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Resumo

O presente artigo analisa o manejo das duvidas e dos medos em situagdes
desafiadoras vividas por atletas adolescentes de judd, investigando como esses
afetos sdo experienciados, expressos e regulados no contexto competitivo. A
pesquisa, de abordagem qualitativa e carater participante, foi desenvolvida durante o
Campeonato Paulista de Judd de 2024, envolvendo 186 atletas, com idades entre 16
e 18 anos. Os dados foram coletados por meio de um diario de campo produzido ao
longo da convivéncia direta com os atletas em treinos, periodos de concentragao e
momentos pré e pos-luta. Os resultados apontam que duvidas e medos emergem
como elementos centrais na experiéncia esportiva, influenciando percepg¢ao de
competéncia, desempenho e tomadas de decisdo. Observou-se que estratégias como
dialogo com treinadores, modelagem social, autorregulagdo emocional e
reinterpretacdo cognitiva sdo fundamentais para o manejo adequado dessas
emocgoes. A analise indica que, embora o medo possa comprometer o rendimento, ele
também pode funcionar como elemento organizador da agdo quando adequadamente
manejado. O estudo contribui para ampliar a compreensdo dos processos
psicoldgicos envolvidos nos esportes de combate, especialmente no periodo de
transicdo da adolescéncia para a vida adulta competitiva. Ao final, apresentam-se
novas indagagbes para pesquisas futuras, destacando a necessidade de
compreender os impactos do ambiente competitivo, dos estilos de lideranca e das
pressdes de socializacdo esportiva.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte; Judd; Medo; Duvidas; Emocgoes;
Adolescentes.

Abstract

This article analyzes how adolescent judo athletes manage doubts and fears during
challenging situations, investigating how these affective experiences emerge, are
expressed, and are regulated in competitive contexts. This qualitative, participant-
based research was conducted during the 2024 Sao Paulo State Judo Championship
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and included 186 athletes aged 16 to 18. Data were collected through a field diary
produced during continuous interaction with the athletes in training sessions,
concentration periods, and pre- and post-match moments. Findings reveal that doubts
and fears are central elements in athletes’ experiences, influencing perceived
competence, performance, and decision-making. Strategies such as communication
with coaches, social modeling, emotional self-regulation, and cognitive reframing
proved fundamental for adequate emotional management. Although fear can impair
performance, it may also function as an organizing factor when regulated effectively.
The study contributes to expanding the understanding of psychological processes in
combat sports, particularly for adolescents transitioning into competitive adulthood.
Future research directions are suggested, emphasizing the role of competitive
environment, leadership style, and social pressures in athlete development.
Keywords: Sport Psychology; Judo; Fear; Doubt; Emotions; Adolescents.

1 INTRODUGAO

As emocgdes desempenham papel central no rendimento esportivo,
especialmente em modalidades de combate, cujo enfrentamento direto intensifica
percepgdes de ameaga, exposi¢cao e vulnerabilidade. Entre essas emogodes, os medos
e as duvidas assumem posicao de destaque, pois emergem tanto na preparagao
guanto nos momentos criticos de decisdo e execugao (Weinberg; Gould, 2019). No
judéd, esporte que integra contato fisico direto, exigéncia técnica precisa e tomada de
decisdo rapida, essas emogdes tornam-se ainda mais significativas, influenciando
diretamente a performance.

A adolescéncia, por sua vez, intensifica tais processos. Entre 16 e 18 anos,
atletas encontram-se em periodo de transi¢do identitaria, reorganizacao cognitiva e
busca por reconhecimento social (Papalia; Feldman, 2015). Assim, compreender o
manejo emocional nesse grupo € essencial para o desenvolvimento de intervencdes
psicolodgicas eficazes e alinhadas as demandas da idade e da modalidade.

Este estudo investigou 186 adolescentes atletas de judd, durante o
Campeonato Paulista de 2024, analisando o manejo das duvidas e dos medos em
situagdes desafiadoras por meio de uma pesquisa participante e registros em diario
de campo. O objetivo foi compreender como tais emogdes se manifestam, quais
fatores as intensificam ou as regulam, e como influenciam o comportamento

competitivo.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Analisar como atletas adolescentes de jud6é manejam duvidas e medos em

situacdes desafiadoras durante o Campeonato Paulista de 2024.

2.2 Objetivo Especifico

Identificar estratégias emocionais e cognitivas utilizadas pelos atletas, bem
como fatores sociais e contextuais que influenciam a experiéncia e regulacéo dessas

emogoes.

3 JUSTIFICATIVA

A relevancia deste estudo fundamenta-se na necessidade de compreender
fendmenos emocionais em praticas esportivas intensas, especialmente no judd, cujo
ambiente competitivo envolve riscos percebidos, exigéncias de autocontrole e
necessidade de rapidas tomadas de decisdo. A literatura aponta que medos e duvidas
podem interferir significativamente no rendimento esportivo (Hanin, 2007; Jones,
2010), mas ainda sado escassas pesquisas brasileiras focadas exclusivamente em
adolescentes atletas de esportes de combate.

Além disso, o uso da metodologia participante e do diario de campo permite
captar nuances e significados subjetivos que dificilmente emergiriam em entrevistas
formais. Considerando a importancia crescente da Psicologia do Esporte no Brasil
(Brandao; Peixoto, 2020), compreender como atletas jovens lidam com emocdes
intensas torna-se essencial para subsidiar praticas de treinadores, psicélogos e

equipes multidisciplinares.

4 REVISAO DE LITERATURA

A seguir, desenvolve-se uma revisdo ampla fundamentada em autores

nacionais e internacionais.
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4.1 Psicologia do Esporte: fundamentos gerais

A Psicologia do Esporte investiga fatores emocionais, cognitivos e
comportamentais que influenciam o desempenho. Weinberg e Gould (2019) destacam
que emogdes como medo, ansiedade e duvida tém impacto direto na performance,
podendo tanto facilita-la quanto prejudica-la, dependendo de sua interpretagéo.

No Brasil, Rubio (2003), Samulski (2009) e Machado (2010) enfatizam que
atletas precisam de suporte psicolégico para organizar suas respostas emocionais
diante das demandas competitivas. A atuagao profissional, portanto, demanda

compreensao de processos como autorregulagdo, motivagao e controle emocional.

4.2 Medo como emocgao esportiva

O medo ¢é descrito por Lazarus (1991) como emocgéo relacionada a avaliagéao
de ameaca real ou percebida. Em esportes de combate, essa ameaca pode ser fisica
(risco de lesao), social (fracasso publico) ou simbdlica (perda de identidade de atleta).

Hanin (2007) argumenta que emogdes podem produzir estados 6timos ou
debilitantes, dependendo de sua intensidade e interpretacdo. No judd, a proximidade
fisica do adversario e a imprevisibilidade das lutas intensificam o medo.

Autores como Vieira e Reis (2020) observam que atletas jovens tendem a
apresentar maior sensibilidade ao medo de avaliagao negativa, especialmente em
competicdes de grande porte. Pesquisas brasileiras tém reforgado esse entendimento,
destacando que o medo n&do se manifesta apenas como resposta fisioldgica imediata,
mas também como construcao social e cultural que atravessa a formacéao de atletas.

Machado (2006), ao investigar emocdes no contexto esportivo, identifica que o
medo esta estreitamente relacionado ao olhar do outro e a internalizagdo de
expectativas externas, sendo particularmente acentuado quando o atleta se percebe
avaliado por figuras de autoridade, pares e publico. No judd, esse processo ocorre
tanto no dojo quanto nas competi¢cdes, criando um ambiente em que o atleta precisa
constantemente conciliar o risco fisico inerente & modalidade com o risco simbdlico
de corresponder ao papel de “guerreiro” que a cultura do combate frequentemente

reforga.
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Além disso, Marcos A. Balbinotti (2012, 2018) destaca que o medo possui
componentes motivacionais importantes, pois funciona como sinalizador de situagdes
que requerem maior mobilizagdo de recursos cognitivos e emocionais. Para o autor,
emoc¢des como medo e ansiedade devem ser compreendidas dentro de uma dinédmica
de autorregulagao na qual o atleta aprende, gradualmente, a estabelecer um equilibrio
entre tensdo e controle, processo esse altamente dependente da maturagao
psicologica.

Em atletas adolescentes, esse equilibrio € ainda mais fragil, uma vez que o
desenvolvimento das fungbes executivas e da identidade esportiva se encontra em
processo de consolidagao, tornando-os mais suscetiveis a flutuacbes emocionais.
Machado e Balbinotti convergem ao apontar que o medo no esporte é intensamente
moldado pela percepcdo de competéncia e pelas narrativas internalizadas sobre
performance.

Em outros termos, quando o atleta acredita que nao possui recursos suficientes
para lidar com a situagao, o medo se amplifica e tende a assumir carater paralisante.
Em esportes de combate, essa dindmica se torna mais evidente devido a necessidade
de resposta rapida e ao confronto corpo a corpo, no qual hesitagdes minimas podem
definir o resultado da luta. Assim, manejar o medo torna-se parte integrante das
habilidades psicoldgicas fundamentais do judoca, tanto quanto o dominio técnico e
tatico.

De acordo com Balbinotti, o processo de familiarizagdo com o ambiente
competitivo - o que inclui ruidos, clima emocional, presenca de espectadores e
imprevisibilidade das lutas - € determinante para a transformacao do medo em energia
funcional. Esse processo, porém, depende de experiéncias sucessivas de
enfrentamento, nas quais o atleta constrdi repertérios emocionais mais flexiveis e
estratégias de adequacgao as demandas da competicao.

Machado (2010) acrescenta que o desenvolvimento dessas estratégias esta
ligado ao histérico de vivéncias do atleta, as relagbes com treinadores e colegas e a
leitura subjetiva que faz de sua trajetoria esportiva. Assim, o medo deixa de ser apenas
uma emocao involuntaria e passa a integrar um sistema mais amplo de significado e
autorregulagao psicolégica, que pode favorecer o desempenho quando compreendido

e treinado adequadamente.
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4.3 Duvidas e inseguranga no contexto esportivo

Duvidas e insegurangas surgem em atletas quando ha inconsisténcia entre
autoeficacia e demanda competitiva. Bandura (1997) descreve a autoeficacia como
crenga na propria capacidade de realizar uma tarefa. Quando ela é abalada, emocgdes
negativas emergem. No judd, fatores como mudancas de categoria, enfrentar
adversarios desconhecidos e expectativas externas geram forte impacto na seguranca
psicologica, especialmente em adolescentes (Franchini et al., 2018).

A literatura portuguesa tem contribuido significativamente para a compreensao
desses processos. Anténio Rui Gomes (2014), ao investigar percepgbes de
competéncia e exigéncias psicologicas em atletas de modalidades individuais,
destaca que duvidas e insegurangas emergem quando o jovem atleta vivencia
discrepancias entre aquilo que acredita poder fazer e o que o contexto competitivo
exige dele.

Segundo o autor, essa discrepancia tende a ser particularmente evidente em
fases pré-competitivas, quando o atleta antecipa mentalmente cenarios adversos e
constroi imagens de possivel fracasso, gerando um ciclo de autorreferéncia negativa
que pode reduzir a confianga e comprometer a tomada de decisdo. Maria Joao
Gouveia (2017) complementa essa visao ao afirmar que a insegurancga esportiva € um
fendmeno que se constroi intersubjetivamente, isto é, nas relagbes entre atleta,
treinador, colegas e ambiente competitivo.

Para a autora, a inseguranga nao se trata apenas de um estado emocional
isolado, mas de uma experiéncia psicologica alimentada por discursos, metas e
expectativas comunicadas no cotidiano esportivo. Em esportes de combate, como o
judd, essa construcao intersubjetiva ganha relevo, uma vez que o confronto corpo a
corpo expoe o atleta a comparacdes constantes, ja que avaliar forgas e fraquezas do
adversario € parte inerente da modalidade.

Gomes (2011) enfatiza ainda que atletas jovens apresentam maior
vulnerabilidade a oscilagdo da autoeficacia porque suas crengas de competéncia
estdo em processo de formagdo. Pequenos insucessos, comentarios negativos ou
dificuldades técnicas podem desencadear duvidas amplificadas, levando o atleta a
interpretar contratempos como prova de incapacidade pessoal. Em contrapartida,

experiéncias de dominio - como vitorias, bons treinos ou feedback positivo - tém
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impacto significativo na reconstrugao da confianga, evidenciando o quanto o ambiente
de treino funciona como espago determinante na estabilizacdo emocional.

Para Gouveia e Marques (2019), o manejo da duvida e da inseguranga exige
estratégias integradas de apoio emocional e cognitivo, tais como feedback instrucional
positivo, modelagem social e promocao de metas realistas e alcangaveis. A autora
enfatiza que, no caso de adolescentes, essas estratégias devem considerar fatores
de desenvolvimento, como a sensibilidade a avaliacdo externa e a necessidade de
pertencimento ao grupo.

No judd, treinos estruturados que combinam desafios graduais e oportunidades
de sucesso parecem favorecer maior sensagao de competéncia, permitindo que o
atleta ressignifigue suas duvidas e utilize a inseguranga como elemento de

aprendizagem, e ndo como impeditivo para o desempenho.

4.4 Estratégias de regulagao emocional no esporte

Gross (2015) propde que a regulacdo emocional envolve processos de
reinterpretagao cognitiva, ajuste da atencao e modificagao da resposta emocional. No
esporte, técnicas como respiragao, foco atencional e dialogo interno sdo amplamente
utilizadas.

Rubio (2003) e Branddo e Carchan (2017) demonstram que intervencdes
psicolégicas estruturadas auxiliam atletas a transformar emog¢des debilitantes em
motivadoras. A perspectiva de Gross (2015) sobre regulagdo emocional destaca que
atletas ndo apenas vivenciam emogdes, mas desenvolvem mecanismos continuos
para reinterpreta-las, modula-las e integra-las ao desempenho. A reinterpretagao
cognitiva, nesse sentido, consiste na capacidade de atribuir novos significados a
eventos potencialmente negativos, transformando-os em desafios manejaveis e nao
em ameacas.

No ambiente esportivo, isso € fundamental, pois a avaliagdo subjetiva de
pressao ou falha pode ser suavizada por processos autorreflexivos que reposicionam
a experiéncia emocional. Além disso, o ajuste da atencao - outro ponto fundamental
destacado por Gross - permite que o atleta reduza interferéncias internas, como
pensamentos automaticos negativos, direcionando seu foco para estimulos relevantes

da tarefa. Assim, a regulagdo emocional € entendida como um elemento central do
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desempenho, influenciando diretamente como o atleta percebe o ambiente
competitivo, processa informacdes e toma decisdes sob tensao.

As técnicas frequentemente utilizadas nesse campo, como respiragao
consciente, foco atencional controlado e dialogo interno, funcionam como estratégias
praticas para operacionalizar os principios propostos por Gross (2015). A respiragao
atua como uma ferramenta fisiolégica imediata para reduzir ativacdo excessiva,
enquanto o foco atencional redireciona a consciéncia para elementos tatico-motores
relevantes, minimizando distragbes emocionais.

Ja o dialogo interno - amplamente trabalhado em programas de treinamento
psicologico - € empregado para substituir padrées de autocritica por mensagens de
autocontrole, autoconfianca e direcionamento comportamental. Quando essas
técnicas sdo incorporadas ao cotidiano de treinamento, tornam-se parte de um
repertorio regulatério que ajuda o atleta a sustentar niveis ideais de ativacao
emocional, essenciais para respostas decisorias rapidas e precisas.

Rubio (2003) e Branddo e Carchan (2017) reforcam que intervencdes
psicoldgicas estruturadas tém o potencial de transformar emogdes negativas - como
vergonha, medo ou frustragcdo - em elementos motivadores e funcionalmente
adaptativos. Tais intervengdes incluem o desenvolvimento de competéncias como
reconhecimento emocional, planejamento mental de acgdes, controle da
autoverbalizag¢ao e construcido de narrativas internas mais equilibradas.

Os autores demonstram que, quando o atleta compreende sua prépria dindmica
emocional, ele passa a encarar estados afetivos ndo como obstaculos, mas como
indicadores Uuteis para ajuste do comportamento. Assim, emog¢des que antes
debilitavam o desempenho podem ser ressignificadas como combustivel para
tomadas de decisdo mais assertivas, ampliando a resiliéncia e fortalecendo o senso
de autoeficacia. Dessa forma, a regulagao emocional deixa de ser apenas um recurso
emergencial e passa a ser um componente estratégico do desenvolvimento

psicoldgico esportivo.

4.5 Esportes de combate e especificidades psicolégicas

Esportes de combate exigem contato fisico, timing decisério e antecipagéao.

Franchini (2014) aponta que o judd combina complexidade técnica e cognitiva, com

exigéncias emocionais unicas. A imprevisibilidade da luta implica regulagdo constante



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.4, 2025

de medo, agressividade controlada e foco estratégico. Nos esportes de combate,
como destaca Franchini (2014), a tomada de decisdo ocorre em janelas temporais
extremamente reduzidas, nas quais milissegundos podem determinar vitéria ou
derrota. A complexidade técnico-tatica do judd, por exemplo, demanda que o atleta
seja capaz de integrar percepgao, agcao e emocgao de forma simultanea.

Embora o dominio das técnicas de ataque e defesa seja indispensavel, a
capacidade de regular emogdes como medo, ansiedade competitiva e impulsos
agressivos € igualmente determinante. Em contextos de imprevisibilidade extrema,
qualquer oscilagdo emocional altera o timing decisério, comprometendo a leitura das
acdes do adversario e a execucao de movimentos eficientes. Dessa forma, o combate
exige nédo apenas habilidade fisica e cognitiva, mas uma estrutura emocional
altamente treinada para lidar com pressao intensa.

A partir da perspectiva da regulagdo emocional proposta por Gross (2015),
esportes de combate representam um cenario privilegiado para observar como
estratégias de reinterpretacéo cognitiva e ajuste atencional sdo aplicadas de forma
dindmica. Atletas precisam reinterpretar sinais de ameaca, como a aproximacao
agressiva do oponente, ndo como risco iminente, mas como oportunidade estratégica.
Técnicas de respiragcdo e foco atencional sdo fundamentais nesses momentos,
permitindo que o praticante recupere o controle fisiolégico e cognitivo em situacdes
psicologicamente invasivas.

Ademais, o dialogo interno - uma ferramenta amplamente utilizada no
treinamento psicologico - atua para neutralizar pensamentos automaticos negativos,
especialmente apds sofrer um ataque ou cometer um erro técnico. Assim, a regulagao
emocional funciona como um modulador decisivo da performance, ajustando a forma
como o atleta percebe e reage as contingéncias da luta.

Rubio (2003) e Brandao e Carchan (2017) reforcam que intervengdes
psicologicas estruturadas sdo essenciais para o desenvolvimento de atletas de
esportes de combate, uma vez que essas modalidades envolvem emocdes intensas
e frequentemente ambivalentes. O medo, quando n&o regulado, pode levar ao
retraimento ou a paralisia diante do adversario; quando bem manejado, pode se
transformar em vigilancia estratégica e maior sensibilidade perceptiva. Da mesma
forma, a agressividade controlada deve ser refinada para evitar comportamentos

impulsivos que comprometam o desempenho tatico.
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A literatura demonstra que atletas que participam de programas sistematicos
de treinamento psicologico apresentam maior estabilidade emocional, melhor
capacidade de recuperacdo apods erros e decisdes mais assertivas em situagdes
criticas. Dessa forma, a combinagao entre preparacao fisica, técnica e emocional

constitui o tripé fundamental para a exceléncia em esportes de combate.
5. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
5.1 Tipo de pesquisa

Pesquisa qualitativa, de carater participante, permitindo interagdo prolongada
com o grupo estudado (Denzin; Lincoln, 2018). Os pesquisadores integraram-se ao
cotidiano dos atletas.
5.2 Participantes

Os participantes foram 186 adolescentes, 16—-18 anos, atletas de judd
participantes do Campeonato Paulista de 2024, seguindo os critérios éticos previstos.
Critérios de inclusao: participacdo na competicdo; consentimento informado.
5.3 Instrumento

Diario de campo produzido durante treinos, periodos de convivéncia e
momentos pré e poés-luta. Anotacbes continuas focadas em expressdes verbais,
corporais e emocionais.
5.4 Procedimentos de coleta

A coleta ocorreu ao longo de trés semanas, acompanhando treinos, pesagens,

aquecimentos e competigcdes. Registros diarios seguem técnica de observagao
participante.
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5.5 Procedimentos de analise

Utilizou-se analise de conteudo (Bardin, 2016), organizando categorias
emergentes: medo do adversario, medo de decepcionar, medo da lesdo, duvidas

sobre capacidade, estratégias de regulagao.

6. APRESENTAGAO DOS DADOS

Categoria 1 — Medo da derrota e avaliagao social

Os relatos demonstraram que o medo mais recorrente entre os jovens atletas
nao estava apenas relacionado a derrota em si, mas ao significado social atribuido a
ela. Expressbes como “passar vergonha”, “ser visto como fraco” ou “decepcionar
quem esta assistindo” revelam que a competicao € vivida como um espago de intensa
visibilidade publica. O olhar da torcida, dos colegas, dos técnicos e até de familiares
aparece como elemento central na amplificacdo da ansiedade antecipatdria.

Esse medo da avaliagao social ndo se limita ao resultado final do combate, mas
envolve a preocupacado constante com erros técnicos, postura corporal, reagdes
emocionais e até comparagdes com adversarios mais experientes. Tal padrao reforca
a literatura que aponta a vergonha como emogéo social fundamental no contexto
esportivo, principalmente entre adolescentes, que atribuem grande importéncia ao
pertencimento e ao reconhecimento de seus pares. Assim, a derrota assume nao
apenas um carater esportivo, mas simbdlico, capaz de afetar a autoconfianca e a

identidade esportiva emergente desses judocas.

Categoria 2 — Medo fisico e da lesao

Nesta categoria emergiram relatos consistentes de preocupagéo com quedas
bruscas, tor¢cdes e impactos corporais, especialmente entre atletas que haviam
presenciado lesdes recentes de colegas ou vivenciado episddios de dor persistente.
O medo fisico passa a funcionar como gatilho para comportamentos de evitacao,
hesitacdo em movimentos de maior risco e retracdo durante as lutas. Esse tipo de

medo ndo € irracional: faz parte da dindmica dos esportes de combate, nos quais o
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corpo é constantemente exposto a choques, desequilibrios e manipulacgéo fisica pelo
adversario.

No entanto, quando o medo da lesdo ultrapassa o nivel adaptativo, ele interfere
diretamente na tomada de decis&o, reduzindo a precisdo dos golpes, o timing dos
ataques e a confianga no proprio controle corporal. A associagédo entre experiéncia
prévia de lesao - propria ou de terceiros - e inseguranga motora apareceu como um
elemento particularmente forte, demonstrando como eventos traumaticos moldam a

percepgao de risco e o comportamento tatico dos jovens judocas.

Categoria 3 — Duvidas sobre competéncia

As verbalizagbes recorrentes de frases como “ndo estou pronto”, “ele € mais
forte que eu” ou “ndo sei se aguento” revelam um padrao de autoavaliagao fragilizada,
tipico de atletas em fase de formacgado. Essas expressdes nao sdao meros sinais de
humildade, mas indicadores de baixa autoeficacia, sentimento de inadequacao e
comparacgdes desfavoraveis com o adversario. Em muitos casos, tais pensamentos
surgiam nao apenas antes das lutas, mas também durante treinos, sugerindo que a
inseguranca € um elemento estruturante da experiéncia esportiva desses
adolescentes.

Essa duvida sobre a prépria competéncia tende a tornar a tomada de decisao
mais lenta e defensiva, ja que o atleta passa a questionar sua capacidade de executar
técnicas, resistir fisicamente ou superar desafios estratégicos durante o combate.
Ademais, a internalizagao de crengas limitantes pode comprometer a prontidao
emocional e a disposicdo para assumir riscos calculados, fundamentais para um

desempenho mais assertivo e criativo no jud®.

Categoria 4 — Regulacdo emocional observada

No campo da regulagcdo emocional, foram observadas estratégias tanto
individuais quanto coletivas. Técnicos desempenharam papel determinante ao utilizar
intervengdes verbais encorajadoras, ajustes taticos que reduziam a ansiedade
situacional e estratégias classicas como respiragao diafragmatica, foco na tarefa e

instru¢cdes de simplificagdo cognitiva (“faga o basico primeiro”, “respire e observe”).
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Além disso, a modelagem social - ou seja, observar colegas experientes controlando
emogdes em situagdes adversas - mostrou-se um recurso importante para atletas
mais jovens.

Paralelamente, surgiram evidéncias de forte suporte coletivo entre os proprios
judocas, que desenvolveram praticas espontaneas de apoio mutuo, como conversas
pré-competicdo, validagao de medos, troca de experiéncias e incentivo emocional
apos erros. Esse clima de apoio funciona como amortecedor das emogdes negativas
e potencializa a confianga, reforgando a importancia do grupo como fator de protegéo

emocional e facilitador de decisbes mais seguras e rapidas durante a competicao.

7 DISCUSSAO

Os dados analisados indicam que o medo, longe de constituir exclusivamente
uma emocao debilitante, apresenta multiplas fungbes adaptativas no contexto
esportivo. Embora muitos atletas tenham relatado apreensao associada a avaliagcao
social e ao risco de erro, observou-se que parte desse medo também operava como
um mecanismo de alerta, intensificando a vigilancia perceptiva e favorecendo o foco
atencional momentos antes da luta.

Essa dindmica esta em consonancia com as contribuicbes de Hanin (2007) e
Jones (2010), que entendem o medo como uma emog¢ao reguladora capaz de
mobilizar energia psicolégica e orientar comportamentos estratégicos quando
adequadamente manejada. Os relatos demonstraram que, em certos casos, atletas
convertiam a ansiedade competitiva em atengao concentrada, reforgcando a ideia de
que o medo nao deve ser combatido, mas compreendido e canalizado.

Adicionalmente, a forte influéncia da avaliacdo social entre os adolescentes
confirma os pressupostos de Papalia e Feldman (2015), que enfatizam a
vulnerabilidade do publico juvenil a opinido externa e ao julgamento dos pares. A
preocupagao dos judocas com a possibilidade de “passar vergonha”, “ser visto como
fraco” ou decepcionar treinadores reflete um periodo da vida marcado pela construgao
identitaria e pela busca por pertencimento.

Tal relagao direta entre medo social e autopercepcao esta profundamente
alinhada ao modelo de autoeficacia de Bandura (1997), segundo o qual crengas
pessoais sobre competéncia determinam a forma como individuos interpretam

desafios, lidam com falhas e persistem em tarefas complexas. As duvidas observadas



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.4, 2025

nos treinos - “ndao estou pronto”, “ndo sei se aguento”, “ele € mais forte que eu” -
evidenciam um dialogo interno fragilizado, caracteristico de baixa autoeficacia, e
ajudam a compreender por que a tomada de decisdo se mostrou mais hesitante e
defensiva entre alguns atletas.

Os achados sobre regulacdo emocional revelaram uma convergéncia
significativa entre as estratégias adotadas pelos treinadores e as recomendagbes
classicas da Psicologia do Esporte. Técnicas como encorajamento verbal, respiragao
controlada, foco na tarefa e reinterpretagdo cognitiva coincidem diretamente com
intervengdes propostas por Rubio (2003) e Samulski (2009). Além disso, a presenca
de grupos de apoio mutuo entre atletas fortalece o papel do suporte social como
mediador crucial para o manejo emocional, conforme defendido por autores
contemporaneos da area.

Essa dimensao social da regulagdo emocional reforca a ideia de que emocgdes
competitivas ndo sdo apenas fendmenos intraindividuais, mas processos distribuidos
entre pessoas, ambientes e relagdes, como argumentam modelos sistémicos e
ecologicos da Psicologia do Esporte. Outro ponto relevante diz respeito ao fato de que
o medo fisico, embora presente, foi significativamente menos verbalizado do que o
medo social.

Esse resultado corrobora conclusdes de pesquisas anteriores em esportes de
combate (Franchini, 2018; Vieira; Reis, 2020), que apontam que jovens atletas tendem
a normalizar o risco corporal inerente a modalidade, mas demonstram maior
sensibilidade a possibilidade de falhar publicamente. A assimetria entre medo fisico e
medo social sugere que a dor e o impacto corporal sdo percebidos como desafios
técnicos e naturais ao judd, ao passo que a desaprovagao externa é vivida como
ameaca direta a autoestima e ao status dentro do grupo. Essa distingdo ajuda a
entender por que a tomada de decisado sob pressao estava mais fortemente ligada a
julgamentos sociais do que a avaliagdes de risco fisico.

Por fim, ao integrar os dados coletados com a literatura revisada, torna-se
evidente que emogdes como medo, vergonha e duvida ndo devem ser tratadas como
obstaculos, mas como dimensdes estruturantes da experiéncia esportiva. Elas se
articulam com processos cognitivos, relacdes sociais e identidades em formacgao,
influenciando diretamente a qualidade do desempenho. A compreensdo dessa

complexidade abre caminho para intervengbes psicolégicas mais sensiveis e



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.4, 2025

contextualizadas, capazes de transformar emocgdes vulnerabilizadoras em recursos

de adaptagéao, controle e crescimento esportivo.

8 CONCLUSAO

Os resultados analisados indicam que a presenca constante de duvidas e
medos n&o € apenas um fendmeno colateral, mas parte constitutiva da trajetéria de
desenvolvimento emocional dos jovens atletas. Essas emogdes exercem papel
ambivalente: podem funcionar como barreiras psicologicas que bloqueiam a iniciativa
e a criatividade, mas também como motores para o aperfeicoamento técnico e para a
busca de seguranca interna.

Observa-se que, quando ndo compreendidas ou trabalhadas, tais emocgdes
podem distorcer a autopercepgao do atleta, levando a avaliagbes negativas
exageradas de suas proprias capacidades. Por outro lado, quando reconhecidas e
manejadas adequadamente, tornam-se elementos fundamentais na constru¢cdo da
maturidade esportiva e na internalizacdo de estratégias de autorregulagcdo que
perduram ao longo da carreira.

O estudo evidencia também que o processo de manejo emocional depende
fortemente do ambiente social que circunda os adolescentes judocas. Treinadores,
colegas de treino e até mesmo familiares atuam como mediadores importantes na
forma como o atleta interpreta suas emogdes e atribui significado as situagdes
competitivas.

A presencga de um clima de apoio, caracterizado por orientagdes construtivas,
comunicacgao clara e incentivo a expressao emocional, favorece a redugao do medo
de errar e amplia a confiangca na tomada de decisdao. Em contraste, ambientes
excessivamente criticos ou centrados exclusivamente em resultados tendem a
intensificar a vergonha, a autocobranca e a inseguranca, prejudicando diretamente o
desempenho e a estabilidade emocional. Assim, o contexto relacional se configura
como parte fundamental do ecossistema psicolégico da performance.

Por fim, a pesquisa confirma que o fear management, entendido como o
desenvolvimento de habilidades e estratégias para lidar com o medo competitivo, é
tdo determinante para o rendimento quanto o treinamento técnico e fisico. O judd,

como esporte de confronto direto, coloca seus praticantes em situagdes que
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desencadeiam medo real e simbdlico - medo de falhar, de decepcionar, de se
machucar, de ser avaliado negativamente.

A capacidade de reconhecer essas emocgdes, reinterpreta-las e converté-las
em foco e autocontrole diferencia atletas que evoluem daqueles que estagnam. Assim,
torna-se evidente que programas de treinamento psicolégico devem ser incorporados
sistematicamente as rotinas de formacdo, garantindo que o desenvolvimento
emocional acompanhe o desenvolvimento técnico. Investir em estratégias de
regulagcdo emocional significa investir na tomada de decisdo, na resiliéncia e na

longevidade esportiva desses jovens atletas.

9 PROPOSTAS DE NOVAS INDAGAGOES

o« Como diferentes estilos de lideranca influenciam o manejo emocional em
atletas adolescentes?

e O género (masculino/feminino) altera a manifestagdo do medo e da duvida no
judé?

e Quais efeitos de longo prazo o manejo inadequado do medo pode gerar na
permanéncia esportiva?

o Como integrar intervencgdes psicoldgicas continuas em equipes de base?
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