 
iniciar o aquecimento onde, na mesma sala reservada, será registro a VFC por 5 minutos 
(Tempo estimado de 5 minutos). 

“Ao� final� da� pesquisa,� todo� material� será mantido em arquivo, por 5 anos, conforme 
Resolução�466/12�e�orientações�do�CEP/UniEVANGÉLICA”.

Benefício: Todos os participantes receberão um laudo individual com suas avaliações e um 
informativo textual sobre estresse pré-competitivo e suas implicações.

Riscos: Os riscos que envolvem este estudo são referentes ao constrangimento, se houver, em 
virtude da colocação da cinta para o registro da VFC e as respostas aos dados cadastrais. Para 
minimizar este problema, os participantes terão um local reservado e exclusivo para ele e o 
avaliador no momento da coleta de dados. Caso não se sinta confortável para responder 
alguma das informações solicitadas, o mesmo pode optar por não responder. Nenhum registro 
nominal será coletado, sendo utilizado apenas um código para controle de ordem.
Os resultados serão divulgados em congressos, palestras e publicações científicas, além de 
subsidiar o desenvolvimento da dissertação de mestrado do autor.
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_____________________________________________________________
Assinatura do Pesquisador Responsável –UniEVANGÉLICA

Contato com o(a) pesquisador(a) responsável: Wendell Ferreira Lima (Whatsaap -
62.992083332

Endereço: Avenida Universitária, Km 3,5 Cidade Universitária – Anápolis/GO CEP: 75083-
580    

CONSENTIMENTO DA PARTICIPAÇÃO DA PESSOA COMO 
PARTICIPANTE DE PESQUISA
Eu,___________________________________________________ CPF nº 
_________________, abaixo assinado, concordo voluntariamente em participar do estudo 
acima descrito, como participante. Declaro ter sido devidamente informado e esclarecido pelo 
pesquisador _____________________________________ sobre os objetivos da pesquisa, os 
procedimentos nela envolvidos, assim como os possíveis riscos e benefícios envolvidos na 
minha participação. Foi me dada a oportunidade de fazer perguntas e recebi telefones para 
entrar em contato, a cobrar, caso tenha dúvidas. Fui orientado para entrar em contato com o 
CEP - UniEVANGÉLICA (telefone 3310-6736), caso me sinta lesado ou prejudicado. Foi-me 
garantido que não sou obrigado a participar da pesquisa e posso desistir a qualquer momento, 
sem qualquer penalidade. Recebi uma via deste documento.

Anápolis, ___ de ___________ de  2024

___________________________________
Assinatura do participante da pesquisa

Testemunhas

Nome:_______________________________Assinatura:___________________
Nome:_______________________________Assinatura:___________________

Em caso de dúvida quanto à condução ética do estudo, entre em contato com o Comitê 
de Ética em Pesquisa da UniEVANGÉLICA:
Tel e Fax - (0XX) 62- 33106736                             E-mail:  cep@unievangelica.edu.br
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RESUMO
O Judô, esporte olímpico, transcende o aspecto competitivo, impactando a saúde física e mental 
individual. Esta revisão reúne informações sobre estresse pré-competitivo em judocas em relação aos 
indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia. Houve revisão em bases de dados 
indexadas, sintetizando informações sobre as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-
competitivo. Utilizou-se descritores "Judô", "Saúde" e "Alterações autonômicas" em português e inglês, 
com artigos publicados entre 2014 e 2024. Considerou-se gordura corporal, frequência cardíaca, pressão 
arterial e antropometria. Os resultados indicam forte impacto do componente mental relativo ao estresse 
pré-competitivo, influenciando significativamente o desempenho dos judocas. A velocidade ação-
reação, a integração corpo-mente, a estabilidade emocional e a motivação são fatores cruciais. Atletas 
de judô de alto desempenho demonstraram maior Inteligência Emocional, e sua vitalidade é mediadora 
da qualidade de vida. Ademais, práticas do judô beneficiam crianças autistas, na autoestima e 
habilidades sociais, além da redução da "síndrome do medo de cair", reforçando-o judô como 
ferramenta integral da saúde. Quanto aos aspectos fisiológicos, evidenciou-se a composição corporal 
como fator crítico para atletas de alto rendimento, e que a prática do judô é capaz de modular 
positivamente o sistema nervoso autônomo, reduzindo a pressão arterial e da frequência cardíaca. 
Conclui-se que fatores mentais e emocionais são tão relevantes quanto os físicos no estresse pré-
competitivo no judô, corroborando a importância de abordagem integral ao atleta. As informações 
compiladas fornecem embasamento sólido para que treinadores e profissionais da saúde otimizem 
estratégias de treinamento, promovendo o alto desempenho, a saúde e o bem-estar dos judocas.
Palavras-chave: Estresse Pré-Competitivo, Judô, Atletas, Saúde Mental e Física.
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ABSTRACT
Judo, an Olympic sport, transcends the competitive aspect, impacting individual physical and mental 
health. This review gathers information on pre-competitive stress in judokas, including physiological, 
behavioral, and prior experience indicators. A review of indexed databases synthesized information on 
autonomic changes induced by pre-competitive stress. The descriptors "Judo," "Health," and 
"Autonomic Changes" in Portuguese and English were used, with articles published between 2014 and 
2024. Body fat, heart rate, blood pressure, and anthropometry were considered. The results indicate a 
strong impact of the mental component related to pre-competitive stress, significantly influencing 
judokas' performance. Action-reaction speed, body-mind integration, emotional stability, and motivation 
are crucial factors. High-performance judo athletes demonstrate higher Emotional Intelligence, and their 
vitality mediates quality of life. Furthermore, judo practices benefit autistic children by improving their 
self-esteem and social skills, as well as reducing "fear of falling syndrome," reinforcing judo as a 
comprehensive health tool. Regarding physiological aspects, body composition was shown to be a 
critical factor for high-performance athletes, and judo practice can positively modulate the autonomic 
nervous system, reducing blood pressure and heart rate. It was concluded that mental and emotional 
factors are as relevant as physical ones in pre-competitive stress in judo, corroborating the importance of 
a comprehensive approach to athletes. The compiled information provides a solid foundation for 
coaches and health professionals to optimize training strategies, promoting high performance, health, 
and well-being in judokas.
Keywords: Pre-Competitive Stress, Judo, Athletes, Mental and Physical Health.

RESUMEN
El judo, deporte olímpico, trasciende el aspecto competitivo e impacta la salud física y mental 
individual. Esta revisión recopila información sobre el estrés precompetitivo en judocas, incluyendo 
indicadores fisiológicos, conductuales y de experiencia previa. Una revisión de bases de datos indexadas 
sintetizó información sobre los cambios autonómicos inducidos por el estrés precompetitivo. Se 
utilizaron los descriptores "Judo", "Salud" y "Cambios Autonómicos" en portugués e inglés, con 
artículos publicados entre 2014 y 2024. Se consideraron la grasa corporal, la frecuencia cardíaca, la 
presión arterial y la antropometría. Los resultados indican un fuerte impacto del componente mental 
relacionado con el estrés precompetitivo, que influye significativamente en el rendimiento de los 
judocas. La velocidad de acción-reacción, la integración cuerpo-mente, la estabilidad emocional y la 
motivación son factores cruciales. Los judocas de alto rendimiento demuestran una mayor Inteligencia 
Emocional y su vitalidad influye en la calidad de vida. Además, la práctica del judo beneficia a los niños 
autistas al mejorar su autoestima y habilidades sociales, además de reducir el síndrome de miedo a caer, 
lo que refuerza el judo como una herramienta integral para la salud. En cuanto a los aspectos 
fisiológicos, se demostró que la composición corporal es un factor crítico para los atletas de alto 
rendimiento, y la práctica del judo puede modular positivamente el sistema nervioso autónomo, 
reduciendo la presión arterial y la frecuencia cardíaca. Se concluyó que los factores mentales y 
emocionales son tan relevantes como los físicos en el estrés precompetitivo en el judo, lo que corrobora 
la importancia de un enfoque integral para los atletas. La información recopilada proporciona una base 
sólida para que entrenadores y profesionales de la salud optimicen las estrategias de entrenamiento, 
promoviendo el alto rendimiento, la salud y el bienestar de los judokas.
Palabras clave: Estrés precompetitivo, Judo, Atletas, Salud mental y física.
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1 INTRODUÇÃO

A O Judô é uma modalidade esportiva das Olimpíadas em que seus competidores, 

apresentam, dentre outras características, excelente força muscular, potência e resistência

(Campos et al., 2018). Seu surgimento na história é ensinado a judocas por todo o mundo e 

efetivamente foi criado em 1882, através dos conhecimentos de Jigoro Kano, seu fundador

(Pettersen et al., 2022; Campos, 2020).

O Judô vem sendo estudado e aprimorado, evidenciando benefícios neuromusculares, 

significativas mudanças antropométricas, formação/composição corporal e aptidão física

(Campos, 2020; Colman et al.; 2020). Ainda melhora a saúde Cárdio-metabólica e Cárdio-

respiratória, inclusive em crianças com autismo (Lo et al., 2019), vindo ao encontro de diversas 

políticas nacionais (PNEE, PNIPPD, PNEEPEI e PEE).

Os principais efeitos das práticas de judô são a melhoria na resposta autonômica 

cardíaca, com efeitos moduladores do sistema cardíaco, diminuição do risco de doenças 

cardiovasculares, diminuição da frequência cardíaca média (Kuczera et al., 2022; Lo et al., 

2019), progresso na cinética do movimento, equilíbrio corporal e força da mão (Lockhart et al., 

2022; Brito, 2020). Além das populares e conhecidas melhorias do sistema imune, da potência 

e resistência muscular, do humor, do sono, da qualidade de vida e da potência aeróbia 

promovidas pela realização de exercícios em geral.

Sabe-se que as alterações psicofisiológicas mediante situações que irritam, amedrontam, 

excitam ou que alegram o indivíduo, fazem com que o organismo responda por meio do 

estresse (Brasão, 2020; Acebes-Sanchez et al. 2021) que é definido como uma adaptação do 

organismo para restabelecer a homeostase através de respostas fisiológicas e comportamentais

(Sapolsky, 2014 ), independente se referente a uma situação laboral, e/ou esportiva.

A competição de Judô, assim como as demais modalidades esportivas olímpicas, gera

estresse. Contudo, a problemática deste estudo está intimamente ligada em qual a relação que 

as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô exercem 

sobre indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia para esta população. 

Desta forma, os aspectos de integralidade do atleta não são avaliados, pesquisados ou 
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explorados de maneira a favorecer o desempenho dos judocas, bem como direcionar as tomadas 

de decisão dos treinadores.

Estudos vêm mostrando os efeitos do estresse em atletas de diversas modalidades 

esportivas (Oliveira-Silva et al.,2016; Medeiros et al., 2016; Edmonds et al., 2015; Plews et al, 

2012) os quais tendem a influenciar a performance. Por outro lado, existem evidências que 

demonstram que a condição física do indivíduo pode amenizar a resposta ao estresse em 

diferentes situações (Oliveira-Silva et al., 2016; Oliveira-Silva e Boullosa, 2015; Plews et al, 

2012), bem como ser preditivo para a melhor performance (Chidley, 2015). 

Uma das formas não invasivas de verificar o controle autonômico é através da análise 

das alterações que ocorrem entre batimentos cardíacos, conhecido como variabilidade da 

frequência cardíaca (VFC), técnica que vem sendo utilizada no meio clínico e esportivo 

especialmente pelo custo reduzido e fácil aplicabilidade (Task, 1996).

É importante salientar que existem evidências que apontam a experiência prévia em 

determinada situação geradora do estresse como minimizadora das alterações autonômicas 

esperadas (Oliveira-Silva e Boullosa, 2015 ), motivo pelo qual o tempo de prática no Judô deve 

ser considerada. 

Mesmo com tantos estudos relacionados ao Judô, seus benefícios e histórico, até o 

momento, há poucos estudos publicados que utilizaram a variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC) através do sistema autonômicos em atletas e praticantes judocas e sua relação com 

outros indicadores fisiológicos para avaliações, no sentido de gerir treinadores de 

competidores.  

O treinamento de judocas atualmente, além de uma modalidade esportiva olímpica, se 

tornou um método de treinamento de força, desenvolvimento corporal, mental, social e 

cognitivo. Entretanto, ainda são insipientes os estudos desta integralidade, seja em âmbito 

competitivo, como em âmbito da prática como um método de treinamento para a saúde. As 

mídias brasileiras veiculam que a UNESCO indica e também aponta o esporte como promotor 

de uma educação física integral. Isto porquê o Judô permite, por meio do conhecimento e 

prática regular do mesmo, o aprimoramento de todas as possibilidade psicomororas: 
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localização, perspectiva, ambidestria, lateralidade, jogar, puxar, empurrar, rastejar, pular, 

rolar, cair, entre muitas outras. 

Desta forma, torna-se um esporte-ferramenta para tratar, melhorar, regular, 

direcionar, amenizar diversos males da saúde dos tempos modernos. Como exemplos: baixa 

imunidade, autismo, hiperatividade (TDAH), patologias de encurtamentos de tendão de pé, 

tornozelo, dentre outros.

O presente estudo tem como objetivo reunir informações sobre estresse pré-competitivo 

em atletas de Judô e sua relação com indicadores fisiológicos. Todavia, o maior benefício 

destes testes é munir treinadores de Judô para excelentes desempenhos de competição de base. 

Lembrando que a competitividade está cada vez mais acirrada nacionalmente e 

internacionalmente, sendo o Judô, o esporte com o maior número de medalhas conquistadas até 

a edição de Tokyo-2020 (Programa, 2021).

Para a construção deste conteúdo buscou-se artigos sobre as alterações autonômicas 

induzidas pelo estresse competitivo em atletas de Judô e relações com os indicadores 

fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia. Esta iniciativa se dá para reunir 

informações que apoiem e direcionem tomadas de decisão de treinadores de judocas para 

competições de alto rendimento. Alem disso, é fundamental que sejam formulados de maneira 

alcançável, garantindo que o leitor compreenda completamente o escopo do estudo e o que será 

abordado e avaliado.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisão integrativa, a qual tem como finalidade reunir e resumir o 

conhecimento científico já produzido sobre judô, permitindo buscar, avaliar e sintetizar as 

evidências disponíveis para contribuir com o desenvolvimento do conhecimento em alterações 

autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em judocas. A revisão integrativa emerge 

como uma metodologia que proporciona a síntese do conhecimento e a incorporação da 

aplicabilidade de resultados de estudos significativos na prática.
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No presente estudo, optou-se por pesquisar em periódicos de divulgação científica. 

Foram consultadas bases de dados: United State National Library of Medicine (PubMed: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov) e Google Scholar (https://scholar.google.com.br/). Na busca 

eletrônica dos artigos científicos e indexados nas bases de dados citadas, utilizaram-se o 

seguinte Descritores da Ciência da Saúde (DeCS) e suas combinações nas línguas inglesa e 

portuguesa: Judô (Judo), Saúde (Health), Alterações autonômicas (Autonomic Measurement).

Foram utilizados como critérios de inclusão: indexação de estudos nas respectivas bases 

de dados; relação direta com os descritores; todos os idiomas de publicação; período de 

publicação compreendido entre 2014 e 2024; estudos com pesquisa de campo e artigos 

disponíveis online. Os artigos duplicados ou encontrados em outras línguas também foram 

excluídos e mantidos apenas o original ou primeiro encontrado.

Foram excluídas as publicações que, embora contemplassem os descritores, não 

tratavam diretamente do objetivo de estudo desta pesquisa. Ao se associarem os descritores 

para a elegibilidade das publicações foram lidos os resumos dos artigos para a seleção final dos 

mesmos conforme os objetivos da pesquisa, bem como verificação dos dados de forma integral.

É importante ressaltar que para as relações ou alterações autonômicas ou autonomic 

measurements dos atletas de judô foram considerados para as buscas bibliográficas: a) 

Percentual de gordura corporal (GC), b) Registro da variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC), c) Registro da variabilidade da pressão arterial (VPA) e d) Antropometria.

3 RESULTADOS

 

Figura 1. Detalhamento do processo de busca dos artigos, com: Judô - Saúde - Alterações autonômicas.
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Na fase de seleção e reconhecimento dos trabalhos na íntegra, averiguando-se 

informações dos três descritores em que fosse possível extrair informações que direcionassem

técnicos e treinadores de Judô, obteve-se um total de 34 artigos.

Dentre os artigos selecionados existe pesquisas que focam em qualidade de vida dos 

atletas de judô e benefícios do judô para a saúde, incluindo relações cognitivas e 

desenvolvimento de indivíduos atípicos15,31,48,45,39,34. Na prática, o quesito mental é destacável e 

aplicado à vida real, consagrado no desempenho paralímpico do Judô do Brasil, historicamente 

como quinto colocado geral no ranking de medalhas em 2024. 

Para atletas de alto rendimento, especiais ou não, os artigos apontam para específicas 

características cognitivas. A velocidade de ação e reação dos atletas; velocidade de 

integração/interconexão de corpo e mente; estabilidade ou preparo emocional pré-competitivo; 

bem como aspectos motivacionais relacionados a propósitos, honra ou história de vida31. Há 
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destaque para reabilitação com índices estatisticamente significativos com 11.9% de 

decréscimo�na�Síndrome�do�“medo�de�cair”48 e 78% dos pais de autistas observaram melhorias 

na autoestima e habilidades sociais45.

A respeito destas características mencionadas, de maneira mais genérica, foi estudada e 

comprovada a melhor Inteligência Emocional de atletas de alto desempenho de judô do que 

todo o restante de grupos estudados em treze universidades pesquisadas15, bem como a 

vitalidade do atleta como um mediador entre o desempenho e a qualidade de vida dos 

esportistas de alto nível29.

Para as relações autonômicas e físicas, relacionadas a Corpo, foram considerados: a) 

Percentual de gordura corporal (GC), b) Registros da variabilidade da frequência cardíaca 

(VFC), c) Registros da variabilidade da pressão arterial (VPA) e d) Antropometria.

a) Percentual de gordura corporal 

Além da parte mental de estresse pré-competitivo originado pela necessidade da 

categoria pretentida14, é necessário destacar detalhismo e qualidade alimentar a qual atletas de 

alto rendimento são submetidos, bem como privações. Esse item está relacionado à 

antropometria (item d). No entanto, a orientação argumentada dos técnicos é fundamental em 

alguns aspectos, pois em estudo 80% (juvenil), 69,6% (júnior), 88,9% (sênior) e 100% (master) 

usaram métodos de perda de peso pré-competição obtendo efeito deletério direto sobre o 

desempenho físico e emocional dos atletas durante as competições39. 

Exemplos: em nível de saúde imunológica, a ingestão de bebida carboidratada por 

atletas de judô durante uma sessão de treino resulta em menor perturbação da contagem total de 

leucócitos, sugerindo proteção à saúde imunológica de judocas fomentada por essa estratégia 

nutricional39. Ou: treinos de estabilidade no core podem ser percebidos como improdutivos 

pelos atletas focados no desempenho nas lutas, no entanto, este fortalecimento reduz 

probabilidade de lesões, bem como a recuperação de lesões anteriores às lutas pretendidas30.

b) Registro da variabilidade da frequência cardíaca

Nas pesquisas foram encontrados 1945 artigos, sendo apenas 4 selecionados e que 

apresentaram principais efeitos das práticas, a redução da pressão arterial e frequência cardíaca, 
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constatando que a prática do judô gera efeitos moduladores do sistema, diminuindo o risco de 

doenças cardiovasculares3.

c) Registro da variabilidade da pressão arterial 

Além de que há redução da pressão arterial em praticantes de judô, sabe-se que a 

contagem de leucócitos e agranulócitos tem significância estatística após o treino/exercício, 

outros parâmetros não apresentam estatística relevante3,32. É interessante que aptidões cardíacas 

promovidas pelo judô sejam relevantes para a saúde de autistas, especialmente quando são 

associadas a testes de administração de atitudes físicas5.

d) Antropometria 

Embora seja amplo o espectro de se medir dimensões do corpo dos atletas as 

tradicionais são: peitoral, tríceps, medida sub-escapular, axilar-média e supra-ilíaca e abdome e 

coxa para finalidades de IMC (índice de massa corporal) e referências de normal, sobrepeso e 

outros. Além deste aspecto físico prático, a mensuração é mais usada para definir vestimentas 

ou judoguis dos atletas. Sabe-se que as variações antropométricas são atenuadas com a idade e 

a maturidade (estatura) e estas estão associadas com a composição corporal significativamente 

afetada pela performance em mais testes, sugerindo estratégias de bio-bandagem37.

No entanto, as pesquisas apontam para particularidades ou apontamentos fisiológicos. 

Efeitos neuromusculares de fadiga não são detectados 24h após os treinos, de forma a serem 

indicados treinos antes da competição2. Há pesquisa sobre mensuração da força de preensão 

manual indicando que a mesma gera perturbações no controle do equilíbrio33. Isto parece ser 

explicado pela variação corpórea dos atletas (longilíneo, brevilíneo...) em que a força de 

preensão manual está relacionada com os movimentos do corpo realizados para manter o 

equilíbrio.

Essas informações apresentadas poderão contribuir com estratégias de treinamentos 

para o desempenho e performance individual de cada atleta em competições municipais, 

estaduais, regionais, nacionais e internacionais. Todavia, fez-se necessário avultar e reunir as 

relevâncias das referências selecionadas para que possam ser complementares às orientações 

aos técnicos e treinadores de judô de alto nível disponíveis na Tabela 2.
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N Autores Ano Informações relevantes do estudo/artigo

1 Kuczera et al. 2022

Não há diferença estatística significativa definida pelo primeiro nascimento no  
estudo de caso. Os resultados preliminares indicam que a prática de judô de elite 
para primíparas antes da primeira gravidez não há impacto negativo na taxa de 
trabalho de indução ou dilatação na mãe, modo do parto, duração do trabalho de 
parto, taxa de episiotomia, raspagem perineal ou avaliação de Apgar do neonato.

2 Chang et al. 2022
Efeitos neuromusculares de fadiga após 24h não são observados após um treino de 
alta intensidade, no entanto treino de força e condicionamento reduzem as injúrias 
ao corpo dos atletas.

3
Pamplona; 
França

2021
O Judô e o Jiu Jitsu são capazes de produzir modulações positivas no sistema 
nervoso autônomo, sendo uma excelente estratégia na prevenção de doenças 
cardiovasculares.

4 Prieske et al. 2020

Nos 44 atletas masculino e feminino dez meses de treino de judô, crescimento e 
maturidade contribuíram para mudanças significativas na antropometria, 
composição corporal e desempenho físico, particularmente em jovens atletas 
meninos.

5
Pierantozzi et 
al.

2022

Um programa de judô sob medida para crianças autistas podem melhorar a saúde 
cardio-metabólica e condicionamento cardiorrespiratório dos participantes.  Os 
problemas que envolvem os testes de administração de atitudes físicas envolvem 
um máximo de esforço na performance com cada criança com ASD, pois cada 
indivíduo tem característica únicas. 

6 Garcia et al. 2020
Judô reduz o comportamento sedentário para portadores do espectro em autismo. 
Todos 14 envolvidos tiveram ao menos 75% de participação com atividades físicas 
de judô nas 8 aulas do estudo.

7 Lo et al. 2019
O treino regular de judô pode potencializar a execução funcional de movimentos, 
melhorando o desempenho e esforço físico de estudantes com disfunção executiva.

8 Lockhart et al. 2022
Análise de membros inferior e cinemática do tronco revelou variância do Ukemi 
entre novatos e judocas experientes.

9 Brito et al. 2020

Nas categorias (peso, idade e sexos) deve haver ações prevalentes em cada um dos 
grupos. Em mais leve deve ter treinamento específico quanto à aproximação e 
pegada. Atenção deve ser dada à antecipação em atletas das categorias de pesos 
leves e médias. A taxa do desenvolvimento da força parece ser uma das medidas 
biomecânicas mais importantes, bem como u de flexibilidade. 

14
Brazão; 
Castellani

2020
Os componentes do estresse que se relacionam positivamente são: ameaça, dano e 
afeto negativo e também desafio, benefício e afeto positivo

15
Acebes-
Sánchez et al. 

2021
Inteligência Emocional comparada em 2938 estudantes dos quais os judocas foram 
os melhores

25 Pettersen et al. 2023

Os senseis de ensino público enfatizam os aspectos axiológicos, técnicos e o 
desenvolvimento motor em seus processos de ensino, apontando para uma 
concepção universal de infância. Embora utilizem os jogos e as brincadeiras em 
suas aulas, os discursos sugerem uma apropriação instrumental dessas 
manifestações lúdicas, com pouco espaço para que as crianças tenham as suas 
subjetividades, agências e práticas autorais reconhecidas e valorizadas.

26 Campos et al. 2020
Randori tradicional e competição induzem demandas físicas semelhantes embora a 
percepção subjetiva seja maior para Randori, lactato é maior em competição 

29
Ali; Salama-
Younes

2021
Na escala de Flourishing (desempenho) há validação de consistência interna 
(física), a avaliação subjetiva de vitalidade a coloca como um mediador da 
qualidade de vida

30 Cai 2022
Os treinos de estabilidade no core protegem o atleta, por ser esporte de alto 
impacto, bem como o reabilitam para as lutas.

31
Calabrio ; 
Guimarães

2022
Os atletas de elite e não elite demostraram alto nível de motivação, quando 
comparado com outros esportes o judô demonstrou diferenças relevantes na 
hierarquia de aspirações entre judocas e outros praticantes de artes marciais.

32
Demirhan et 
al.

2020
A contagem de leucócitos e agranulócitos tem significância estatística após o 
exercício

33 Baruah et al. 2024 Foi verificado que até 80% da variabilidade do centro de pressão pode ser atrelada 
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a força de preensão manual indicando que a mesma gera perturbações no controle 
do equilíbrio. Apesar disso, seu comportamento parece estar relacionado com os 
movimentos do corpo realizados para manter o equilíbrio, indicando uma possível 
correlação entre esses fenômenos.

34
Dos Santos et 
al.

2023

O número reduzido de sete estudos relacionados ao judô, abordando saúde. 
Destacando a adaptabilidade e a pertinência contínua do judô como uma prática que 
vai além do aspecto competitivo, influenciando positivamente a saúde física, 
mental e nutricional dos praticantes, sendo um meio eficaz de aprimoramento 
global da saúde.

35 Song et al. 2024
Elevação de simples práticas e técnicas a um princípio e uma filosofia de viver em 
paz consigo mesmo e em prol da sociedade.

36 Garbeloto et al. 2023
A abordagem do judô é entrelaçada em saúde, desenvolvimento físico e motor e 
atributos educacionais.

37 Giudicelli et al. 2021
Judocas mais velhos apresentam performance melhor em testes físicos. Entretanto, 
a intervenção atenuada de maturação no efeito da idade é mais variável e 
significativamente afetada na parte superior do corpo e força das mãos.  

38
Kowalczyk et 
al. 2022

Na pré-escola o treino é de 30-60 min com frequência de 2-3 vezes por semana, 
enquanto nos grupos escolares o treino é estendido de 45-90min, 3-4 vezes por 
semana. É mais comum injúrias nos membros superiores do que nos inferiores.  Em 
futuro breve, metodologias sistematizadas de judô como atividades físicas 
organizadas para complementar a dose diária de exercícios será recomendada pela 
ONU para manutenção da saúde geral de crianças.

39 Mazzoccante et 
al. 2016

80% (juvenil), 69,6% (júnior), 88,9% (sênior) e 100% (master) usam métodos de 
perda de peso pré-competição, 70% (juvenil), 69,6% (júnior), 77,8% (sênior) e 
77,7% (master) relataram ter o seu desempenho prejudicado pelo uso dessas 
estratégias, demonstrando ter efeito deletério direto sobre o desempenho físico e 
emocional dos atletas durante as competições

40 Morales et al. 2021
Durante o COVID-19 o declino nos resultados psicossociais e comportamentais 
provavelmente tenham sido devido ao estresse causado pela parada repentina de 
atividades incrementado por sedentarismo associado ao lockdown.

41 Olivio-Junior et al 
(a) 2020

O estudo de caso de dois profissionais traz análises que apontaram que os 
resultados esportivos podem ser atingidos com mais eficácia a partir de uma efetiva 
aplicação do conhecimento científico, em situações de diagnóstico dos atletas, 
logística de eventos, ações pré-competitivas e ações durante o evento esportivo.

42 Olivio-Junior et al 
(b) 2021

A Lei potencializou o projeto, a captação de recursos, a gestão financeira e a 
qualificação da equipe multiprofissional foram fundamentais para a evolução do 
desempenho esportivo analisado no estudo.

43 Otani et al. 2020
A pesquisa indica a melhor variedade termorregulatória pela manhã (9h), enquanto 
a tarde a partir das 16h, com treino regular de 2.5h, sem ar condicionado e com a 
claridade do dia durante o estresse térmico de verão. 

44
Prokopczyk; 
Sokołowski 2022

Atletas masculino e feminino com maior volume de treino semanal tiveram a 
melhor restituição física e no fim o teste de performance. 

45 Rivera et al. 2020
Apesar de não haver diferenças significativas no resultado de teste ABC para 
crianças ASD no pré e pós-judô, nas entrevistas os pais indicaram melhorias na 
autoestima e habilidades sociais. 

46 Rossi et al. 2022
Considerando que o estado psicológico dos atletas pode afetar a performance, é 
importante treinar e monitorar os fatores que afetam o atleta. 

47 Križalkovičová�et�al 2024

Cognição é o processo de possuir ou adquirir conhecimento e o judô, que é 
ferramenta de controle do estresse, traz consigo funções executivas que envolvem a 
formulação de plano de ação baseado em experiências prévias, história de vida e 
demandas do ambiente atual para produzir comportamentos que permitam a 
interação do indivíduo no mundo.

48
Toronjo-
Hornillo et al. 

2022
A aplicação do programa de Judô Utilitário Adaptado teve melhorias na percepção 
subjetiva, sendo maiores as daqueles que tinham os níveis mais elevados de medo 
de cair antes da intervenção de judô.

49 Yang 2023 A força de CORE pode ajudar na melhoria de condicionamento físico em jovens 
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atletas. Mais atenção é recomendada para jovens atletas que estão se inserindo no 
CORE de força e treinamento regular.

4. DISCUSSÃO

Os achados desta revisão que objetiva reunir informações sobre o estresse pré 

competitivo em atletas de Judô e sua relação com indicadores fisiológicos, evidencia que o

componente mental se destaca de forma significativa no desempenho de atletas de judô,

impactando diretamente tanto em atletas de alto rendimento quanto em indivíduos com 

necessidades especiais.

Os estudos selecionados apontam para características cognitivas específicas que 

influenciam o desempenho. A velocidade de ação e reação, a integração corpo-mente, a 

estabilidade emocional pré competitiva e aspectos motivacionais (propósitos, honra, história de 

vida) são cruciais31,33. A prática do judô tem demonstrado ser uma ferramenta eficaz no 

controle do estresse, promovendo funções executivas que auxiliam na formulação de planos de 

ação baseados em experiências prévias e demandas ambientais33.

A Inteligência emocional de atletas de judô de alto desempenho, por exemplo, é 

comprovadamente superior à de outros grupos estudados em treze universidades15. Além disso, 

a vitalidade do atleta atua como mediador entre o desempenho e a qualidade de vida de 

esportistas de alto nível29, cabendo neste tópico estudos que elucidem os motivos pelos quais 

estas evidências relativas a inteligência emocional esteja tão documentada na literatura.

Para indivíduos com necessidades especiais, o judô apresenta benefícios notáveis. 

Pesquisas indicam uma redução de 11,9% na Síndrome�do�“medo�de�cair”34 e 78% dos pais de 

crianças autistas observaram melhorias na autoestima e habilidades sociais após a prática do 

esporte37. A adaptabilidade do judô vai além do aspecto competitivo, influenciando 

positivamente a saúde física, mental e nutricional dos praticantes, sendo um meio eficaz de 

aprimoramento global da saúde16.

Em relação aos aspectos fisiológicos, foram explorados separadamente em 18 artigos, 

buscando direcionamentos em quatro áreas: percentual de gordura corporal (GC), variabilidade 

da frequência cardíaca (VFC), variabilidade da pressão arterial (VPA) e antropometria.

A composição corporal é um fator crítico para atletas de alto rendimento, especialmente 

devido à necessidade de alcançar categorias de peso específicas14. A atenção à qualidade 

alimentar e às privações impostas nesse processo são fundamentais, embora estudos apontem 
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que métodos de perda de peso pré competição podem ter efeitos deletérios diretos sobre o 

desempenho físico e emocional31. A orientação de técnicos se mostra crucial para mitigar esses 

impactos negativos.

A antropometria, embora tradicionalmente utilizada para definir vestimentas e IMC, 

também revela particularidades fisiológicas. As variações antropométricas, atenuadas com a 

idade e maturidade, estão associadas à composição corporal, que, por sua vez, afeta 

significativamente o desempenho em testes físicos, sugerindo estratégias de bio-bandagem32.

Curiosamente, estudos mostram que efeitos neuromusculares de fadiga não são detectados 24 

horas após os treinos9, o que pode indicar a possibilidade de treinos antes das competições para 

alguns aspectos. A força de preensão manual, por exemplo, demonstrou gerar perturbações no 

controle do equilíbrio, relacionando-se aos movimentos corporais para a manutenção do 

mesmo15.

Os estudos evidenciaram que a prática do judô traz efeitos moduladores positivos sobre 

o sistema cardiovascular. Estes achados revelam que a prática regular do judô pode levar à 

redução da pressão arterial e da frequência cardíaca, diminuindo o risco de doenças 

cardiovasculares3. Além disso, a contagem de leucócitos e agranulócitos apresenta significância 

estatística após o treino/exercício, indicando respostas imunológicas relevantes14.

É importante notar que as aptidões cardíacas promovidas pelo judô são relevantes para a 

saúde de autistas, especialmente quando associadas a testes de administração de atitudes 

físicas3. Isso reforça a adaptabilidade e os múltiplos benefícios do judô, tanto para atletas de 

alto rendimento quanto para a população em geral.

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

A partir da busca de informações sobre o treinamento judoístico associado à Saúde, 

especificamente a alterações autonômicas, evidenciou-se que os métodos de treinamento 

disciplinados são considerados uma boa estratégia para hábitos em prol da qualidade de vida e 

desempenho dos atletas, reduzindo riscos cardiorrespiratórios e de lesões diversas devido ao 

condicionamento físico dos indivíduos. O direcionamento dos treinadores deve ser humanizado 

e na direção de vias mais segura ao condicionamento do indivíduo, com manutenção constante 
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de hábitos saudáveis. Os autores declaram não existir conflitos de interesses, mas sim valor em 

uma divulgação para o bem de todos envolvidos com Judô.

As informações coletadas nesta revisão são valiosas para a formulação de estratégias de 

treinamento que otimizem o desempenho e a performance individual de cada atleta em 

competições. A reunião dessas relevâncias, como as apresentadas na Tabela 2, pode 

complementar as orientações de técnicos e treinadores de judô de alto nível, promovendo uma 

abordagem mais holística e baseada em evidências para o preparo dos atletas.

Estas informações poderão contribuir com estratégias de treinamentos para o 

desempenho e performance individual de cada atleta em competições nacionais e 

internacionais.
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RESUMO

O Judô é um esporte em ascensão que sua prática oferece diversos benefícios. Por outro lado, a alta 
performance pode gerar sobrecarga e desequilíbrio. Estudos indicam que judocas experimentam 
aumento da atividade simpática e/ou redução da parassimpática antes de competições, o que pode 
impactar coordenação, tempo de reação e tomada de decisão. A magnitude dessas alterações varia 
individualmente. O presente estudo teve como objetivo verificar as alterações autonômicas induzidas 
pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, 
comportamentais e de experiência prévia. A pesquisa buscou apresentar as diferenças das alterações 
autonômicas em função do sexo, categoria (idade) e tempo de prática. A pesquisa acompanhou 20 
judocas (11-17 anos) da seleção Goiana de Judô, mensurando a VFC, o percentual de gordura e tempo 
de prática/competição em duas fases. Os resultados demonstraram alterações autonômicas 
significativas, ativando os sistemas simpático e parassimpático. Notavelmente, a experiência 
competitiva correlacionou-se inversamente com a magnitude das alterações, sugerindo um efeito 
protetor. O estudo conclui que o estresse pré-competitivo induz alterações autonômicas relacionadas à 
experiência, destacando a resiliência desenvolvida com a prática.
Palavras Chave: Resiliência; Simpático; Parassimpático; Variabilidade de frequência cardíaca.

ABSTRACT

Judo is a growing sport whose practice offers numerous benefits. However, high performance can lead 
to overload and imbalance. Studies indicate that judokas experience increased sympathetic activity 
and/or decreased parasympathetic activity before competitions, which can impact coordination, 
reaction time, and decision-making. The magnitude of these changes varies individually. This study 
aimed to investigate the autonomic changes induced by pre-competitive stress in judo athletes and 
their relationship with physiological, behavioral, and prior experience indicators. The research sought 
to demonstrate the differences in autonomic changes according to gender, category (age), and practice 
time. The study followed 20 judokas (aged 11-17) from the Goiás Judo National Team, measuring 
HRV, body fat percentage, and practice/competition time in two phases. The results demonstrated 
significant autonomic changes, activating both the sympathetic and parasympathetic systems. Notably, 
competitive experience correlated inversely with the magnitude of changes, suggesting a protective 
effect. The study concludes that pre-competitive stress induces experience-related autonomic changes, 
highlighting the resilience developed through practice.
Keywords: Resilience; Sympathetic; Parasympathetic; Heart rate variability.



INTRODUÇÃO

O Judô tem se tornado um esporte cada vez mais popular, e estudos vêm evidenciando 

benefícios neuromusculares1, significativas mudanças antropométricas, melhoria na 

composição corporal e aptidão física2, saúde cárdio-metabólica e cárdio-respiratória, 

beneficiando também crianças com autismo3.

Por outro lado, a alta performance no Judô exige níveis de engajamento máximos dos 

atletas, possibilitando ao atleta sobrecarga, podendo chegar frequentemente ao desequilíbrio 

psicológico e fisiológico, potencializando o risco de desenvolver lesões que o prejudiquem no 

seu desempenho e/ou o abalem psicologicamente4. Além de ser um esporte de cunho social 

que tem se destacado no cenário de politicas nacionais.

O adequado treinamento do sistema cardiovascular é essencial para um desempenho 

esportivo de alto-rendimento. O coração recebe inervações do Sistema Nervoso Autônomo 

(SNA), portanto seu controle é de acordo com as necessidades de cada organismo, variando 

sua frequência de batimentos e volume ejetado para suprir a demanda metabólica necessária à 

homeostase5. A Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) vem se tornando um importante 

biomarcador de carga interna no esporte, por inferir a modulação autonômica do organismo 

humano de forma não invasiva, com baixo custo e de fácil aquisição6. 

No contexto do Judô, estudos têm consistentemente documentado que atletas 

experimentam um aumento da atividade simpática e/ou uma redução da atividade 

parassimpática nas horas ou dias que antecedem uma competição7,8. Essa desregulação 

autonômica pode ser quantificada de forma não invasiva por meio da VFC.

Esta variabilidade (VFC) reflete a variação no tempo entre batimentos cardíacos 

sucessivos e é um poderoso indicador do equilíbrio autonômico, com componentes de alta 

frequência (HF) associados à atividade parassimpática e componentes de baixa frequência 

(LF) e a razão LF/HF associados à modulação simpática e ao balanço simpato-vagal, 

respectivamente9,10. 

Pesquisas têm demonstrado que uma diminuição na VFC (especialmente no domínio 

de tempo e na potência espectral HF), e um aumento na razão LF/HF, são marcadores 

confiáveis do estresse pré-competitivo em atletas de Judô, indicando uma supressão 

parassimpática e uma exacerbação da atividade simpática11,12. Essa alteração no equilíbrio 

autonômico não é meramente um marcador fisiológico, pois pode ter implicações diretas no 

desempenho, afetando a coordenação motora fina, o tempo de reação e a capacidade de 

tomada de decisão sob pressão, aspectos cruciais para o Judô13,14. 



A magnitude dessas alterações autonômicas pode variar consideravelmente entre os 

atletas, sendo influenciada por fatores como a percepção individual do estresse, a importância 

da competição e a experiência acumulada15.

Contudo, até o presente a literatura não é assertiva ao apresentar a relação que estas 

alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em atletas de Judô e o quanto 

exercem influência sobre indicadores fisiológicos, comportamentais e de experiência prévia 

para esta população. 

Desta forma, os aspectos de integralidade do atleta não são avaliados, pesquisados ou 

explorados de maneira a favorecer o desempenho dos judocas, bem como direcionar as 

tomadas de decisão dos treinadores. Frente as questões apresentadas, o presente estudo teve 

como objetivo verificar as alterações autonômicas induzidas pelo estresse pré-competitivo em 

atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, comportamentais e de 

experiência prévia. Na tentativa de apresentar as diferenças das alterações autonômicas em 

função do sexo, categoria (idade) e tempo de prática, para reunir informações que apoiem e 

direcionem tomadas de decisão treinadores de Judô.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo teve um delineamento transversal com abordagem quantitativa. As 

variáveis dependentes foram: Variabiliade da frequência cardíaca (VFC), percentual de 

gordura corporal (GC), tempo de prática desportiva (TPD) e tempo de competição (TC). As 

variáveis independentes do estudo foram momentos (dias das avaliações).

Figura 1: desenho do estudo

A fase 1 aconteceu uma semana antes da competição, antes do início do último 

treinamento da seleção Goiana de Judô, na ocasião foi assinado o Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido (TCLE – anexo I), assinado pelos pais e/ou responsáveos. Os menores 

assentiram a participação (TCLE – anexo II). Na sequência, cada participante, 

individualmente, foi conduzido até uma sala reservada, preencheu o formulário (Anexo III -

Cadastro) com informações referentes a idade, sexo, tempo de prática de Judô e tempo de 

competição. Na sequência foi realizada uma avaliação de gordura corporal e o registro de 5 

minutos de Variabilidade de Frequência Cardíaca (VFC), que foi adotada como medida 

controle.

A fase 2 aconteceu no dia da competição em Brasília, 5 minutos antes de iniciar o 

aquecimento onde, em uma sala reservada, foi registrado a VFC por 5 minutos. 

Fase 1

DIA DE
COMPETIÇÃO

1. Registro (5min) VFC
(5 minutos antes do aquecimento)

2.Registrar o tempo da luta (TC)

1.Assinatura TCLE
2.Preencher o formulário e tempo 

de prática desportiva (TPD)
3. Avaliação gordura corporal 

(GC)
4. Registro (5min) VFC

Fase 2

DIA DO TREINO

(uma semana antes da competição)



Aspectos Éticos

O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 

Evangélica de Goiás – UniEVANGÉLICA (Parecer: 5.825.541) com a autorização da 

Confederação Brasileira de Judô para a realização da pesquisa durante o Campeonato 

Brasileiro da Região IV realizado em Brasília.

População e Amostra

A população do estudo foi de 204 atletas de judô. Através do cálculo amostral que

adotou um nível de confiança de 95%, e uma estimativa de erro de cálculo amostra de 5%, 

adotando a fórmula de população finita.

A amostra final foi composta por 20 participantes, sendo 12 homens e 8 mulheres com 

idade compreendida entre 11 e 17 anos inscritas em uma competição oficial de Judô no 

Campeonato Brasileiro Regional sob coordenação da Confederação Brasileira de Judô (CBJ) 

que aconteceu em Brasília – DF.

Destacamos que houve 14 perdas amostrais por falta de registro de algum dos dados de 

pesquisa (Critério de exclusão).

CRITÉRIOS DE INCLUSÃO

Para ingressar no estudo o participante deveria:

1. Ter idade entre 11 e 17 anos, enquadrando-se nas categorias estabelecidas pelo 

Campeonato Brasileiro Regional;

2. Estar devidamente inscrito no Campeonato Brasileiro Regional IV de Judô;

3.  Se dispor a participar de todas as etapas do estudo.

CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO

Foram�excluídos�das�análises�os�participantes�que�não�participaram�de�todas�as�

etapas�do�estudo,�aqueles�que�se�machucarem�por�algum�motivo,�ou�que�não�tiveram�

seu�cadastro�e�assinatura�do�consentimento�efetuados�integralmente.



PROCEDIMENTOS

A coleta de informações ocorreu em um período de uma semana, com início no dia 

do treinamento da seleção (fase 1), que aconteceu uma semana antes da competição (fase 2). 

Inicialmente os participantes foram abordados após a finalização das lutas da 

competição seletiva para o Campeonato Brasileiro Regional que convocava os atletas para 

integrar a seleção estadual. Ao final do evento a Federação Goiana anunciou os atletas que 

integrariam a seleção estadual, e neste momento reservado para o credenciamento dos atletas, 

foram informados verbalmente pelo pesquisador os objetivos do estudo, e caso se sentissem

confortáveis em participar do estudo, levavam um Termo de consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE) para os pais e/ou responsáveis para autorizar a participação, devento 

devolver o termo no último treinamento da seleção, juntamente com a assinatura do seu 

assentimento.

Após prévia autorização, no dia do último treinamento da seleção, os participantes 

foram conduzidos para uma sala reservada onde responderam um formulário com dados 

cadastrais, coletadas as dobras cutâneas para o cálculo do percentual de gordura corporal 

(GC) e registo da VFC. Todos os procedimentos ocorreram de forma individualizada.

O�tempo�de�duração�da�coleta�de�dados�foi�de�aproximadamente�“DEZ�MINUTOS”.�

As respostas do formulário, as medidas das dobras cutâneas e os valores da VFC foram 

transcritas em tabela e armazenadas, mas somente tiveram acesso às mesmas o pesquisador e 

seu orientador. Os dados individuais dos participantes não serão divulgados nos resultados da 

pesquisa.

INSTRUMENTOS AVALIATIVOS

Foram utilizados 3 instrumentos avaliativos: 

a) Formulário de dados cadastrais (Anexo III – Cadastro), 

b) Cálculo do percentual de gordura corporal (GC), e 

c) Registro da variabilidade da frequência cardíaca (VFC).

a) Formulário de dados cadastrais (Anexo III- Cadastro)



O formulário adotado reuniu informações referente a idade, sexo, tempo de prática de 

Judô e tempo de competição na referida modalidade.

b) Cálculo do percentual de gordura corporal

O atleta foi avaliado sem praticar exercício, nas 24 horas que antecederam o 

último dia do treino regional. 

Foi adotado a equação de 3 dobras de Pollock. A massa corporal foi mensurada 

por uma balança digital (Digi-health HC022, MULTILASER S.A., Brasil) com 

precisão de 0,1kg. Os avaliados foram pesados com vestimenta adequada para a 

avaliação. A estatura mensurada por um estadiômetro (Compacto de parede ES2040, 

SANNY COMPANNY, EUA) com precisão de 0,01cm (Lohman; Roche; Martorell, 

1988).

Para calcular a densidade corporal (DC) adotou-se as equações de Jackson; 

Pollock; Ward16 para mulheres, Jackson & Pollock17 para homens, enquanto o 

percentual de gordura corporal (%GC) utilizados a equação de Siri18.

A fórmula geral para o percentual de gordura corporal (%GC) a partir da 

densidade corporal (DC) foi a equação de Siri:

Equação para Densidade Corporal (DC) para Meninos (Peitoral; Abdominal; Coxa):

DC=1.1093800−(0.0008267×SOMA) + (0.0000016×SOMA2) − (0.0002574×Idade)

Equação para Densidade Corporal (DC) para Meninas (Tríceps, Supra-ilíaca; Coxa)

DC=1.0994921−(0.0009929×SOMA) + (0.0000023×SOMA2) − (0.0001392×Idade)

%GC = (495 / DC) - 450

A mensuração das dobras cutâneas foi registrada em triplicata (três coletas da 

mesma dobra, mantendo o valor médio) por meio de um adipômetro (AD1010-1, 

SANNY COMPANNY, EUA) com precisão de 0,01mm.

c) Registro da variabilidade da frequência cardíaca (VFC)

Os dados da VFC foram obtidos pelo monitor de frequência cardíaca (VFC) 

Polar®H10 (Polar Electro Oy, Kempele, Finlândia) para fazer o registro conforme 

procedimento para coleta de dados. O monitor foi validado para realizar registros 

eletrocardiográficos6.



Todos os registros foram rigorosamente registrados com 5 minutos de duração, 

com a janela de mais 5 minutos entre os atletas, totalizando os 10 minutos previstos 

neste projeto. E foram coletados os dados na fase 1 e fase 2.

O horário de registro da VFC na fase 1 e 2 foram padronizados, e aconteceu 

sempre entre as 7:00 e 9:00.

Os registros da VFC foram inspecionados visualmente, filtrados manualmente 

e colocados em 1 bloco de 5 minutos para cada atleta. Para a análise de VFC, foi

utilizado um software KUBIOS HRV (v.1.1.9, KUPIO UNIVERSITY, FINLÂNDIA).

Análise Estatística

O pacote estatístico (SPSS, v 22.0, IBM) foi utilizado para realização da análise de 

dados que teve seus descritivos apresentados por meio da Média e Desvio Padrão (±DP). A 

normalidade foi testada por meio do teste de Shapiro Wilk com correção de Lilliefors. 

As variáveis que não apresentaram distribuições normais, optamos por analisar com 

testes não paramétricos. 

As diferenças na VFC entre os intervalos de confiança (95%) foram apresentadas 

levando em consideração o dia competição (i.e. fase 2) e o dia da avaliação prévia (i.e. fase 1) 

indicando o valor inferior e superior da diferença entre momentos19. Para a comparação entre 

os momentos utilizou-se o teste t Studant (paramétrico) ou teste U de Mann-Whitney (não 

paramétrico), e aplicado o effect size (ES) para medir o tamanho do efeito. Para as relações 

utilizamos a Correlação de Spearman (não paramétrico).

Um valor de p <0,05 foi adotado como nível de significância.



RESULTADOS

Na tabela 1, estão apresentados os dados gerais da média de idade dos atletas e a 

média do percentual de gordura separados por sexo. Em que a média de idade é próxima e por se 

tratar de constituição corpórea dos gêneros esperava-se um desvio padrão maior para o feminino, 

no entanto, não houve diferenças significativas, sugerindo um padrão atlético em ambos sexos. 

Ambos os sexos apresentaram médias de %GC bastante semelhantes, indicando pouca 

diferença geral na composição corporal entre meninos e meninas da amostra. No entanto, 

observa-se que as meninas apresentaram um valor mínimo mais alto (12%) e também um valor 

máximo superior (30%), o que pode indicar maior variabilidade ou tendência a maior acúmulo 

de gordura corporal no sexo feminino.

Essa constatação está de acordo com o esperado do ponto de vista fisiológico e 

maturacional, visto que meninas, por características biológicas e hormonais, tendem a apresentar 

naturalmente um percentual de gordura corporal mais elevado, especialmente durante a 

puberdade.

TABELA 1: Idade e medidas físicas gerais.

[X (DP)] Mín-Máx

Idade Masc 14,0 (2,0) 11-17

Fem 13,1 (1,8) 11-16

%GC Masc 18,3 (5,8) 8-27

%GC Fem 18,5 (5,2) 12-30

Os dados evidenciam que uma competição de Judô neste nível (Brasileiro –Região 

IV), é capaz de gerar alterações autonômicas significativas, tanto no ramo simpático, como no 

parassimpático, conforme observa-se na tabela 2.

A Tabela 2 apresenta as médias e desvios-padrão das variáveis relacionadas à 

variabilidade da frequência cardíaca (VFC), comparando os valores obtidos no dia controle 

(sem competição) e no dia da competição, considerando a amostra total dos 20 participantes. 

Também são apresentados o percentual de variação� (Δ%),� o� valor� de� significância� (P)� e� o�

tamanho do efeito (Effect Size – ES) entre os dois momentos.



A frequência Cardíaca em bpm teve um aumento médio de 90 ± 17 bpm, no dia 

controle, para 96 ± 12 bpm no dia da competição, representando um acréscimo de 7,6%. Essa 

variação não foi estatisticamente significativa (P = 0,11), com tamanho de efeito pequeno (ES 

= 0,40). No entanto, houve desvio-padrão de todos os intervalos (SDNN), com uma queda 

expressiva de 65,24 ± 19,33 ms para 35,39 ± 11,63 ms, redução de 45,8%, com diferença 

estatisticamente significativa (P = 0,01) e tamanho de efeito moderado (ES = 0,60).

O índice do ramo simpático (SNS): aumentou significativamente de 1,94 ± 1,25 para 

3,08 ± 1,15 (variação de +59,3%; P = 0,01; ES = 0,59), indicando ativação do sistema nervoso 

simpático no contexto competitivo. Enquanto o índice do ramo parassimpático (PNS), 

surpreendentemente, também apresentou aumento significativo de 0,52 ± 0,89 para 1,91 ± 

0,74 (+196,6%), com valor de P < 0,01 e tamanho de efeito forte (ES = 0,75). Essa elevação 

sugere uma resposta autonômica compensatória a situação de competição ou influência do

contexto específico de medição na interpretação da tabela 2.

TABELA 2: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição geral (amostra total).

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P
ES

(Efect Size)
Entre dias

FC (bpm) 90 ± 17 96 ± 12 7,6 ,11 0,40

SDNN (ms) 65,24 ± 19,33 35,39 ± 11,63 -45,8 ,01* 0,60

RMSSD (ms) 53,37 ± 19,46 25,08 ± 11,68 -60,5 ,01* 0,64

SNS 1,94 ± 1,25 3,08 ± 1,15 59,3 ,01* 0,59

PNS 0,52 ± 0,89 1,91 ± 0,74 196,6 ,00* 0,75

SD1 43,93 ± 12,07 17,85 ± 8,11 -60,3 ,01* 0,63

SD2 56,67 ± 20,76 46,59 ± 14,59 -21,9 ,01* 0,59

Os resultados da Tabela 2 demonstram que a exposição a um ambiente competitivo de 

alto nível, como o Campeonato Brasileiro de Judô, provoca alterações autonômicas 

significativas. Alterações estas, caracterizadas pela ativação do sistema nervoso simpático, 

expressa pela elevação do índice SNS e pela redução da variabilidade global da FC (SDNN e 

SD2) e caracterizadas pela  supressão da modulação parassimpática, observada pela queda de 

RMSSD e SD1, apesar do aumento no índice PNS, que pode refletir estratégias de 

adaptabilidade ao estresse, compensatórias ou flutuações individuais.



Essas respostas são compatíveis com o estado de ansiedade pré-competitiva e ativação 

fisiológica necessárias para o desempenho esportivo. A comparação com o último treino (em 

ambiente de menor estresse) ressalta o impacto do cenário competitivo na modulação 

autonômica dos atletas.

Em relação aos dados coletados em atletas do sexo masculino, ficou evidenciado que 

houve alterações no controle autonômico, tanto no ramo simpático, como no parassimpático, 

conforme observa-se na tabela 2a.

TABELA 2a: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição masculino.

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P
ES

Entre dias

FC (bpm) 87 ± 15 97 ± 11 12,2 ,09 0,12

SDNN (ms) 69,65 ± 15,78 33,73 ± 11,34 -37,6 ,05* 0,51

RMSSD (ms) 69,17 ± 19,72 21,64 ± 10,12 -47,1 ,04* 0,68

SNS 1,61 ± 0,89 3,18 ± 1,01 1,41 ,01* 0,97

PNS -,75 ± 1,13 -1,45 ± 0,78 0,67 ,01* 0,72

SD1 49,04 ± 19,38 15,83 ± 7,13 3,6 ,04* 0,67

SD2 84,94 ± 22,99 58,87 ± 14,74 0,1 ,05* 0,47

Nos atletas do sexo masculino, a exposição ao ambiente competitivo de alto nível 

promoveu alterações significativas no controle autonômico, com aumento da atividade 

simpática� (SNS� ↑ ) com um tamanho de efeito elevado (ES = 0,97), indicando ativação 

robusta do ramo simpático, compatível com a preparação fisiológica para o esforço físico e o 

estresse emocional da competição. Houve redução expressiva da atividade parassimpática 

(RMSSD,�SD1�e�PNS�↓)�e redução da variabilidade global da frequência cardíaca (SDNN e 

SD2�↓).

Essa resposta para estes jovens é típica de um estado de alerta fisiológico, resultante 

da antecipação do esforço físico e da carga emocional associada à competição. Tais alterações 

refletem um padrão adaptativo do sistema nervoso autônomo frente ao estresse competitivo, 

especialmente quando o registro ocorre tão próximo da luta (5 minutos antes).

Em relação aos dados coletados em atletas do sexo feminino, as alterações não foram 

evidenciadas na mesma magnitute do masculino. Contudo também houve alterações no 

controle autonômico em relação ao sistema nervoso simpático (SNS), apontando ativação 



fisiológica diante da competição e sistema nervoso parassimpático (PNS), diminuindo de 

forma significativa, refletindo supressão do tônus vagal, coerente com a resposta ao estresse 

pré-competitivo, conforme apresentado na tabela 2b.

TABELA 2b: Medidas de variabilidade da frequência cardíaca realizada no dia controle e no 

dia da competição feminino.

Variável Dia controle Dia da competição Δ(%) P

ES

Entre 

dias

FC (bpm) 75 ± 12 95 ± 12 26,0 ,08 0,23

SDNN (ms) 43,74 ± 15,57 39,49 ± 14,90 9,7 ,46 0,13

RMSSD (ms) 34,45 ± 14,34 27,9 ± 13,01 19,1 ,21 0,23

SNS ,85 ± 1,04 2,07 ± 1,32 68,5 ,02* 0,45

PNS -,67 ± ,65 -1,48 ± ,71 120,8 ,01* 0,51

SD1 24,37 ± 10,16 22,2 ± 13,31 8,9 ,21 0,09

SD2 56,82 ± 19,83 52,13 ± 19,50 8,2 ,53 0,11

Os dados também indicam que, as demais variáveis (FC, SDNN, RMSSD, SD1 e 

SD2) não apresentaram mudanças estatisticamente significativas, embora tenham seguido a 

mesma tendência� observada� no� grupo�masculino� (FC�↑,�VFC� ↓).�Esse� perfil� sugere� que� as�

respostas autonômicas femininas ocorreram com menor intensidade, o que pode estar 

relacionado a diferenças individuais, hormonais, psicológicas ou estratégias de enfrentamento

(coping) diante da situação competitiva. É recomendável que novos estudos explorem estas 

respostas estatisticamente diferenciadas do gênero feminino possivelmente condicionadas 

pela carga mental, emocional, hormonal e fisiológica a que são submetidas fora do contexto 

esportivo.

A tabela 3 demonstra o tempo de treino e competição dos atletas�de�Judô�avaliados.�Os�

valores�estão�expressos�como�média�(X̄),�desvio-padrão (DP) e faixa mínima e máxima (Mín–

Máx). Os atletas amostrados possuem, em média, 6,16 anos de prática de Judô (DP = 2,44), 

com um tempo de treino variando de 1 a 12 anos e tempo de competição médio de 4,05 anos 

(DP = 2,17), com valores oscilando entre 1 e 10 anos.

TABELA 3: Tempo de competição e prática esportiva de Judô



[X (DP)] Mín-Máx

Tempo de Competição (anos) 4,05 (2,17) 1-10

Tempo de Treino (anos) 6,16 (2,44) 1-12

Os dados insinuam que a amostra é composta por atletas com experiência esportiva 

significativa, tanto em termos de prática quanto de vivência competitiva. A média de mais de 

6 anos de treinamento sugere envolvimento prolongado com a modalidade, enquanto os mais 

de 4 anos de participação em competições revelam exposição frequente a ambientes 

competitivos — fator relevante ao se analisar aspectos como respostas fisiológicas, 

emocionais e autonômicas no contexto do Judô.

A composição corporal (%GC), e o tempo de competição dos atletas foram 

correlacionados com a idade, e os deltas da variabilidade total da FC (ΔSDNN),�medidas�de�

VFC� � (ΔSD1� e� ΔSD2), dos indicadores de atividade simpática (ΔSNS), parassimpática

(ΔRMSSD�e�ΔPNS) e estresse dos atletas (ΔSTRESS).

Os dados demonstram que o tempo de experiência dos atletas minimiza a carga de 

estresse, pois evidencia menor mudança autonômica (p <0,05), conforme apresentados na 

tabela 4.

TABELA 4: Correlação dos dados coletados (valores de r e p).

Idade ΔSDNN ΔRMSSD ΔSNS ΔPNS ΔSD1 ΔSD2 ΔSTRESS

Tempo de Competição
0,229

(0,29)

-0,510

(0,02)*

-0,520

(0,02)*

0,290

(0,22)

-0,050

(0,03)*

-0,470

(0,04)*

-0,530

(0,02)*

0,320

(0,18)

%GC
-0,340

(0,15)

-0,320

(0,19)

0,160

(0,50)

-0,300

(0,17)

0,340

(0,35)

-0,340

(0,15)

-0,340

(0,15)

0,340

(0,16)

Esses dados marcados com * na tabela 4 são estatisticamente significativos e mostram 

que quanto maior o tempo de competição dos atletas, menores são as alterações nas variáveis 

autonômicas diante da competição. Isso sugere que atletas com mais experiência apresentam 

maior estabilidade fisiológica e menor resposta de estresse autonômico, possivelmente devido 

à melhor adaptação ao ambiente competitivo. A nível fisiológico um maior tempo de 

competição está associado a menor reatividade autonômica, o que representa um efeito 

protetor da experiência sobre o estresse fisiológico, embora, na presente amostra, o % de 

gordura corporal não foi um fator determinante nas alterações autonômicas associadas ao 

estresse pré-competitivo.



DISCUSSÃO

O presente estudo analisou as alterações autonômicas induzidas pelo estresse em 

atletas de Judô e sua relação com os indicadores fisiológicos, comportamentais e de 

experiência prévia. Os resultados evidenciam que uma competição de Judô em nível 

Regional, é capaz de gerar consideráveis alterações autonômicas.

Os dados demonstram que a participação em uma competição de judô em nível 

regional induz uma ativação significativa do sistema nervoso autônomo (SNA). Essa ativação 

é caracterizada por alterações em indicadores simpáticos e parassimpáticos, sugerindo uma 

resposta fisiológica complexa ao estresse competitivo, reforçando evidências encontradas em 

outras modalidades esportivas competitivas20. 

A média de idade dos atletas (14 anos para masculino e 13,1 anos para feminino) e o 

percentual de gordura corporal (18,3% masculino e 18,5% feminino) fornecem um contexto 

importante, uma vez que a composição corporal pode influenciar a resposta autonômica ao 

estresse21. Estudos recentes têm enfatizado a importância da idade e da maturação biológica 

na modulação da resposta autonômica ao estresse em populações jovens22, o que justifica a 

ampliação da amostra com uma maior variação de idade em estudos futuros.

Vale destacar que a ativação do ramo simpático e parassimpático durante o estresse 

competitivo é um achado consistente com a literatura mais recente, que postula que a resposta 

autonômica não é meramente uma ativação ou inibição unilateral, mas sim um balanço 

dinâmico entre os dois sistemas23. Essa modulação autonômica reflete a demanda fisiológica e 

psicológica imposta pela competição24.

É particularmente relevante que, embora ambos os sexos tenham apresentado 

alterações no controle autonômico, as mulheres não exibiram a mesma magnitude de alteração 

que os homens. No entanto, alterações significativas no SNS e PNS foram observadas em 

ambos os grupos. Essa disparidade de gênero na resposta autonômica ao estresse competitivo 

tem sido objeto de crescente interesse na literatura. Alguns estudos sugerem que diferenças 

hormonais e neurofisiológicas podem modular a forma como homens e mulheres reagem ao 

estresse agudo, incluindo o estresse esportivo25,26. Compreender essas diferenças é crucial 

para otimizar estratégias de treinamento e recuperação específicas para cada sexo27.

Um achado importante deste estudo foi a correlação inversamente significativa entre o 

tempo de competição (experiência prévia) e a magnitude das alterações autonômicas e do 

estresse (p < 0.05),� o� que� reforça� uma�máxima� do� Judô,� “o� judoca� não� se� aperfeiçoa� para�



lutar, ele�luta�para�se�aperfeoçoar”28. Especificamente, o tempo de competição correlacionou-

se negativamente com ΔSDNN, ΔRMSSD, ΔPNS, ΔSD1 e ΔSD2, e positivamente com 

ΔSTRESS. Isso sugere que uma maior experiência competitiva está associada a uma menor 

mudança autonômica e, consequentemente, a uma menor carga de estresse.

Essa observação da experiência reforça a teoria da habituação e da resiliência 

fisiológica no contexto esportivo. Atletas mais experientes podem desenvolver mecanismos 

de coping mais eficazes e uma regulação autonômica mais adaptativa frente a situações de 

estresse20,29,30. A exposição repetida a ambientes competitivos pode levar a uma 

dessensibilização da resposta ao estresse ou a uma melhor capacidade de recuperação 

autonômica31,32. A maturação do sistema nervoso autônomo e o desenvolvimento de 

estratégias cognitivas para lidar com a pressão competitiva podem explicar esse efeito 

protetor da experiência33.

A ausência de correlações significativas entre o percentual de gordura corporal (%GC) 

e os indicadores de atividade autonômica e estresse é um ponto importante a ser considerado. 

Embora a composição corporal seja um fator relevante na saúde geral e no desempenho 

esportivo34, nossos dados sugerem que, neste grupo específico de atletas de judô adolescentes, 

a experiência competitiva tem um papel mais proeminente na modulação da resposta 

autonômica ao estresse agudo do que o percentual de gordura35. No entanto, estudos futuros 

com amostras maiores e diferentes faixas etárias podem explorar essa relação em maior 

profundidade36.

Os achados deste estudo possuem implicações significativas para o treinamento e a 

preparação psicológica de jovens atletas de judô. A ênfase na experiência competitiva como 

um fator protetor contra o estresse agudo sugere que a participação gradual e controlada em 

competições pode ser benéfica para o desenvolvimento da resiliência fisiológica e 

psicológica37,38. Treinadores e profissionais de educação física podem usar esses insights para 

desenvolver estratégias de manejo de estresse adaptadas ao nível de experiência do atleta39.

Ao finalizar este estudo, evidenciamos que algumas limitações do estudo precisam ser 

levadas em consideração, e ao mesmo tempo nortear novos estudos. A amostra, embora 

representativa de atletas de judô em nível regional, não permite a generalização dos resultados 

para faixas etárias. Além disso, a ausência de dados de acompanhamento longitudinal com a 

insicação das alterações autonômicas em competições de diferentes níveis impede a 

observação das mudanças nas respostas autonômicas ao longo do tempo e com o aumento da 

experiência.



CONCLUSÃO

O resultados apresentados indicam que o tempo de prática competitiva não apenas 

aprimoram o desempenho físico e técnico, mas também contribuem para um melhor equilíbrio 

do sistema nervoso autônomo, tanto nos indicadores simpáticos como nos parassimpáticos,

diante de contextos de alta exigência emocional e mental.

Esses achados inéditos em um Campeonato Brasileiro de Judô reforçam não apenas 

uma compreensão científica do impacto da experiência sobre a resposta ao estresse, mas 

também ressoam profundamente com a filosofia deixada por Jigoro Kano, reforçando uma 

máxima do judô:�“O�judoca�não�se�aperfeiçoa�para�lutar,�ele�luta�para�se�aperfeiçoar.”�

Ou seja, a prática constante do Judô — e especialmente a vivência em situações 

competitivas — serve como ferramenta de aprimoramento global do indivíduo, promovendo 

não apenas o desenvolvimento técnico, mas também o autocontrole, a resiliência emocional e 

o equilíbrio psicofisiológico. 

A luta, nesse sentido, é um meio de evolução pessoal, e os dados fisiológicos aqui 

apresentados sustentam essa visão ao demonstrar que a experiência acumulada molda 

positivamente a resposta complexa ao estresse.
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