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Resumo

Objetivo: Avaliar a redução do rendimento físico em mesatenistas adolescentes. 
Métodos: A amostra foi constituída por 14 mesatenistas com idade de 14,3±2,8 
anos. Coletou-se a massa corporal e a estatura, para cálculo do IMC. Para a 
obtenção das capacidades motoras/físicas foram utilizados os instrumentos 
padronizados pela PROESP BRASIL. Os testes realizaram-se no período compe-
titivo e uma nova bateria de teste foi aplicada após o recesso de treinamento dos 
atletas. Na análise dos dados utilizou-se a estatística descritiva (média, desvio 
padrão e percentual) e o teste t de Student foi utilizado para a comparação entre 
os períodos. Adotou-se um nível de significância de p<0,05. Resultados: Não 
foram encontradas diferenças significativas nas variáveis antropométricas e de 
força, mas foram encontradas perdas significativas nas capacidades físicas de 
agilidade, salto horizontal, resistência abdominal, flexibilidade e resistência. 
Conclusão: Ocorreu perda das capacidades físicas com exceção da força após um 
período de 8 semanas de destreinamento. 

Descritores: Aptidão Física; Desempenho Atlético; Adolescentes.

Abstract

Objective: To evaluate the reduction of physical performance in table tennis 
players adolescents. Methods: The sample consisted of 14 table tennis players 
aged 14.3±2.8 years. Body mass was collected and stature to calculate BMI. In ob-
taining motor/physical abilities standardized instruments for PROESP BRAZIL 
were used. The tests were performed in the competitive period and a new test 
battery was applied when the players returned from their recess training. In the 
analysis of the data was used descriptive statistics (mean, standard deviation 
and percentage), Student’s t test was used for comparison between periods. It 
was by adopting a significance level of p<0.05. Results: There were no significant 
differences in anthropometric and strength variables, but losses were found in 
significant physical capabilities of agility, horizontal jump, abdominal strength, 
flexibility and endurance. Conclusion: There is loss of physical abilities with the 
exception of force after a period of 8 weeks of detraining. 

Keywords: Physical Fitnnes; Athletic Performance; Teens. 
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Introdução

O tênis de mesa é um esporte de raquete que 
se originou na Inglaterra no final do século XIX1. 
No Brasil, o esporte chegou nas primeiras décadas 
do século XX, nas cidades do Rio de Janeiro e São 
Paulo. Desde então, houve um aumento significa-
tivo na procura da prática desse esporte2.

Esse desporto apresenta características 
acíclicas, sucedendo, continuamente, períodos 
de trabalho e de descanso. O ritmo e a intensi-
dade durante uma partida direcionam a uma 
atividade mista das vias metabólicas3, sendo a 
via aeróbia de suma importância, mas o sistema 
anaeróbio alático se manifesta repetidas vezes 
durante a partida4. Assim as qualidades físicas/
ou habilidade técnicas específicas mais impor-
tantes para um mesatenista são: velocidade, agi-
lidade, resistência e potência, uma vez que, du-
rante a partida o jogador realiza curtos esforços 
de alta intensidade4,5.

Sendo assim, é de extrema relevância res-
peitar o processo de treinamento desportivo, 
aonde se obedeça aos princípios de ordem bioló-
gica e metodológica a fim de aperfeiçoar o pro-
cesso de treinamento físico. Dentre os princípios 
do treinamento desportivo destacam-se, pela 
sua importância, os princípios da continuidade 
e da reversibilidade6.

Inerente aos benefícios adquiridos durante 
o treinamento físico o conceito da reversibilidade 
mostra que quando o treinamento físico é sus-
penso ou reduzido, os sistemas corporais se rea-
justam de acordo com a diminuição do estímulo. 
Desta forma, o destreinamento físico resulta em 
perda das adaptações cardiovasculares e metabó-
licas adquiridas com o treinamento físico, provo-
cando um prejuízo do desempenho atlético7.

Segundo Weineck8 o destreinamento pode 
ocorrer ao término da carreira de um atleta ou 
ainda pela interrupção do treinamento em fun-
ção de algum incidente, doenças repentinas, 
acidentes, lesões ou preparação para provas ou 
recessos longos sem competição. 

As aptidões físicas adquiridas e melhora-
das com o treinamento podem ser perdidas e vol-

tarão ao seu nível inicial depois de certo período 
de recesso, com isso torna-se necessário entender 
os desfechos da falta de treinamento sobre o atle-
ta jovem e assim buscar a manutenção do treina-
mento ou talvez determinar o índice de perdas 
causadas pelas pausas nos treinamentos9.

A literatura científica demonstra que o 
processo de destreinamento físico pode se ma-
nifestar entre 2 a 3 semanas de suspensão da 
prática, influenciando nas variáveis metabóli-
cas, antropométricas, adaptações cardiovascu-
lares, volume máximo de oxigênio, volume san-
guíneo, força muscular, e consequentemente na 
redução das capacidades motoras10,11,12.

Elliott, Sale e Cable13; Salmela et al.14 ressal-
tam que há muitas controvérsias em relação ao 
tempo de pausa do treinamento, pois diversos 
fatores interferem nesse processo como idade, 
tempo de prática e a periodização inadequada 
que é considerado fator primordial para que os 
efeitos produzidos pelo exercício na aptidão se-
jam revertidos. 

O destreinamento é caracterizado pela 
perda parcial ou total das adaptações induzidas 
pelo treinamento em resposta a estímulos insu-
ficientes de treino, devido a curtos períodos de 
paralisação ou redução acentuada nos níveis de 
atividade física e suas consequências não são 
bem documentadas na literatura esportiva15,16.

Diante do exposto, o presente estudo teve 
como intuito avaliar o grau de redução do rendi-
mento físico em mesatenistas adolescentes após 
8 semanas de recesso de treinamento.

Materiais e métodos

A amostra foi constituída por 14 mesate-
nistas de ambos os sexos com média de idade 
de 14,3 ± 2,8 anos, nos estágios finais da puber-
dade, praticantes da modalidade há pelo me-
nos 1 anos, todos pertencentes das cidades de 
Mafra - SC, Rio Negro - PR e São Bento do Sul 
- SC, que contemplavam os seguintes critérios 
de inclusão: participar de pelo menos 80% dos 
treinamentos dados no semestre anterior à re-
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alização da pesquisa, não ter sofrido nenhuma 
intervenção cirúrgica ou lesão nos últimos seis 
meses anteriores à pesquisa, ter disputado pelo 
menos uma competição de caráter regional ou 
nacional no último ano de treinamento. O estu-
do teve aprovação do Comitê de Ética e Pesquisa 
da Universidade do Contestado – UNC sob pa-
recer nº 457.127 – CAAE 22511013.8.0000.0117 de 
30/10/2013, estando em conformidade com a re-
solução 196/96 do conselho Nacional de Saúde. 
Os atletas receberam para preenchimento o ter-
mo livre e esclarecido para o consentimento de 
participação da pesquisa. 

A avaliação antropométrica para caracte-
rização da amostra consistiu na mensuração da 
estatura por meio de fita métrica fixa em uma 
parede plana, com os avaliados em posição ere-
ta, descalços, com os pés unidos e paralelos; a 
mensuração do peso corporal foi obtida através 
de balança digital portátil da marca Filizola, com 
capacidade máxima de 150 kg17. Através destes 
dados foi calculado Índice de Massa Corporal 
(IMC) proposto pela Organização Mundial da 
Saúde (OMS), a partir da fórmula: IMC= Peso 
(kg) / altura (m)².

Os testes foram realizados no período com-
petitivos dos atletas na semana posterior a com-
petição alvo do semestre, buscando avaliar o me-
satenista no momento de melhor desempenho. 
Uma nova bateria de teste foi aplicada exatamen-
te uma semana depois do início do treinamento 
de acordo com o calendário da equipe. O período 
de recesso ou sem treinamento correspondeu há 
8 semanas. Durante esse período solicitou-se aos 
avaliados para que não fizessem nenhum tipo de 
atividade física rigorosa e moderada.

Os instrumentos utilizados seguiram as 
padronizações segundo a PROESP BRASIL18 
para a coleta de dados em ambos os momentos. 
Os testes aplicados para avaliar as capacidades 
motoras/físicas foram: 

Agilidade - foi realizado o teste do quadra-
do, onde é formando um quadrado com quatro 
cones a uma distância de 4m entre eles, assim 
o atleta realiza uma corrida por fora dos cones, 

contornando um quadrado. Todos os atletas ti-
veram duas tentativas para obter o menor tempo 
possível18.

Força - Para o teste de potência para mem-
bros superiores foi utilizada uma bola de medi-
cine Ball (peso de 3 kg). Os atletas foram posicio-
nados sentados com a coluna ereta e partindo da 
frente do corpo teriam que arremessar a bola o 
mais longe possível. Foram realizadas duas ten-
tativas, sendo utilizada a maior distância verifi-
cada com auxilio de uma fita métrica18.

Salto Horizontal - Para a execução do teste 
de força explosiva de membros inferiores foi re-
alizado o teste de impulsão horizontal, onde os 
atletas foram colocados atrás de uma linha reta 
e saltavam de um ponto, onde estavam estáticos, 
e verificava-se a maior distância alcançada com 
auxílio de uma fita métrica para a obtenção da 
medida/distância do salto. Os atletas realizaram 
duas tentativas, sendo utilizado o maior salto18.

Resistência Abdominal - Para a obtenção da 
resistência abdominal foi realizado o teste de 
força de um minuto. Os avaliados se posiciona-
ram em decúbito dorsal com os joelhos flexiona-
dos a 45 graus e com os braços cruzados sobre o 
tórax. Ao sinal, o avaliado iniciava os movimen-
tos de flexão do tronco até tocar com os cotovelos 
nas coxas, retornando a posição inicial (não era 
necessário tocar com a cabeça no colchonete a 
cada execução). O atleta deveria realizar o maior 
número de repetições completas em 1 minuto. Os 
atletas realizaram duas tentativas, sendo consi-
derado o maior número de repetições18.

Flexibilidade - Para a obtenção da flexibilida-
de foi realizado o teste de sentar e alcançar com 
Banco de Wells, com os avaliados descalços, com 
os joelhos estendidos e as mãos sobrepostas, o 
avaliado inclina-se lentamente e estende as mãos 
para frente o mais distante possível. O avaliado 
deve permanecer nesta posição o tempo necessá-
rio para a distância ser anotada. Foram realizadas 
duas tentativas e considerada a maior distância18.

Resistência (Corrida) - No teste de Resistência 
Aeróbia (9 minutos) foi realizada uma corrida 
de 9 minutos em uma quadra poliesportiva para 
verificar a maior distância alcançada nesse perí-
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odo. Foi utilizado um cronometro digital, além 
de fita métrica para verificação da distância per-
corrida. Após os dados obtidos verificada a re-
sistência cardiorrespiratória do avaliados18.

Na análise dos dados foi utilizada a es-
tatística descritiva (média, desvio padrão), e o 
teste t de Student foi utilizado para a compara-
ção entre os períodos (pré e pós testes) e o pres-
suposto de Levene’s seguido. O percentual de 
perda representa a diferença percentilica média 
entre os valores de pós-teste e pré-teste. Foi ado-
tando um nível de significância de p<0,05. Os 
dados coletados foram analisados no programa 
estatístico SPSS 18.

Resultados 

A tabela 1 apresenta a caracterização da 
amostra pré e pós-teste, e pode-se perceber que 
não foram encontradas diferenças significativas 
nas variáveis de peso, estatura e IMC.

Os resultados obtidos pelos atletas nos tes-
tes e retestes, mostra que houve uma perda sig-
nificativa das capacidades físicas de agilidade, 
salto horizontal, resistência abdominal, flexibi-
lidade e resistência (corrida), apenas na variável 
de força não foram encontrados valores signifi-
cativos (Tabela 2).

Discussão

Através dos resultados obtidos no presen-
te estudo não foi possível verificar diferenças 
significativas nas variáveis antropométricas e 
de força, capacidade esta considerada de extre-
ma relevância no esporte de alto rendimento19. 
Entretanto, os atletas avaliados apresentaram 
perdas significativas das capacidades físicas de 
agilidade, salto horizontal, resistência abdomi-
nal, flexibilidade e resistência (corrida).

Oliveira e Navarro10 com o objetivo compa-
rar o perfil antropométrico e metabólico de atle-
tas de basquetebol de diferentes posições após 
um período de destreinamento verificaram que 
durante os primeiros 20 dias (3 semanas) não 
foram encontradas diferenças significativas nas 
variáveis potência aeróbica, limiar anaeróbio e 
na velocidade de corrida nas diferentes posi-
ções, colaborando com os dados antropométri-
cos do presente estudo e contrapondo-se com as 
outras variáveis analisadas. 

Com relação à força Mujika e Padilla20; 
Mujika e Padilla21 destacam que após duas a qua-
tro semanas de destreinamento é observado um 
pequeno, porém não significativo declínio na for-
ça muscular em indivíduos treinados. E que mes-
mo com períodos mais longos como 8 a 12 sema-
nas as alterações são pouco expressivas. Dados 
semelhantes foram encontrados no presente estu-
do. Ao contrário Izquierdo et al.(22) argumentam 
que ocorrem reduções importantes na força após 
quatro semanas de destreinamento. 

Vale ressaltar que influencia nos resulta-
dos decorrentes do período puberal deve ser 
considerado, uma vez que, alterações fisiológi-

Tabela 1: Caracterização da amostra
Variáveis Pré-Teste Pré-Teste t p

Peso (Kg) 54,92±16,80 55,18+18,0 -1,00 0,93

Estatura (m) 1,63±0,15 1,64+11,0 -1,06 0,36

IMC (kg/m²) 20,14±2,94 21,09±1,73 -0,58 0,43

Tabela 2: Resultados dos Pré e Pós-testes

Variáveis
Pré

(n=14)
Pós

(n=14) 
t p % perda

Agilidade (s) 7,55 + 0,35 7,87 + 0,36 -6,84 0,001 4,23%

Força (m) 3,01 + 1,00 2,90 + 1,02 1,94 0,07 3,45%

Salto Horizontal (m) 1,67 + 0,27 1,60 + 0,27 4,63 0,001 4,19%

Resis. Abdominal (s) 40,00+ 11,25 34,78 + 8,02 2,25 0,04 13,05%

Flexibilidade (cm) 22,53 + 7,43 20,64 + 7,09 2,82 0,01 8,38%

Resistência (corrida) 1685 + 219,62 1513,2 + 225,15 7,25 0,001 10,20%
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cas como o aumento do tecido muscular podem 
ajudar na manutenção da força dos mesatenis-
tas23, sugerindo novas pesquisas levando em 
consideração a influência do período puberal no 
destreinamento físico.

A redução significativa encontrada nos 
mesatenistas para a variável de salto horizon-
tal difere dos achados de Santos e Janeira16 que 
observaram após um período de treinamento 
especifico de pliometria em adolescentes joga-
dores de basquete não apresentaram redução na 
potência de membros inferiores quando subme-
tidos 4, 8, 12 ou 16 semanas de destreinamento. 
Os autores sugerem que o treinamento piromé-
trico pode maximizar a capacidade coordenati-
va neuromuscular e assim facilitando a manu-
tenção do desempenho nesta variável.

Os achados do presente estudo observa-
ram redução no salto horizontal (4,19%) e na 
resistência aeróbia (10,20%). Santos et al.15 sub-
meteram adolescentes a treinamento combinado 
e após 12 semanas inativos encontraram perdas 
significativas de 5% no salto horizontal e de 
4,3% na capacidade aeróbio respectivamente.

Evangelista e Brum7 destacam que as per-
das ocasionadas pelo destreinamento físico po-
dem ser divididas em perdas centrais, ou seja, 
do sistema cardiovascular, e periférico relacio-
nado às perdas metabólicas do músculo esque-
lético, sendo que ambas resultam na diminuição 
do consumo máximo de oxigênio. 

Bompa24 acrescenta que o primeiro efei-
to do destreinamento é a redução da velocida-
de, pois a degradação proteica e a degeneração 
das unidades motoras diminuem a potência da 
contração muscular, esses fatores podem ter in-
fluenciados nos resultados do presente estudo, 
pois a velocidade apresenta uma forte relação 
com as variáveis estudadas. Essas perdas tam-
bém podem estar relacionadas com a diminui-
ção da redução de ativação neural, já que presu-
misse uma redução do estímulo neuromuscular 
no período de recesso25. 

Ogasawara et al.26 relatam que o destrei-
namento de curto prazo pode ser uma interven-
ção eficaz e uma ótima alternativa para manter 

a capacidade de resposta e adaptação muscular 

durante as últimas fases do treinamento de re-

sistência. Provavelmente 8 semanas de destrei-

namento é um tempo demasiado (médio ou lon-

go prazo) e acabou contribuindo para a redução 

significativa obtida na variável de resistência. 

Um fator limitante no presente estudo é 

que não foi entregue aos avaliados um instru-

mento para controlar o nível de atividade física 

no recesso de treinamento, apenas solicitou-se 

aos avaliados para não que fizessem nenhum 

tipo de atividade física rigorosa e moderada. 

Segundo Fonseca et al.12 as atividades realizadas 

pelos atletas em suas férias e ou recessos é um 

item relevante, haja vista que os mesmos podem 

passar horas em inatividade física ou optarem 

por realizar outras atividades físicas que mante-

riam suas capacidades fisiológicas. 

Sendo assim, sugere-se que futuras pes-

quisas sejam desenvolvidas sobre o período de 

destreinamento, com o intuito de controlar o 

gasto energético e as atividades realizadas neste 

período de recesso para auferir quais são possí-

veis fatores que colaboram para o processo de 

destreinamento em adolescentes. 

Conclusão

Os resultados encontrados demonstraram 

ocorrer perdas das capacidades físicas com ex-

ceção da força e variáveis antropométricas após 

um período de 8 semanas de destreinamento. 
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