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Resumo

A prática esportiva é uma das estratégias mais eficientes para melhorar a aptidão física. O beach tennis vem 
ganhando popularidade pela facilidade de aprendizado, atraindo praticantes recreacionais e atletas amadores. 
O objetivo do estudo foi avaliar os níveis de aptidão física em atletas amadores de beach tennis na cidade de 
Porto Alegre. Participaram do estudo 31 atletas amadores de beach tennis de ambos os sexos (40,4 ± 7,7 anos), 
realizaram avaliações de força de membros superiores através teste de preensão palmar (handgrip) e força e 
potência muscular dos membros inferiores através do teste de salto vertical (Countermovement Jump - CMJ). 
Homens e mulheres apresentaram valores diferentes nos testes de handgrip (homens 64,8 ± 9,3; mulheres 
50,1 ± 12,7 Kgf; P = 0,001), CMJ em altura de salto (homens 37,1 ± 7,5; mulheres 25,5 ± 2,5 cm; P = <0,001) 
e potência de salto (homens 4671,3 ± 994,9; mulheres 2423,8 ± 458,4 W; P = <0,001). Conclui-se que apesar 
do crescimento da prática esportiva de beach tennis no Brasil e ao redor do mundo, faltam pesquisas acerca 
desse tema. Os resultados deste estudo revelaram dados que podem ser usados como parâmetros para atletas 
amadores e preparadores físicos.
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O sedentarismo é responsável por mais de 5 
milhões de mortes no mundo anualmente1,2. No 
Brasil, estima-se que 45% da população adulta 
não atinja o nível recomendado de atividade 
física3, dados que confirmam um cenário bastante 
preocupante. A prática esportiva é uma das 
estratégias mais eficientes de manter as pessoas 
fisicamente ativas4. Ela proporciona diferentes 
benefícios à saúde, impactando positivamente 
em diferentes componentes da aptidão física5. 
Além disso, é realizada em ambientes agradáveis 
que estimulam a socialização, se tornando uma 
alternativa bastante interessante, se comparada aos 
exercícios tradicionais, para alcançar os benefícios 
inerentes à prática regular de atividade física6.

Os estímulos para praticar uma modalidade 

esportiva e melhorar a aptidão física do praticante 
podem ir além dos benefícios relacionados a saúde 
e a interação social que ela proporciona. Um 
aspecto relevante da prática esportiva, é a busca pelo 
aprimoramento da performance. Tanto esportistas 
profissionais quanto amadores almejam “jogar” 
melhor, o que geralmente vai estar associado ao 
aperfeiçoamento estratégico, técnico e uma melhor 
aptidão física7. Bons níveis de aptidão física, além 
de melhorar o desempenho no âmbito esportivo, 
podem prevenir uma série de lesões que acarretam 
no afastamento temporário da prática esportiva8,9. 

 A prática esportiva regular impacta positivamente 
em diferentes componentes da aptidão física, 
promovendo incrementos na força, potência e 
resistência muscular, bem como na capacidade 
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cardiorrespiratória, flexibilidade, equilíbrio10,11. 
Entre as diversas modalidades esportivas 
disponíveis, os esportes realizados em quadras de 
areia surgem como interessante alternativa para 
o desenvolvimento de diferentes componentes da 
aptidão física. O piso arenoso macio proporciona 
uma sensação agradável e sua instabilidade exige 
mais trabalho muscular para se deslocar12, tendo 
grande potencial para o desenvolvimento do 
sistema neuromuscular.

O beach tennis (BT) vem ganhando destaque 
entre as modalidades praticadas na areia, atraindo 
um número crescente de praticantes no Brasil e ao 
redor do mundo13. Derivado do tênis e do vôlei 
de praia, é jogado com raquetes, a quadra é de 
areia e com dimensões do vôlei de praia, possui 
uma rede que divide a quadra ao meio à 1,70 cm 
de altura, com uso de bolinhas mais lentas que o 
tênis tradicional14. Essas características tornam a 
modalidade de fácil aprendizagem, permitindo 
que praticantes em diferentes níveis técnicos e 
físicos, com diferentes idades, consigam estar aptos 
à prática em poucas sessões de familiarização com 

o esporte e com benefícios relacionados a saúde15. 
O BT é um esporte de característica intermitente, 
durante uma partida ocorre alternância de gestos 
motores com intensidades variadas, pelo fato de 
os adversários estarem a uma curta distância e a 
impossibilidade da bola quicar na areia, tornando 
curto o tempo de reação, necessitando se deslocar 
em alta intensidade para conseguir atacar ou 
defender a bola16,17. A partir dessas características, 
supõe-se que seus praticantes apresentem bons 
níveis de força e potência, aliados às questões 
técnico-táticas inerentes ao jogo, para apresentar um 
bom rendimento e reduzir possíveis riscos associados 
a um menor condicionamento físico. Entretanto, 
para conhecimento dos autores, não foram 
encontrados estudos que descrevam valores de 
referência desses componentes em praticantes de 
BT. Sendo assim, o objetivo geral do presente 
estudo foi avaliar os níveis de aptidão física em 
atletas amadores da modalidade BT, bem como, 
de forma específica comparar características 
antropométricas e de força e potência muscular 
entre homens e mulheres.

Método

Desenho experimental

Trata-se de um estudo transversal, de caráter 
quantitativo descritivo e exploratório, que visa 
trazer novas informações sobre o perfil dos 
praticantes dessa modalidade. 

Amostra

A amostra foi composta por 31 praticantes 
de BT, 13 do sexo masculino e 18 do sexo 
feminino, selecionados por conveniência. Os 
critérios de inclusão no estudo foram: estar 
participando da competição e ter pelo menos 
3 meses de prática em BT. Foram excluídos do 
estudo todos os voluntários que apresentaram 
lesões musculoesqueléticas, osteomioarticulares 
ou qualquer condição que impossibilitasse a 
realização dos testes. Todos os participantes 
que aceitaram participar do estudo assinaram 
um termo de consentimento livre e esclarecido 
(TCLE). O presente estudo foi aprovado pelo 
Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade 
Estadual do Rio Grande do Sul (n° 2.410.997).

Procedimentos

As avaliações foram realizadas em um torneio 
de BT amador na cidade de Porto Alegre nos 
dias 7 e 8 de junho de 2019. Após os sujeitos 
assinarem o TCLE, eles responderam a um 
questionário breve sobre a frequência de prática 
de BT e de outras modalidades. A seguir foram 
mensuradas a massa corporal e a estatura. 
Por fim, foram aplicados os testes de força de 
membros superiores e inferiores nesta ordem.

Avaliação antropométrica

A massa corporal e a estatura foram avaliadas por 
meio de uma balança digital (Omron Hn-289) e um 
estadiômetro (Estadiômetro de bolso CESCORF), 
respectivamente, e posteriormente utilizados para 
o cálculo do IMC pela seguinte formula: massa 
corporal/estatura².

Para determinar o comprimento de membros 
inferiores, os participantes foram orientados a 
permanecer em posição ortostática, com o quadril 
e os joelhos flexionados próximos a 90 graus. A 
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distância entre o trocânter maior do fêmur e 
o solo foi obtida e utilizada posteriormente 
para calcular a altura de salto vertical. Após, os 
participantes foram orientados a permanecer 
em decúbito dorsal com os tornozelos em flexão 
plantar. Novas medidas foram obtidas entre o 
trocânter maior do fêmur e a ponta do pé em 
flexão plantar.

Avaliação de força muscular

Para a avaliação da força máxima de membros 
superiores foi realizado o teste de preensão palmar 
através do equipamento handgrip (Marca: Jamar, 
USA). Antes do início do teste, os participantes 
foram orientados a permanecer sentados, com 
pernas descruzadas, pés apoiados no chão, 
dorso recostado na cadeira e a mão não-avaliada 
relaxada em cima da perna do mesmo lado. O 
avaliador estava sentado à frente do participante, 
sustentando o dinamômetro de maneira que o 
ombro aduzido com rotação neutra, o cotovelo 
permanecia em ângulo de 90 graus e o punho 
em pegada neutra. Ao sinal do avaliador, o 
sujeito apertava o dinamômetro com a mão com 
a maior força possível durante 3 segundos. O 
procedimento foi repetido 3 vezes em cada mão, 
alternando as mãos dominante e não-dominante, 
com intervalo mínimo de 1 minuto entre as 
medidas. Foi considerado como resultado final, 
o maior valor obtido nos 6 procedimentos18.

Para avaliar a força e potência muscular dos 
membros inferiores foi utilizado o teste de 

salto vertical Countermovement Jump (CMJ). A 
análise dos dados foi realizada através do software 
MyJump2 para iphone19. Os dados de massa 
corporal e comprimento de membros inferiores, 
previamente coletados e descritos acima, foram 
inseridos no software para obtenção dos valores.

Antes do início do teste, os participantes 
realizaram aquecimento específico composto de 
uma série de 10 agachamentos, após 1 minuto 
em repouso realizaram entre 3 e 5 saltos para 
familiarização com o protocolo de teste. Após a 
familiarização, os participantes realizaram 1 a 2 
tentativas a fim de obter o maior valor de salto. 
Para a execução do salto, os participantes foram 
instruídos a manterem as mãos postadas na cintura 
durante todo o teste, realizar a fase de transição entre 
o agachamento e a fase de voo rapidamente, saltar 
o mais alto possível e aterrissar no mesmo ponto de 
partida. Os saltos foram filmados a uma distância 
de aproximadamente 2 metros do participante e os 
vídeos foram analisados no aplicativo. O pesquisador 
responsável pela avaliação determinava a fase de voo 
e fase de aterrissagem em solo a partir das opções 
take-off e landing, respectivamente. Foram obtidas as 
medidas de altura do salto e a potência relativizada 
pela massa corporal, calculadas automaticamente 
pelo aplicativo.

Análise estatística

Foi realizada estatística descritiva (média e desvio-
padrão) para apresentar os aspectos importantes das 
características observadas de cada variável.

Resultados

A TABELA 1 apresenta as características 
antropométricas e o tempo dos valores referentes a média 
de prática de BT dos participantes. Em média, os homens 
demonstraram sobrepeso e as mulheres apresentaram 

peso eutrófico de acordo com a classificação do IMC. 
Entretanto, em relação ao número de sessões e tempo 
de prática de BT durante a semana, homens e mulheres 
apresentaram resultados semelhantes.
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TABELA 1 - Características dos participantes.

Variáveis
Homens Mulheres

P valor
(n = 13) (n = 18)

Idade (anos) 42,6 ± 6,7 38,3 ± 8,7 0,136

Estatura (cm) 1,79 ± 4,5 1,66 ± 8,6 <0,001

Massa corporal (kg) 82,7 ± 6,3 61,9 ± 11,8 <0,001

IMC (kg.m-2) 25,8 ± 1,9 22,4 ± 2,3 <0,001

Tempo de prática (anos) 2,5 ± 1,8 1,9 ± 1,3 0,250

Número de sessões (sem) 2,4 ± 1,1 2,6 ± 1,3 0,660

Tempo p/sessão (min) 106,1 ± 31,5 111,1 ± 27,6 0,646

Total treino semana (min) 265,3 ± 154,6 282,3 ± 152,3 0,766

Valores expressos em 
média ± desvio padrão 
(95% do intervalo de 
confiança).

Na TABELA 2 são apresentados os dados referentes às 
variáveis de força e potência muscular de membros inferiores 

e superiores. Em média, os homens demonstraram maiores 
níveis em relação as mulheres nestas variáveis.

TABELA 2 - Valores descritivos de força e potência muscular.

Variáveis
Homens Mulheres

P valor
(n = 13) (n = 18)

Altura de salto (cm)
37,1 ± 7,5 25,5 ± 2,5

<0,001
(32,3 - 41,9) (24,1 - 26,8)

Tempo de voo (ms)
548,1 ± 56,1 455,4 ± 23,6

<0,001
(512,4 - 583,8) (443,2 - 467,6)

Força (N)
3462,9 ± 587,5 2173,0 ± 409,7

<0,001
(3089,6 - 3836,2) (1962,4 - 2383,7)

Velocidade de salto (m/s)
1,3 ± 0,13 1,1 ± 0,05

<0,001
(1,2 - 1,4) (1,0 - 1,1)

Potência de salto (W)
4671,3 ± 994,9 2423,8 ± 458,4

<0,001
(4039,2 - 5303,5) (2188,1 - 2659,6)

HandGrip (Kgf )
64,8 ± 9,3 50,1 ± 12,7

0,001
(59,8 - 69,8) (43,8 - 56,4)

Dados apresentados em 
média ± desvio padrão; 
IMC = índice de massa 
corporal.

Discussão

Para o nosso conhecimento, esse foi o primeiro 
estudo que avaliou os níveis de aptidão física através de 
testes de força e potência muscular em atletas amadores 
de BT. Esse esporte vem crescendo cada vez mais em 
competitividade, fato demonstrado pelo aumento do 
número de torneios realizados nos últimos anos13. 
Nesse contexto, conhecer valores de referência de 
diferentes componentes necessários para um melhor 
desempenho físico na modalidade é necessário. 

A força e potência muscular de membros 
inferiores podem ser incrementadas em modalidades 

que combinem força, velocidade e coordenação 
nos movimentos20. Da mesma forma, valores de 
referência para testes de força e potência de membros 
inferiores são de extrema importância em esportes 
em que os momentos mais decisivos ocorrem por 
meio de ações rápidas21. No BT, espera-se que 
seus praticantes apresentem bons níveis de força e 
potência muscular, justamente pelo fato do esporte 
possuir altas demandas em decisões ligadas à ações 
de alta intensidade como acelerações, frenagens, 
saltos e mudança de direção22. 
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Nesse sentido, o presente estudo acrescenta 
informações de grande aplicabilidade prática 
para profissionais da área da educação física que 
trabalham com preparação física no BT. Em nosso 
estudo, utilizamos o teste de CMJ para avaliar essa 
variável e obtivemos valores de altura de salto de 
homens 37 cm e de mulheres 26 cm.  Para fins de 
comparação, em função da ausência de estudos 
em atletas de BT, buscou-se comparar os valores 
de altura de salto CMJ em atletas amadores de 
outros esportes de característica intermitente 
e com alta demanda de força e potência nos 
membros inferiores. Em um estudo que avaliou 
essa variável em praticantes de futebol de campo, 
foram encontrados  valores médios semelhantes 
aos do presente estudo, com valores de altura de 
salto para homens de 34 cm e mulheres de 27 
cm23. Confirmando a semelhança de valores de 
referência entre modalidades que utilizam diferentes 
superfícies, uma metanálise demonstrou não haver 
diferença entre os níveis de CMJ em atletas que 
utilizam superfícies rígidas ou não rígidas (i.e., 
grama ou areia) como forma de treinamento para 
desenvolver a potência muscular24. 

Tão importante quando bons níveis de força 
em membros inferiores são as adaptações nos 
grupos musculares pertencentes a região do braço 
e antebraço. Em esportes de raquete, é necessário 
que as articulações do punho e cotovelo estejam 
bem desenvolvidas, dando boa estabilidade para 
impedir que a cabeça da raquete se desvie do 
caminho pretendido sob a influência de altas 
velocidades e torques angulares25. A força de 
membros superiores, em especial bons níveis de 
força de preensão manual, pode auxiliar para um 
melhor rendimento, bem como na redução de 
riscos de lesões osteomioarticulares de membros 
superiores. Em especial, um ótimo indicador da 
produção dos níveis de força e potência muscular 
gerada pelos músculos de membros superiores é a 
força de preensão palmar, que pode ser avaliada 
através do teste de Handgrip26. Essa variável é muito 
importante ser avaliada nos esportes de raquete, pelo 
fato dos músculos do antebraço exercerem força 
para manter o grip firme e absorver o impacto do 
contato da bola com a raquete, refletindo tanto no 
desempenho do jogo (execução correta do golpe), 
quanto para reduzir lesões osteomusculares25. O 
presente estudo apresentou valores médios de 
65 Kgf para homens 50 Kgf para mulheres. Um 

interessante estudo27 que avaliou 800 indivíduos 
brasileiros através do teste de Handgrip demonstrou 
que, em média, os homens apresentam 44 Kgf e 
mulheres 32 Kgf, valores mais baixos, se comparado 
aos achados do presente estudo. Tais resultados 
sugerem que o beach tennis pode ser uma estratégia 
efetiva no desenvolvimento dessa variável.

Sabe-se potência muscular está relacionada 
ao sucesso no jogo quando a prática esportiva 
necessita de saltos, corridas rápidas, frenagens 
e mudanças bruscas de direção28. Além disso,  
esportes praticados em areia, requerem 2 vezes mais 
dispêndio energético na caminhada e 1,6 vezes 
mais na corrida, em comparação ao solo plano 
e duro, quando realizados na mesma velocidade 
devido a maior solicitação do trabalho mecânico 
dos músculos e tendões12. Essas maiores demandas 
em esportes praticados na areia parecem produzir 
adaptações neuromusculares bastante relevantes para 
o desempenho do BT, salientando a importância da 
caracterização da aptidão física em atletas amadores 
de BT e dos nossos achados.

Salientamos que no presente estudo foi realizada 
apenas uma primeira pesquisa exploratória, fato 
que ainda demonstra a carência da literatura 
sobre o tema e limita a comparação dos nossos 
resultados, podendo ser uma possível limitação do 
estudo. Além disso, sabe-se que a prática de outras 
atividades físicas pode influenciar nas variáveis 
avaliadas. No presente estudo, esse é um fator de 
confusão que deve ser levado em consideração 
para melhor interpretar nossos achados. Assim, 
pesquisas futuras que avaliem outros componentes 
da aptidão física e controlem de forma criteriosa 
fatores de confusão (i.e., tempo de prática da 
modalidade, participação em programas de 
treinamento físico) tornam-se extremamente 
necessárias para a caracterização destes praticantes, 
assim como a difusão cientifica deste esporte, que 
carece de estudos relevantes para a elaboração de 
prescrição e planejamento dos treinamentos.

Conclui-se que o presente estudo foi pioneiro em 
descrever, em atletas amadores de BT, níveis de aptidão 
física através de resultados de testes de força e potência 
muscular. Esses achados podem ser considerados os 
primeiros valores de referência de aptidão física em 
praticantes da modalidade, podendo ser usados como 
parâmetro normativo de atletas e por preparadores 
físicos, permitindo a identificação de necessidades e 
direcionamento do treinamento físico voltado para a BT. 
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Abstract

Levels of physical fitness in amateur beach tennis athletes.

Sports practice is one of the most efficient strategies to improve physical fitness. Beach tennis has 
been gaining popularity due to the ease of learning, attracting recreational practitioners and amateur 
athletes. The purpose this study was to evaluate the levels of physical fitness in amateur beach 
tennis athletes in the city of Porto Alegre. Methods: 31 amateur beach tennis athletes participated 
in the study of both sexes (40.4 ± 7.7 years), performed upper limb strength assessments through 
handgrip test and lower limb muscle strength and power through the lower limb test. vertical jump 
(Countermovement Jump - CMJ). Men and women presented different values in the handgrip tests 
(men 64.8 ± 9.3; women 50.1 ± 12.7 Kgf; P = 0,001), CMJ in heel height (men 37.1 ± 7.5; women 25 
, 5 ± 2.5 cm; P = <0,001) and jumping power (men 4671.3 ± 994.9; women 2423.8 ± 458.4 W; P = 
<0,001). It’s concluded that despite the growth in the practice of beach tennis in Brazil and around 
the world, research on this topic is lacking. The results of this study revealed data that can be used 
as parameters for amateur athletes and fitness coaches.

Keywords: Sport; Muscle strength; Competition; Performance.
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