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UMA PROPOSTA DE PREPARACAO FISICA EM TENISTAS DE 13 A 17 ANOS A PARTIR
DOS PRIMEIROS RESULTADOS OBTIDOS EM TESTES DE APTIDAO FISICA
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RESUMO: O ténis de campo é um esporte em amplo desenvolvimento no Brasil nos (ltimos anos, e com este constante crescimento
torna-se necessario estudar as variaveis que influenciam o desenvolvimento motor desta atividade. O presente estudo teve como objetivo
central planejar, desenvolver e aplicar cargas de trabalho no treinamento fisico em cinco tenistas - quatro rapazes e uma moca - da faixa
etaria de doze a dezesseis anos, verificando o desenvolvimento das capacidades motoras especificas do ténis: velocidade, agilidade,
resisténcia anaerobia latica e poténcia muscular dos membros inferiores e superiores. O método utilizado para estruturar os treinos foi o
método pendular, proposto por Manso et al. (1996, apud GOMES 2002), que consiste em variar as capacidades motoras em cada
sessdo de treino e alternar suas prioridades, e ao final de cada microciclo retorar as capacidades motoras j& trabalhadas. O planejamento
dos treinos consistiu em trés sessdes semanais de noventa minutos cada, durante seis meses. O tratamento estatistico utilizado foi o teste
t dependente de Student. Os principais resultados obtidos mostraram que as capacidades motoras agilidade, capacidade anaerdbia e
poténcia muscular dos membros superiores apresentaram um p significante < 0,05, entretanto as outras capacidades biomotoras -
velocidade e poténcia muscular dos membros inferiores - tiveram melhoras lineares durante a aplicagdo do estudo, porém nao significantes
estatisticamente. A partir desses resultados, conclui-se que a metodologia utilizada de treinamento desenvolveu gradativamente todas as
capacidades motoras que tém relagéo direta com o desempenho do desporto, apesar de algumas néo terem apresentado significancia
estatistica.

PALAVRAS-CHAVES: Ténis de campo; preparacao fisica; adolescentes; treinamento e planejamento.

A PROPOSITION OF A FITNESS PROGRAM FOR TENNIS PLAYERS OF 13 TO 17 YEARS
OLD BASED ON THE FIRST RESULTS OBTAINED IN TESTS OF PHYSICAL APTITUDE

ABSTRACT: Tennis is becoming an increasingly popular sport in Brazil in the past few years, and consequently, it has become necessary
to study the variables that influence the motor development of this activity. This present study had the main objective of planning, developing
and applying work loads for the physical preparation of five tennis players, four boys and one girl, from 12 to 16 years of age, and to observe
the development of the motor capacities specific for tennis: speed, agility, resistance, lactic anaerobia and muscular power of the inferior and
superior limbs. The method used to structure the training was the pendulum method proposed by Manso et al (1996, apud Gomes 2002),
which consists of varying the motor capacities in each training session and alternate the priorities and, at the end of each micro-cycle,
returning to the motor capacities previously worked. The training plan consisted of three weekly sessions of ninety minutes for six months.
The statistical analysis used was Student’s ttest. The main results obtained showed that the motor capacities: agility, anaerobic capacity and
muscular power of the superior limbs, presented a significant p < 0.05, whereas the other bi-motor capacities: speed and muscular capacity
of the inferior limbs had linear improvements during the application of the study, but were not statistically significant. From these resullts, it was
concluded that the training methodology used gradually developed all motor capacities that has a direct relation with the development of this
sport, despite the fact that some of them did not present statistical significance.
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1. INTRODUCAO

O ténis de campo é um esporte em amplo desenvolvimento no
Brasil nos Gltimos anos, principalmente por conquistas realizadas
por brasileiros, de modo especial as de Gustavo Kuerten, o Guga.
Com o constante crescimento do ténis e a procura por parte de
novos alunos, principalmente jovens, torna-se necessario estudar
as variaveis que influem no desenvolvimento motor desta atividade.

No ténis de campo destacam-se fatores que influenciam o de-
senvolvimento do jogo, como a técnica, nivel de preparagdo fisicae
também fatores psicoldgicos. Segundo Skorodumova (1998), este
esporte trabalha diferentes grupos musculares e requer uma solici-
tacdo fisiolégica bem especifica, pois € um esporte de golpes rapi-
dos, potentes e deslocamentos rapidos; movimentos que podem
durar horas, embora durante 0 jogo haja pausas, em que os atletas
podem recuperar suas energias. Garret e Kirkendall (2003) rela-
tam que as demandas do corpo humano séo variadas: coordena-
¢ao, agilidade, velocidade, rapidez, resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia de for¢a e poténcia muscular localizada, capacidades
fisicas que dependem do nivel, estilo e condigbes do jogo.

As demandas fisioldgicas do ténis, segundo Groppel e Roetert
(1992),sd0, aproximadamente, 70% de anaerobica alatica, 20% de
anaerobica latica e 10% de aerobica. Estas variagdes de vias me-
tabdlicas variam de acordo com a durago e intensidade do jogo,
que nesse desporto sdo determinadas pela velocidade imprimida a
bola.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

Em um programa de condicionamento fisico para adolescen-
tes, Guedes e Guedes (1997), Weineck (2001, 2003), Gomes
(2002) e Bompa (2002), entre outros autores, relatam que as car-
gas de treinamento devem se basear no nivel de maturagéo e nas
fases sensiveis de desenvolvimento, pois o0s estagios de maturago
hiolégica podem se distinguir da idade cronoldgica e as avaliagGes
devem preceder e acompanhar os treinamentos. Amensuragéo da
maturacdo biolégica estd diretamente relacionada com a
quantificacdo das cargas de treino.

Gallahue e Ozmun (2001) relatam que é na adolescéncia que
as habilidades motoras devem se especializar em uma modalida-
de. Weineck (2003) confirma esta tese, relatando que, em se tratan-
do de um treinamento para esta faixa etéria e nesta modalidade, a
composicao das prioridades do treinamento é a seguinte: 10% de
treinamento motor geral, 20% de treinamento de condicionamento

especifico, 35% de treinamento especifico para o ténis e 35% de
execucdes da modalidade em questdo, resultando em 90% do
treinamento voltado especificamente para o desenvolvimento do
ténis.

O treinamento para jovens ndo deve ser um diminutivo do trei-
namento para adultos, pois, como revisto anteriormente, nesta fase
da vida o organismo passa por diversas modificagdes que preci-
sam ser consideradas quando se planeja o treinamento.

Weineck (2001) salienta que na adolescéncia aumentam con-
sideravelmente a capacidade de suportar sobrecargas de treinoe a
condicdo geral de assimilar a carga corporal-esportiva, sendo 0
momento propicio para o treinamento técnico e fisico especifico a
uma modalidade esportiva.

O planejamento dos treinos é essencial para um bom desen-
volvimento dos treinos a das capacidades biomotoras. Para Go-
mes (2002), a preparacdo dos atletas jovens tem o objetivo de
aperfeicoar as qualidades fisicas, a preparacéo geral e a prepara-
¢ao basica para o treinamento de alto nivel.

Estudos realizados por Shmagina e Kesarev (1994) conclui-
ram que com uma boa estruturacdo do treinamento desportivo foi
possivel melhorar os resultados dos testes de aptidao fisica em
tenistas jovens, considerando-se que o periodo de preparagao ge-
ral € maior e mais importante para essa idade.

Uma avaliacdo especifica e individual das caracteristicas
anatdmicas e fisioldgicas dos jovens atletas deve ser precedida
pela consideracéo das caracteristicas da idade, (WEINECK, 2003).
A partir desta informag&o e dos primeiros resultados dos testes de
aptiddo fisica relacionada ao desporto, elaboramos uma metodologia
de treino, considerando o desenvolvimento motor e os periodos
sensiveis para o desenvolvimento das capacidades motoras.

Aestruturacéo do treinamento aplicado aos tenistas participan-
tes deste estudo seguiu as orientacdes de Gomes (2002), o qual
define mesociclo como “estrutura que varia de 3 — 6 semanas e
representa o elemento de preparagéo do atleta orientando para so-
lucio de tarefas de determinado macrociclo”. Dentro de um
mesociclo estdo inseridos os microciclos, que, segundo Bompa
(2002), séo sessdes de treinamento que variam de 3 a 14 dias,
sendo, porém, o mais utilizado o de 7 dias, pela facilidade para sua
estruturacdo dentro de uma semana. Para a distribuicdo das
valéncias fisicas dentro de um microcilo, utilizamos o método pendular
proposto por Manso et al. (1996 apud GOMES, 2002), que consis-
te em variar as capacidades motoras em cada sessdo de treino,
alternando as prioridades e retornando-se, no final de cada microciclo,
as capacidades ja trabalhadas anteriormente. A preparacao fisica
aplicada neste grupo consiste em trés sessdes semanais de no
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venta minutos cada, explorando-se as diversas capacidades
biomotoras.

Os planejamentos dos treinos para jovens tenistas variaram de
acordo com nivel do desportista verificado através dos testes apli-
cados. Isso deve ocorrer para que o planejamento seja aplicado de
forma coerente com o atleta em questdo. Destarte, um bom plane-
jamento e estruturacdo da preparagdo fisica se tornam essenciais
nesta faixa etaria, para que os atletas tenham um bom desempenho
durante os treinos e conseqiientemente nas competicoes.

OBJETIVOS

Desta forma, com base nas afirmaces acima, formularam-se
0S seguintes objetivos:
Planejar, desenvolver e aplicar cargas de trabalho no trei-
namento fisico em jovens atletas;
Acompanhar o desenvolvimento das capacidades
bhiomotoras do ténis: velocidade, agilidade, resisténcia anaerébia
latica e poténcia muscular dos membros inferiores e superiores.

3. METODOLOGIA

3.1 Caracterizacdo da Pesquisa
A pesquisa é caracterizada como estudo de caso, incluindo os
trés tipos definidos por Thomas e Nelson (2002): descritivo (descri-
¢ao dos fendmenos, sem construir nenhum modelo teérico, mas
utilizando-se os ja existentes), interpretativo (descrigdo, interpreta-
¢éo e classificagdo dos dados para a conceitualizac&o) e avaliativo
(avaliar a prética do programa ou evento).
3.2 Populagio e Amostra
A populagéo foi composta de cinco tenistas - quatro meninos e
uma menina - com idades de doze a dezesseis anos e com préatica
na modalidade, em média, de 3,5 anos. A mostra foi obtida apos
quatro avaliagBes das capacidades biomotoras ao final de cada
mesociclo, que teve a duraco de seis semanas.
3.3 Instrumento de Medida
Osinstrumentos de medida utilizados foram os seguintes testes
e avaliagles:
teste de velocidade em 50 metros (HAVLICEK &
CEVHVALA, 1969 apud GUEDES & GUEDES, 1997);
teste de agilidade “Shuttle Run” (AAHPERD, 1976);
teste de poténcia de membros inferiores através do salto
em distancia (IAAF, 1980);
arremesso de Medicinebol (poténcia muscular de membro

superior) Carnaval (1997);
quarenta segundos (capacidade anaerdbia) Matsudo

(2000);

3.4 Tratamento Experimental

A coleta de dados foi realizada através as avaliacdes periodi-
cas ao final de cada mesociclo (seis semanas). As coletas de
dados foram realizadas no laboratério de fisiologia do exercicio, na
quadra de ténis de campo e na pista de atletismo do Cesumar.
Segundo Thomas e Nelson (2002), o tratamento estatistico ade-
quado é o teste t de dependente de Student, pois é um teste de
significncia estatistica das diferengas entre as médias de dois con-
juntos de escores que tem uma forte relagéo - por exemplo, 0s
mesmo sujeitos sdo avaliados em duas ocasides. Como os tenis-
tas participantes do estudo foram avaliados em diferentes periodos
durante a preparacao fisica, este tratamento vem ao encontro das
nossas necessidades. O teste t de dependente de Student foi utili-
zado para significancia estatistica entre os primeiros testes e avali-
acdes e nos Ultimos testes e avaliacdes. Para utilizacdo deste tra-
tamento estatistico foi necessario fazer a média () e o desvio-
padrao (s).

3.5. Coleta dos Dados

A coleta de dados constou de um pré-teste e de um pos-teste,
ambos realizados no Centro Universitério de Maringa (CESUMAR
- laboratdrio de fisiologia do exercicio e pista de atletismo), sendo
constituida das avaliagdes fisicas e nutricionais da populacéo, con-
forme os protocolos ja citados. Em todos os testes adotou-se um
nivel de significancia de p<0,05.

4. RESULTADOS

Resisténcia Anaerobia: Os resultados obtidos pelos atletas no
teste de 40 segundos para verificar a poténcia anaerobia apresen-

taram um p <0,00003 significante estatisticamente. Colantonio et al.
(1999) destacam que esta capacidade fisica aumenta paralelamente
com o crescimento e desenvolvimento do adolescente. No gréfico
1, verificamos que 0s resultados nas avaliagdes demonstram um
crescimento linear durante os periodos do treinamento.

Grafico 1: Resultados dos testes de aptiddo anaerébia.
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Velocidade: Os resultados apresentaram melhoras nos tenis-
tas participantes do estudo no teste de 50 metros (ver gréafico 3),
entretanto ndo apresentaram um p significante. De acordo com 0s
autores Gallahue e Ozmun (2001) e Weineck (2003), a velocidade
melhora sistematicamente durante a adolescéncia; no entanto, Go-
mes (2001) destaca que nesta faixa etaria (doze a dezesseis anos)
apenas as meninas apresentam periodo sensivel para seu desen-
volvimento. Sugere-se que este possa ser um dos motivos para
que o p ndo tenha apresentado significancia.

Grafico 3: Resultados dos testes de velocidade.
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Forca (poténcia): Os resultados dos testes de arremesso de
medicinebol de 3 kg, aplicados para diagnosticar a poténcia mus-
cular de membros superiores, apresentaram um p <0,002887
significante estatisticamente, (ver gréfico 6). De acordo com
Skorodumova (1998), os tenistas devem ter uma boa poténcia
muscular, para imprimir & bola uma boa velocidade e conseguir
responder aos golpes do adversario. Nos membros inferiores, nos
resultados no teste de salto horizontal o p néo teve significancia
estatistica, porém houve crescimento durante o periodo de treina-
mento (ver gréfico 7).

Grafico 6: Resultados dos testes de poténcia muscular dos mem-
bros superiores.
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Grafico 7: Resultados dos testes de poténcia muscular dos mem-
bros inferiores.
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Agilidade: Analisando os resultados (ver grafico 11), verifica-
mos que os atletas melhoraram constantemente suas marcas no
teste proposto (shutle-run). Neste grupo o p foi < 0,003246, significante
estatisticamente. Segundo Bompa (2002), a pré-puberdade e a
puberdade s&o as fases mais importantes no desenvolvimento da
agilidade. Skorodumova (1998) cita que a agilidade é importantissi-
ma neste desporto, pois o ténis contém elementos que obrigam os
atletas a reagir a situag¢@es novas e imprevisiveis. A partir disso,
dentre as capacidades fisicas importantes para a pratica deste es-
porte, a agilidade apresentou significancia, talvez por depender de
todas as outras capacidades motoras.

Gréfico 11: Resultados dos testes de agilidade.
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ApOS a apresentacao € discussao dos resultados, concluimos
que a proposta de treinamento trabalhada de trés sessbes sema-
nais obteve melhoras progressivas em todas as capacidades
biomotoras avaliadas, apesar de algumas ndo apresentarem
significancia estatistica. Porém néo podemos ser pretensiosos,
mencionando que estas capacidades biomotoras se desenvolve-
ram bem em decorréncia da preparacao fisica, e sim, ressaltar que
nosso estudo auxiliou neste desenvolvimento.

Na faixa etéria dos atletas participantes deste estudo, realizou-
se uma preparagdo fisica e técnica especializada para o desporto
em questdo, e com isso as capacidades motoras especificas ao
ténis de campo - agilidade, poténcia anerdbia e poténcia muscular
de membro superior - tiveram um desenvolvimento significante p <
0,05. N&o obstante, uma boa base de preparacdo fisica geral &
necessaria como suporte ao trabalho especifico, para que o treina-
mento para jovens tenha resultados a longo prazo. Entretanto, h4
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indicacdes de que 0 aumento das unidades semanais de trés
para cinco ou até mais sessdes pode auxiliar na melhoria dos
rendimentos em todas as capacidades motoras. Melhores resulta-
dos poderdo ser obtidos através de um acompanhamento longitudi-
nal e multidisciplinar, como, por exemplo, acompanhamento
nutricional e psicoldgico dos atletas.
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