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Análise comportamental de estratégias
de redução brusca de peso de judocas

em período de competição1

Behavioral analysis of rapid weight reduction strategies
of judo fighters in period of competition

Revista Brasileira
de Terapia Comportamental
e Cognitiva

RESUMO

No judô, atletas geralmente reduzem o peso para competirem em uma categoria inferior à do seu peso 
padrão. O objetivo do estudo foi investigar as estratégias utilizadas por atletas de judô que visam reduzir 
o peso. Participaram da pesquisa nove atletas federados de judô de ambos os sexos e de categorias compe-
titivas diferentes, com idades entre 14 e 22 anos. Todos os participantes estavam acima dos pesos de suas 
categorias um mês antes da competição. Além de serem submetidos à pesagem um mês e também 24 horas 
antes da competição, os participantes responderam a dois questionários. O primeiro (pré-competição) que 
visava à caracterização dos participantes e à rotina diária e de treinamento deles e o segundo (pós-competi-
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ção), com questões que se referiam aos métodos utilizados pelos participantes e aos resultados obtidos re-
ferentes à perda de peso. As estratégias de perda rápida de peso dos participantes são analisadas em termos 
de reforçamento intermitente e impulsividade. Estratégias e técnicas com base nos princípios da análise do 
comportamento são propostas, com vistas a promover o comportamento autocontrolado.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte; Comportamento alimentar; Autocontrole.

ABSTRACT
In judo, athletes loose weight to compete in a below its standard weight category. The aim of this study was 
to investigate the strategies used by judo athletes to reduce weight. Participated in the survey nine federa-
ted judo athletes of both genders and different competitive categories with ages between 14 and 22 years. 
All participants were above the weights of their categories a month before the competition. Besides being 
subjected to weight one month and 24 hours before the competition, participants answered two question-
naires. The first (pre-competition) aimed to characterize the participants and the daily routine and training 
and the second (post-competition) with questions that pertain to the methods used by the participants and 
the results obtained relating to weight loss. Rapid weight loss strategies of the participants are analyzed in 
terms of intermittent reinforcement and impulsivity. Strategies and techniques based on behavior analysis 
principles are proposed in order to promote self-controlled behavior.

Key Words: Sport Psychology; Feeding behavior; Self-control.

No judô, o objetivo do lutador é controlar o espaço 
entre ele e o adversário para depois derrubá-lo e se-
gurá-lo no solo (Santos & Melo, 2001). Durante o 
período da luta, para atingir a pontuação, os compe-
tidores aplicam técnicas de arremesso, técnicas de 
perna, braço, quadril, sacrifício1, técnicas de contro-
le (combate no solo), técnicas de estrangulamento 
e técnica de chave articular (Cavalcanti, 2003). A 
vitória na luta se dá quando o adversário é projetado 
de costas ou imobilizado no chão, durante o perío-
do de tempo de 25 segundos ou por desistência por 
meio de estrangulamento e chave de braço (Pereira, 
2004), ou ainda pela maior pontuação atingida ao 
término da luta.

O Judô é dividido em classes (divisão por idade) e 
as mesmas são subdivididas em categorias de peso 
corporal, com diferenças para homens e mulheres. 
Esta subdivisão é utilizada para minimizar as dife-
renças relacionadas à massa corporal dos indivíduos 
e consequentemente à velocidade e força muscular 
(Artioli, Franchini, & Lancha Junior, 2006). 

A pesagem dos atletas ocorre com 2 a 5 horas de an-
tecedência do início da competição. São eliminados 
do campeonato os atletas que estiverem fora dos li-
mites mínimos e máximos da categoria de peso em 
que foram inscritos, o que leva a uma necessidade 
do controle do peso corporal. Em função de o peso 

1     Deitar antes de projetar.
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corporal do atleta ser um aspecto fundamental para 
o seu desempenho, principalmente em competições, 
pesquisas têm sido feitas de modo a identificar pa-
drões de comportamento alimentar de judocas.

No estudo realizado por Artioli, Scagliusi, Polacow, 
Banatti, Coelho, Vieira, Gailey e Lancha Junior 
(2003), o objetivo foi avaliar o consumo alimentar 
de judocas competidores. A amostra foi composta 
por dez atletas do sexo masculino, em média com 
20 anos de idade. Para avaliação dos participantes, 
os pesquisadores realizaram uma entrevista com 
uma nutricionista, com o objetivo de conhecer o 
histórico alimentar e pesagem hidrostática2 dos par-
ticipantes.

Com base nos principais resultados obtidos, os pes-
quisadores puderam identificar que todos os partici-
pantes que fizeram parte da amostra não realizavam 
uma dieta balanceada. Os autores também observa-
ram que as dietas são pobres em carboidratos e ricas 
em lipídios, podendo prejudicar o desempenho do 
atleta, principalmente em esportes como o Judô, em 
que os esforços são de alta intensidade e curta dura-
ção. Como consequência dessa alimentação, atletas 
acabam reduzindo sua massa corporal nos dias que 
antecedem a competição.

Outro estudo de Artioli, Scagliusi, Polacow, Gua-
lano e Lancha Jr. (2007) teve como objetivo iden-
tificar quais os métodos utilizados pelos judocas de 
elite para a redução rápida de peso, a prevalência e 
magnitude dessa redução. Os pesquisadores entre-
vistaram e pesaram 28 judocas do sexo masculino, 
que tinham idade entre 16 e 29 anos. Nesse estudo, 
os atletas inicialmente foram pesados e medidos, e 
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foram submetidos a um questionário para avaliar 
o nível competitivo de cada um. Na segunda parte 
do estudo, passaram por uma entrevista com uma 
nutricionista que verificou o histórico alimentar, os 
métodos que utilizavam para chegar ao peso míni-
mo, em que momento alcançavam o peso máximo e 
as estratégias que utilizavam para perder peso antes 
da competição.

Como resultado, os autores observaram que a maio-
ria dos atletas encontrava-se acima do peso da ca-
tegoria no momento da entrevista e 17 dos 19 judo-
cas participantes dessa etapa informaram manter-se 
acima do limite da categoria frequentemente. Entre 
as estratégias relatadas para reduzir o peso, as mais 
citadas foram corridas ou treinos com agasalhos e 
sacos plásticos debaixo do quimono, restrição total 
ou parcial da ingestão de líquidos, deixar de comer 
à noite e entre as refeições e jejuar antes da pesa-
gem. A redução acontecia em menos de sete dias e 
grande parte ocorria nos três últimos dias, incluindo 
o dia da competição. 

Os pesquisadores concluíram a partir desse estudo 
que atletas de elite do judô brasileiro têm dificulda-
de em se manter no limite de peso da categoria e, 
por isso, acabam reduzindo parte dele apenas dias 
antes da competição. Quanto à frequência com que 
essa prática é realizada, apesar de não ter sido rela-
tada na entrevista, os autores consideraram elevada, 
se considerado que os atletas participam de diversas 
competições ao longo do ano na mesma categoria. 

Para observar outros efeitos da perda rápida de peso 
sobre o sistema fisiológico e sobre o desempenho 
dos atletas em esportes de combate, Artioli et al. 

2     Medição do indivíduo dentro d’água.
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(2006) realizaram um levantamento bibliográfico 
nas bases de dados Medline e Sports Discus utili-
zando como palavras-chaves weight loss and judo, 
weight loss and wrestling e weight loss and com-
bat sport. Os autores, com base neste levantamen-
to bibliográfico, puderam identificar que a dieta 
restritiva e/ou a desidratação comprometem o de-
sempenho dos atletas. Já a produção da força não é 
comprometida pela redução aguda de peso. Porém, 
ao longo da temporada, quando os atletas ganham e 
perdem peso constantemente, a força pode ser afe-
tada, apesar de os autores salientarem não haver um 
consenso entre os estudos.

Baseados nos resultados obtidos com esse levanta-
mento, os autores salientam que técnicos e prepa-
radores físicos não devem encorajar essa prática, 
uma vez que a equipe pode influenciar no compor-
tamento dos atletas. A redução brusca de peso na 
fase competitiva pode levar a uma diminuição da 
capacidade de concentração, diminuição do con-
sumo máximo de oxigênio, alterações de humor e 
alterações do sistema imunológico (Lemos, 2008).
Os estudos anteriormente apresentados mostram 
que uma parte de judocas brasileiros e lutadores de 
outras modalidades ao redor do mundo não reali-
zam uma dieta balanceada, e têm dificuldades em se 
manter no limite de peso da categoria. Diante dessa 
situação, acabam reduzindo parte da sua massa cor-
poral dias antes da competição por meio de diver-
sas técnicas. Esta prática apresenta uma frequência 
elevada, já que os atletas competem na mesma ca-
tegoria diversas vezes ao ano. Tal forma de perder 
peso pode comprometer tanto o desempenho como 
a saúde dos atletas.

Os estudos apresentados até aqui estão relacionados 
às áreas da educação física, fisiologia do esporte, 

medicina e nutrição. Mesmo que uma ou outra pes-
quisa apresentada tenha mencionado fatores psico-
lógicos e comportamentais, nenhuma delas analisou 
o comportamento alimentar dos judocas com base 
nos princípios da Análise do Comportamento.

O comportamento alimentar tem sido investigado 
por Analistas do Comportamento em laboratório 
(Epstein, Carr, Lin, & Fletcher, 2011; Forzano & 
Logue, 1995; Macedo, Escobal & Goyos, 2013; 
Saelens & Epstein, 1996), em pesquisas aplicadas 
(Dixon, Rehfeldt & Randich, 2003; Heller & Ker-
bauy, 2000,), em estudos conceituais (Damiani, & 
Oliveira, 2002) e também em revisão de literatura 
(Epstein, Leddy, Temple & Faith, 2007). Estes estu-
dos, de uma maneira mais central ou periférica, en-
focaram o comportamento alimentar, com base nos 
conceitos de autocontrole e impulsividade.

Rachlin e Green (1972) definiram o autocontrole 
como a escolha de uma recompensa maior no futu-
ro ao invés de uma recompensa menor no presente. 
Essas situações são consideradas conflituosas, pois 
as duas alternativas promovem reforçadores para o 
indivíduo. A diferença está na magnitude (valor) e 
no atraso da consequência dependente da resposta 
(Hanna & Todorov, 2002). O atraso se refere ao in-
tervalo de tempo entre a resposta e o reforçamen-
to e a magnitude ao valor do reforço no momento 
em que ele é disponibilizado. (Alguns parâmetros 
podem mudar o valor do reforço, como o grau de 
privação do mesmo; o modo de acesso, total ou par-
cial ao estímulo reforçador; ausência ou presença 
de reforçadores concorrentes). 

 O conflito envolvendo o autocontrole estaria, por 
exemplo, entre ações como comer uma sobremesa 
calórica, tomar uma bebida alcoólica, ter um alto 
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consumo de drogas, e ações como viver uma vida 
saudável, viver em família, ou permanecer com 
amigos ou parentes. (Rachlin, 1995). Os benefí-
cios imediatos de beber, comer demais e fumar, por 
exemplo, são frequentemente menores do que aque-
les de outras alternativas – recusar a bebida, a rica 
sobremesa, o cigarro. No entanto, para obter bene-
fícios a longo prazo de sobriedade, dieta e saúde, a 
pessoa tem que adicionar juntas uma longa série de 
tais recusas. Um fumante que, com grande esforço, 
deixa de fumar hoje e então  volta a fumar amanhã, 
terá desperdiçado o esforço de não fumar hoje. O 
mesmo é válido para a bebida e comida (Baker & 
Rachlin, 2001).

O presente trabalho teve como objetivo investigar à 
luz do modelo de seleção do comportamento pelas 
suas consequências – especificamente com base nos 
conceitos de autocontrole e impulsividade – as es-
tratégias utilizadas por atletas de judô, em períodos 
de competição, que visam reduzir o peso até a cate-
goria a que tais atletas pertencem. 

MATERIAL E MÉTODO
PARTICIPANTES 
Inicialmente participaram da pesquisa 20 atletas fe-
derados de judô, de uma cidade do interior de São 
Paulo, de ambos os sexos e de categorias competi-
tivas diferentes. Os participantes tinham idade entre 
14 e 22 anos, nível competitivo estadual e gradua-
ção de faixa roxa a preta. Todos os participantes 
praticavam Judô há pelo menos 4 anos e estavam 
em período de competição. 

Dos 20 participantes que iniciaram a pesquisa, so-
mente 09 deles foram selecionados devido ao crité-
rio de inclusão para compor a amostra.  Tal critério 
era o participante estar 3% acima do peso da cate-

goria em que compete, já na primeira pesagem, um 
mês antes da competição. 

EqUIPAMENTO E MATERIAL 
Como equipamento foi utilizada uma balança da 
marca Filizola para pesagem dos atletas. O mate-
rial empregado foi uma planilha de pesos dos par-
ticipantes, um questionário pré-competição e outro 
pós-competição.

Planilha de pesos: utilizada para o cadastro dos 
pesos dos participantes durante a 1ª e 3ª etapas da 
pesquisa. Essa planilha era composta por número 
de identificação dos participantes, idade, categoria, 
data das pesagens e os seus respectivos pesos. 

Questionário I - Pré-Competição: utilizado na se-
gunda etapa da pesquisa, com questões que se refe-
riam à caracterização dos participantes e à sua roti-
na diária e de treinamento. Composto por 30 ques-
tões, sendo 6 abertas, 15 fechadas e 9 semiabertas. 
Para as questões abertas, não havia limites mínimo 
e máximo de linhas para resposta. Nas questões fe-
chadas, os participantes tinham de optar por ape-
nas uma resposta, com exceção daquelas orientadas 
para ser escolhida mais de uma. As questões semia-
bertas eram compostas tanto por respostas objetivas 
como por uma parte discursiva. 

Questionário II – Pós-Competição: utilizado na 
quarta etapa da pesquisa, com questões que se re-
feriam à visão do participante após a competição, 
quanto aos métodos e resultados obtidos referentes 
à perda de peso. Composto por 16 questões, sendo 
4 abertas e 12 fechadas. Para responder ao questio-
nário, os participantes deveriam seguir os mesmos 
critérios do Questionário I. Para efeito do presen-
te artigo, nem todas as questões respondidas pelos 
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participantes nos Questionários I e II foram apre-
sentadas e analisadas da seção de resultados.

PROCEDIMENTO
A coleta de dados ocorreu em três momentos, divi-
didos em quatro etapas, detalhadas a seguir.

Primeiro Momento: Primeira e Segunda etapa – 
Medida do peso corporal.
O objetivo da primeira etapa foi identificar qual o 
peso corporal dos participantes 31 dias antes do 
Campeonato Regional, principalmente se a massa 
corporal estava de acordo com a categoria de cada 
participante. A escolha por esse campeonato se deu 
por ser um dos campeonatos classificatórios para o 
Campeonato Paulista do ano em que a pesquisa foi 
realizada.

Inicialmente foi apresentada aos participantes a pro-
posta do estudo e o método que seria utilizado para 
a coleta. A seguir foi feita uma explicação sobre 
o termo de consentimento livre e esclarecido, que 
por sua vez foi entregue aos participantes, para que 
assinassem, caso concordassem com as condições 
descritas no referido termo. Todos os participantes 
assinaram o termo e logo após o peso de cada um 
deles foi medido na balança, sem quimonos, seme-
lhantemente à pesagem na competição. 

A segunda etapa ocorreu um mês após a primeira 
pesagem. O objetivo dessa segunda etapa foi com-
parar o peso dos participantes nas vésperas da com-
petição com os obtidos na primeira etapa. O critério 
definido como perda de peso foi considerado para 
o participante que tivesse perdido mais de 3% de 
sua massa corporal durante o mês. Assim como na 
primeira etapa, os participantes foram pesados in-
dividualmente e sem quimono. Após a medida de 

peso de cada um dos atletas, o mesmo era registrado 
na planilha.

Segundo Momento: Questionário I - Pré-Com-
petição.
Como o objetivo foi identificar os métodos utiliza-
dos pelos participantes para a perda de massa cor-
poral, com relatos sobre a rotina diária e de treina-
mento dos participantes, a terceira etapa ocorreu no 
mesmo dia em que a segunda, e tratou da aplicação 
do Questionário I.

Terceiro Momento: Questionário II - Pós-Com-
petição
A aplicação do Questionário II tinha como objetivo 
identificar qual a visão dos participantes após a per-
da de peso sobre o resultado obtido no campeonato. 
Essa última etapa da pesquisa ocorreu na semana 
seguinte à competição. Os Questionários I e II fo-
ram aplicados individualmente para cada um dos 
participantes.

RESULTADOS

A Figura 1 apresenta o peso dos participantes um 
mês antes da competição. Dos 20 participantes que 
foram submetidos à primeira pesagem, nove deles 
(45%) estavam 3% acima do peso da sua categoria. 
Nas figuras a seguir, serão apresentados e descritos 
apenas os resultados dos nove participantes que es-
tavam 3% acima do peso na primeira pesagem, con-
forme o critério de seleção para a presente pesquisa.

De acordo com a tabela 1, todos os 09 participantes 
estavam mais do que 4% acima do peso de suas res-
pectivas categorias, numa média de 5,7% (3,3 kg). 
A maioria dos participantes, seis ao todo, estavam 
entre 2,2 kg e 4 kg acima do peso, tendo de perder 
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Figura 1: número de participantes que se encontravam mais e menos de 3% acima do limite de peso da categoria um mês antes da competição.

Tabela 1: Porcentagem e quantidade de peso dos participantes que estavam pelo menos de 3% acima do peso da categoria um mês antes da competição.

Tabela 2: Diferença de peso dos participantes entre um mês antes da competição e na véspera.

Análise comportamental de estratégias de redução brusca de peso de judocas em período de competição1
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aproximadamente 0,55 quilograma a 1kg em média 
por semana até a competição. Os participantes 3 e 
8 estavam com 4,6 e 5,1 kg acima do peso respec-
tivamente, precisando perder mais do que 1 kg por 
semana, em média, antes da competição.

A Tabela 2 apresenta a quantidade em quilograma 
que os participantes perderam no período de um mês 
antes até a véspera da competição. Os nove partici-
pantes perderam em média 2,5 kg até as vésperas da 
competição. Quatro participantes (1, 3, 5, e 8) per-
deram, nesse período, 3,1 Kg ou mais, e cinco deles 
(2, 4, 6, 7 e 9) perderam 2,5 kg ou menos. Apenas 
três participantes (6, 7 e 8) estavam no peso ade-
quado para sua categoria na véspera da competição. 
Dois deles (6 e 7) com o peso máximo permitido 
para a categoria e um deles (9) com apenas -0,1 kg 
do peso máximo permitido. Estes três participantes 
estavam no limite do peso para competir na véspera 
da competição.

Os outros seis participantes ainda estavam acima do 
peso (1, 2, 3, 4, 5 e 8). Com relação a estes partici-
pantes que ainda estavam acima do peso às vésperas 
da competição, um deles (participante 2) estava com 

3,8% do peso acima da sua categoria e outro (parti-
cipante 8) 3,7%, o que significa uma perda brusca de 
massa corporal em um dia. Cabe salientar que todos 
os nove participantes competiram no outro dia. Por-
tanto, a maioria dos participantes chegou a perder de 
0,5 kg a 1,8 kg de peso de um dia para outro. 

A Figura 2 apresenta o número de refeições dos parti-
cipantes nos períodos pré e pós-competição. Com base 
nos resultados apresentados, é possível identificar que, 
com exceção do participante 9, que não mudou o nú-
mero das refeições quando comparados os períodos 
pré e pós-competição, todos os outros aumentaram 
o número de refeições no período pós-competição 
quando comparado com o período pré-competição. O 
participante 8 foi o que apresentou maior diferença na 
quantidade de refeições em relação aos dois períodos, 
quatro ao todo. Os demais participantes (1, 2, 3, 4, 5, 6 
e 7) mudaram de uma a duas refeições diárias quando 
os dois períodos são comparados. 
 
 A Figura 3 apresenta a diferença proporcional na 
alimentação entre os períodos de treinamento e os 
períodos de competição. O período de treinamento é 
equivalente a mais do que um mês antes da compe-
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tição e o período de competição é aquele que ocorre 
a partir de um mês antes da competição. Este último 
foi exatamente o período em que os participantes 
iniciaram as estratégias para a redução de peso. 

Como pode também ser observado na Figura 3, com 
exceção do participante 7, que não apresentou redu-
ção na porcentagem de alimentos ingeridos, todos 
os outros participantes diminuíram a quantidade de 
ingestão de alimentos. Dos oito que diminuíram a 
quantidade, cinco deles (participantes 1, 2, 3, 8 e 

9) diminuem aproximadamente 75%, dois (parti-
cipantes 5 e 6) diminuem 50% e um (participante 
4) diminui 25% dos alimentos ingeridos no período 
referente a um mês antes da competição.

Ao fazer uma comparação da Figura 3 com a Figura 
2, além da diminuição no número de refeições, os 
participantes relataram diminuir também a quanti-
dade de alimentos ingeridos. A maior diminuição 
observada se refere ao participante 8, que diminuiu 
quatro refeições e 75% da quantidade. O participante 

Figura 4: antecedência com que os participantes começam a reduzir o peso para a competição

Figura 3: diminuição porcentagem  de alimentos ingeridos pelos participantes no período de pré-competição proporcional ao período de treinamento.

Análise comportamental de estratégias de redução brusca de peso de judocas em período de competição1
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9 não diminuiu o número de refeições mas sim de ali-
mento, enquanto o participante 7 diminuiu o número 
de refeições, mas não a quantidade de alimentos.
 
A Figura 4 apresenta com que antecedência os par-
ticipantes começam a reduzir o peso para a compe-
tição. É possível observar que foi feita em menos 
do que 30 dias. Cinco (participantes 3, 5, 7, 8 e 9) 
reduziram o peso em menos de sete dias, dois (parti-
cipantes 2 e 4) em menos de 14 dias, e dois em me-
nos de 30 dias (participantes 1 e 6). Estes resultados 
mostram que a redução de peso é mais frequente 
nos sete dias antecedentes à competição, pois 56% 
da amostra relatou iniciar nesse período. Nenhum 
participante iniciou a perda de peso com mais de 30 
dias antes da competição.

O Quadro 1 apresenta os métodos mais comuns de 
perda de peso. Entre as opções, as mais citadas foram 
treinos com sacos plásticos ou agasalhos embaixo do 
quimono e cortes ou diminuições de alimentos, sendo 
esses métodos citados pela maioria, com exceção do 
participante 8.  A utilização de corridas e restrição da 
ingestão de líquidos como métodos para perda de peso 
também foram citadas por mais de metade da amostra. 
Outras estratégias foram: o uso de laxantes (partici-
pante 7), diuréticos (participantes 5 e 8) e aumento da 
carga de exercício físico (participantes 1, 2 e 3).   

O Quadro 2 apresenta os fatores fundamentais para 
o participante se manter na categoria em que o limi-
te de peso é inferior à sua massa corporal. O fator 
citado por mais da metade da amostra (participantes 
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Quadro 1: Métodos utilizados para a perda de massa corporal
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1, 4, 5, 7 e 8) é o de que a categoria atual é mais 
fraca que as demais. Quatro participantes (3, 4, 5 
e 6) ainda citaram que a massa corporal deles era 
inferior à categoria acima.

A Figura 5 apresenta uma comparação entre a ida-
de atual e de início da prática de perda de peso. A 
idade mínima observada de início foi de 12 anos e 
a máxima de 18 anos, sendo que aproximadamente 

Figura 5: comparação da idade atual e de inicio da pratica de perda de peso dos participantes.

Quadro 2: Fatores fundamentais para manter na categoria onde o limite de peso é inferior a massa corporal do participante.
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75% da amostra iniciaram a perda de peso com os 
métodos relatados com idade inferior a 15 anos. 

A Figura 6 apresenta a classificação dos participantes 
no campeonato em que a pesquisa foi realizada. En-
tre os sete participantes da segunda parte da pesquisa, 
apenas um (participante 6) não alcançou a classifi-
cação entre os três primeiros de sua categoria. Dos 
demais, 57% (participantes 1, 2, 5 e 9) classificaram 
em primeiro lugar, 14% (participante 1) em segundo 
lugar, e 14% (participante 3) em terceiro lugar. 

DISCUSSÃO
. 
Com base nos resultados obtidos na presente pes-
quisa, é possível afirmar que os 09 participantes 
perderam peso de forma brusca dias ou até horas 
antes das competições. Mesmo que os participantes 
tenham relatado terem tido sucesso nas competi-
ções, isso não quer dizer que eles sempre venceram 
ou atingiram classificações esperadas ou pontua-
ções altas, pois nem sempre ao emitir uma resposta 
o comportamento do indivíduo é reforçado. Quan-
do o reforço ocorre intermitentemente, a emissão da 
resposta aumenta, na medida em que é necessário 

emitir várias respostas para algumas serem reforça-
das (Machado, 1986). Este é um exemplo do que se 
chama de esquemas de reforçamento.

Os esquemas de reforçamento são condições nas 
quais as respostas são reforçadas. No esquema de 
reforçamento em intervalo de tempo, a disponibili-
dade de reforço pode se dar de duas maneiras, uma 
após um intervalo de tempo fixo, o que sugere que 
o período entre um reforço e outro é sempre o mes-
mo; outra, após um intervalo de tempo variável, isto 
é, quando o intervalo de tempo é diferente de uma 
ocasião para outra. Quando a probabilidade de re-
forço for maior em algum momento do que em ou-
tro, é provável que a taxa de resposta aumente nesse 
momento (Catania, 1998/1999).

No caso dos atletas de judô, o que pode ser verifica-
do é que a perda de peso foi muito próxima à com-
petição. Este é um típico padrão de comportamento 
sob controle de um esquema de intervalo fixo. As 
respostas são reforçadas após a passagem de um 
período de tempo constante. Inicialmente o atleta 
começa com uma taxa de resposta baixa ou zero e 
aumenta à medida que se aproxima do final.
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Figura 6: classificação dos participantes no campeonato que participaram.
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As datas das competições são estabelecidas no início 
do ano, o que permite que o atleta emita as respos-
tas de perda de peso somente próximo à competição, 
pois, independentemente de quando outras respostas 
forem emitidas, o reforço ocorrerá somente para a 
resposta emitida após um período de tempo. Durante 
o período em que não estão participando de competi-
ções, eles não controlam o peso. Essa resposta come-
ça a ocorrer após um período de tempo que, confor-
me os resultados obtidos, refere-se a um período de 
sete dias para a maioria dos participantes. 

Os participantes da pesquisa relataram que, após a 
pesagem, comeram e ingeriram bastante líquido. Esta 
seria uma estratégia para melhorar o desempenho na 
competição. A privação de comida e líquidos pode 
aumentar seu valor reforçador, o que pode produzir 
um padrão de comer impulsivo após um longo perío-
do de privação. Nesses casos, a privação, ao alterar 
a efetividade dos reforços, pode ter um efeito evo-
cativo no que se refere ao comportamento alimen-
tar. A função adquirida pela falta de alimento, como 
um antecedente, seria de uma operação motivadora 
estabelecedora, tornando as classes de respostas de 
alimentar-se ou ingerir água mais prováveis de serem 
emitidas, por aumentar a efetividade reforçadora dos 
alimentos e água consumidos, pelo menos por um 
período determinado (Aureliano & Borges, 2012).

O fato de o atleta não manter o peso nos interva-
los das competições e pelo fato de não se alimentar 
adequadamente neste período, tal comportamento 
pode ser analisado também em termos de impulsi-
vidade. Ao se comportar impulsivamente, o atleta 
entra em contato com um reforço menor e imediato 
e não entra em contato com a punição imediatamen-
te; no entanto, poderá entrar em contato com uma 
punição maior e atrasada, como problemas de saú-

de ou com um pior desempenho após alguns anos 
da prática. Porém, por se tratar de uma consequên-
cia atrasada, o efeito no comportamento do atleta 
pode acabar sendo enfraquecido. Caso estejam em 
um futuro muito distante, consequências sérias são 
subjugadas por consequências menores e imediatas 
(Baum, 1994/1999). 

Moreira (2007) salienta que algumas variáveis po-
dem influenciar a ocorrência ou não do autocontro-
le, entre elas a duração do atraso, a probabilidade 
de obtenção de reforço, a visão do reforço durante 
o atraso, o nível de privação e os efeitos da histó-
ria prévia. No entanto, a partir do conhecimento 
das variáveis das quais o comportamento é função, 
o indivíduo pode manipular as contingências rela-
cionadas ao próprio comportamento, alterando a 
probabilidade da emissão futura. (Reis, Teixeira & 
Paracampo, 2005).

Martin e Pear (2007/2009) consideram que comer 
demais, que pode ser o caso da maior parte dos parti-
cipantes da pesquisa ao menos nos períodos entre as 
competições, é um tipo de problema de autocontro-
le que consiste em excesso comportamental. Perder 
peso em uma grande quantidade em um curto perío-
do de tempo também é um excesso comportamental. 

Tanto para problemas de excessos comportamentais 
como para de déficits comportamentais (respostas 
que ocorrem em baixa frequência e precisam ser au-
mentadas), Martin e Pear (2007/2009) propõem um 
modelo para a promoção de comportamentos auto-
controlados. O modelo envolveria três passos. 1º, 
especificar o problema e estabelecer objetivos; com-
prometer-se com a mudança; coletar dados e avaliar 
as causas do problema; 2º, planejar e colocar em prá-
tica um plano de tratamento, e 3º, evitar a recaída.
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No primeiro passo, o comportamento-problema e os 
objetivos podem ser definidos em termos quantita-
tivos, o que permite mensurar o comportamento em 
excesso ou em déficit, de modo a identificar o padrão 
comportamental. Quando o objetivo é a redução de 
excessos comportamentais, Martin e Pear (2007/2009) 
consideram especialmente importante registrar a ocor-
rência do comportamento-problema, assim como 
quando, onde e com que frequência ele ocorre. Para 
estes autores, ao registrar a frequência do problema 
durante tais observações iniciais, é possível observar 
cuidadosamente os antecedentes do comportamento
-problema e as consequências imediatas que podem 
estar mantendo o comportamento-problema. 

Por se tratar de comportamentos que podem ocor-
rer em diversos contextos, locais e no decorrer do 
tempo, o ideal é que a pessoa que emite o compor-
tamento em excesso faça os próprios registros. Ker-
bauy (2001) menciona que o principal responsável 
pelo planejamento e execução do treino é o indi-
víduo alvo do processo de intervenção, contudo, 
para ele exercer seu papel de maneira eficiente, é 
necessário que ele receba todas as informações, e 
que haja um acompanhamento por parte do analista 
do comportamento.  

Todas as informações obtidas no primeiro passo pro-
posto pelo modelo de Martin e Pear (2009), segundo 
estes mesmos autores, podem ser muito úteis no pró-
ximo passo que envolve planejar e colocar em práti-
ca o programa de treinamento em autocontrole. Este 
passo envolve alterar as contingências que mantêm 
o comportamento-problema, mais especificamente, 
alterar os eventos antecedentes e as consequências.

Um evento antecedente que pode ser alterado ou 
que pode passar a ser discriminado pelos próprios 

participantes do programa seria o modelo de com-
portamentos autocontrolados relacionados ao com-
portamento-problema. Por exemplo, no caso do 
comportamento alimentar, seria importante fazer 
com que os participantes do programa pudessem 
seguir modelos de comportamentos de pessoas que 
façam uma alimentação saudável, de forma equili-
brada, além de não utilizar estratégias de redução 
de peso bruscamente. Por exemplo, atletas mais ex-
perientes que emitam comportamentos autocontro-
lados relacionados à alimentação e à perda de peso.

“Ambiente próximo” seria outra forma de alterar os 
antecedentes. Para os autores muitas pessoas têm 
um determinado comportamento que gostariam de 
reduzir. Tal comportamento ocorre em determina-
das situações. Um comportamento alternativo dese-
jado ocorre em outras situações. Uma estratégia útil 
é reorganizar o ambiente apresentar dicas para os 
comportamentos alternativos desejados.

Outras estratégias que envolvem alterar os ante-
cedentes, mencionadas pelos autores e especifica-
mente relacionadas ao comportamento alimentar, 
são: fixar um local da casa que seja utilizado apenas 
para se alimentar e só comer nesse local quando es-
tiver em casa; utilizar os mesmos utensílios a cada 
refeição; comer apenas em determinados horários:  
evitar ter alimentos em qualquer outro cômodo da 
casa que não na cozinha.

Em relação à alteração ou incorporação de conse-
quências reforçadoras, Martin e Pear (2009) pro-
põem as seguintes: possibilitar o ganho de reforça-
dores específicos diariamente; estabelecer “Bônus” 
que podem ser ganhos pelo progresso semanalmen-
te; variar os reforçadores de um dia para o outro, 
e de uma semana para a seguinte, como forma de 
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evitar o tédio ou a saciação; possível e desejável 
que outras pessoas liberem os reforçadores que o 
indivíduo possa atingir os objetivos (ex. elogios, 
comparação das medidas anteriores com a daquele 
momento do treinamento de autocontrole); contar 
aos outros sobre os progressos, de modo a aumentar 
a probabilidade de obter reforçadores sociais.
O terceiro passo envolvendo um programa de au-
tocontrole proposto por Martin e Pear (2007/2009) 
refere-se a “evitar a recaída”. Os autores definem 
recaída, como o retorno ao comportamento indese-
jado, numa amplitude semelhante àquela que ocor-
ria antes do início de seu programa. 

 De um modo geral Martin e Pear (2007/2009) su-
gerem que a estratégia para evitar recaídas seria 
reconhecer suas possíveis causas e tomar medidas 
para minimizá-las. Algumas situações são apresen-
tadas pelos autores como as que podem ser con-
dições para possíveis recaídas. Ao mesmo tempo, 
eles sugerem “saídas” para que o indivíduo diante 
destas situações possa emitir o comportamento de 
autocontrole. 

 A primeira situação a que os autores se referem são 
as de risco evitáveis. Nestes casos, a sugestão é de 
que se o indivíduo conseguir evitar entrar em conta-
to com estímulos antecedentes, que possam promo-
ver respostas impulsivas, seria a melhor forma de 
evitar a recaída. O ideal seria haver um plano para 
que a pessoa evitasse lugares ou acesso a alimentos 
que normalmente são difíceis de recusar. 

Outra situação é de riscos inevitáveis. Algumas si-
tuações simplesmente não podem ser evitadas, pois 
não é possível se esquivar da situação e/ou nem dis-
criminar que ela irá ocorrer. A estratégia recomen-
dada pelos autores é que o indivíduo saiba que estas 

situações ocorrerão em algum momento e já tenha 
um plano definido com a descrição dos comporta-
mentos que possam ser autocontrolados. 

De acordo com Martin e Pear (2007/2009), quanto 
mais o indivíduo conseguir identificar as situações 
de risco inevitáveis antes que elas sejam encontra-
das, melhores serão as suas chances de planejar es-
tratégias de lidar com elas. Os autores salientam, 
que caso houver uma recaída, em uma situação de 
risco inevitável, a estratégia é fazer uma revisão das 
muitas ocasiões nas quais o indivíduo se manteve 
firme em seu programa para fixar novos objetivos e 
renovar o compromisso.

Martin e Pear (2007/2009) apontam outros aspec-
tos, que podem favorecer uma recaída. Um deles se-
ria a especificação do comportamento alvo de uma 
forma muito ampla e mal definida. Neste caso, os 
profissionais que estão atuando no programa, assim 
como o indivíduo que está participando dele, devem 
redefinir o comportamento-alvo de uma forma mais 
precisa. Outro aspecto que favorece as recaídas é 
quando o programa é muito ambicioso e há uma 
tentativa de alterar e manter vários comportamentos 
ao mesmo tempo e com objetivos de longo prazo 
para serem atingidos. Os autores consideram que o 
ideal é definir os comportamentos-alvos um a um e 
iniciar com os mais fáceis de se obter resultados no 
curto prazo.

Além de antecedentes, os autores também apresen-
tam algumas consequências inadequadas ou mal 
programadas que podem levar à recaída. A primeira 
seria a falta de recompensas diárias em seu progra-
ma. Os resultados referentes aos objetivos propostos 
de um programa de autocontrole podem ser de lon-
go prazo, estabelecer consequências de curto prazo 
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e preferencialmente diárias, podem ser efetivas para 
a manutenção de comportamentos de autocontrole. 

Outra estratégia, envolvendo consequências, seria 
estabelecer datas específicas para reavaliações e 
listar estratégias específicas, de modo que possam 
ser obtidas gradualmente. Os autores também sa-
lientem que é importante que outras pessoas, como 
colegas que façam parte do mesmo programa e até 
familiares, possam estar envolvidas com o progra-
ma, de modo a ter fontes de reforçadores próximas 
e mais próximos temporalmente.

Outro aspecto importante quando a manipulação 
de consequências é feita em um programa de auto-
controle é retirada gradual de um comportamento 
(diminuição da emissão de comportamentos inde-
sejáveis), e a gradual substituição da ocorrência 
do comportamento desejado (aumento a outra ati-
vidade). O termo empregado para este processo é 
o Esvanecimento.  Apenas a retirada do comporta-
mento-problema não será suficiente para que o tra-
tamento seja eficaz, pois é necessário também per-
mitir a ocorrência de comportamentos substitutos, 
portanto, o procedimento de esvanecimento quando 
aplicado, tem se mostrado bastante eficaz nos pro-
blemas de comportamento impulsivo (Hanna & Ri-
beiro, 2005). 
 
CONCLUSÕES

Com base na análise dos resultados feita no presen-
te estudo, é possível afirmar que o comportamento 
alimentar ou estratégias relacionadas à perda de 
peso de atletas pode também ser alvo de investi-
gação, análise e atuação de analistas do compor-
tamento no âmbito do esporte, em seus diversos 
tipos e níveis. 

Baseado na relação entre teoria, pesquisa e prática, 
a análise comportamental aplicada ao esporte tem 
como objetivo promover a saúde e melhorar o rendi-
mento esportivo de indivíduos que estejam ligados 
ao contexto esportivo. A psicologia comportamen-
tal do esporte tem utilizado técnicas e princípios da 
Análise do Comportamento para a melhoria no de-
sempenho e satisfação de atletas e indivíduos envol-
vidos com esportes (Martin & Tkachuk, 2001). Para 
um trabalho eficaz, é necessário que o analista do 
comportamento adéque as estratégias de trabalho ao 
nível de desempenho do atleta, possibilitando assim 
tanto a aquisição de habilidades específicas como o 
refinamento e manutenção delas (Cillo, 2008).

O analista do comportamento, juntamente com ou-
tros profissionais que atuam no contexto do espor-
te, pode empregar princípios e técnicas comporta-
mentais que deem condições a um comportamento 
alimentar mais saudável por parte do atleta e que, 
por ventura, possa favorecer o seu rendimento e seu 
desempenho em competições, tanto a curto como 
no longo prazo.
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