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RESUMO

Este estudo investigou os efeitos de um
programa de treinamento de 6 semanas no
cardiovascular de
praticantes de beach tennis. Participaram oito

condicionamento

individuos, com idades entre 20 e 50 anos,
avaliados em VO, maximo e frequéncia
cardiaca antes e apds o treinamento. O
protocolo incluiu trés sessdes semanais de
exercicios especificos para beach tennis, com
intensidade periodizada e monitorada pela
Escala de Percep¢ao de Esforco (EPE) de Borg.
Os resultados obtidos por meio dos Testes t
para Amostras Pareadas e Testes de Wilcoxon
indicaram que, para a frequéncia cardiaca de
repouso e frequéncia cardiaca mdxima, nao
houve diferencas significativas (p > 0,05),
sugerindo que a interven¢do ndo causou
mudancas relevantes nessas varidveis. No
entanto, o consumo maximo de oxigénio
(VO, Max)
significativa entre os momentos pré e pods-

apresentou uma diferenga
intervenc¢ao, com p = 0,005 no Teste te p =
0,018 no Teste de Wilcoxon, indicando que o
protocolo de treinamento foi eficaz em
promover melhorias  significativas  na
capacidade dos

Embora a amostra reduzida e a duracido

aerdbica participantes.

limitada do treinamento possam ter

influenciado os resultados, o aumento do VO,
sugere adaptagoes
cardiorrespiratérias favoraveis. Este estudo

maximo
reforca a importancia do treinamento
cardiovascular especifico para beach tennis,
destacando beneficios para o desempenho e
recuperagao dos atletas. Futuros estudos com
amostras maiores e periodos de intervengao
mais longos sdo necessarios para confirmar
esses achados e otimizar protocolos de
treinamento.

Palavras-chave: Beach tennis; Aptiddo
cardiorespiratoria; Condicionamento
cardiovascular; Consumo maximo de
oxigénio.

ABSTRACT

This study investigated the effects of a 6-week
training program on the cardiovascular
conditioning of beach tennis players. Eight
individuals, aged 20 to 50 vyears, were
evaluated for VO, max and heart rate before
and after the training period. The protocol
included three weekly sessions of exercises
specific to beach tennis, performed within a
periodized intensity cycle and monitored by
the Borg Rating of Perceived Exertion (RPE)
scale. The results obtained through paired t-
tests and Wilcoxon tests, comparing pre- and
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post-intervention values for heart rate at rest
(HRRest), maximum heart rate (HRMax), and
maximum oxygen consumption (VO, Max),
that heart did not
demonstrate a significant difference between

showed rest rate
pre- and post-intervention (p = 0.652 for t-
test, p = 0.726 for Wilcoxon). Similarly, no
significant  differences were found for
maximum heart rate (p = 0.113 for t-test, p =
0.123 for Wilcoxon), suggesting a trend
without statistical significance. In contrast,
VO, max showed a significant difference
between pre- and post-intervention (p = 0.005
for t-test, p = 0.018 for Wilcoxon), indicating
that the training protocol was effective in
promoting improvements in aerobic capacity.
These results highlight that, while some
variables showed no significant changes, VO,
max was clearly impacted by the intervention.
The findings emphasize the importance of
cardiovascular training for beach tennis
players, suggesting benefits in improving
aerobic capacity and heart rate response to
maximal effort.

Keywords: Beach tennis; Cardiorespiratory
fitness; Cardiovascular conditioning; Maximal

oxygen uptake (VO2 max)

INTRODUCAO

O beach tennis teve sua origem por volta
de 1987 na provincia de Ravenna, na Italia. A
partir de 1996, o esporte comegou a se
profissionalizar. Atualmente, essa modalidade
apresenta uma combinagdo de elementos do
ténis convencional, volei de praia e
badminton, e suas regulamentagdes e praticas
tém passado por alteragdes ao longo do tempo
(Confederacao Brasileira de Ténis, 2024).

A introduc¢do do beach tennis no Brasil
ocorreu em 2008, no estado do Rio de Janeiro.
Desde entdo, o esporte tem experimentado
um crescimento significativo em outras

cidades litoraneas brasileiras, além de ganhar

popularidade em locais ndo costeiros, como
Belo Horizonte, Brasilia e Araraquara. De
acordo com a ITE o Brasil é atualmente a
segunda poténcia mundial nessa modalidade
esportiva, ficando atras apenas da Italia, pais
de origem do esporte
Brasileira de Ténis, 2024).

O sucesso do beach tennis no Brasil e em

(Confederacao

todo o mundo pode ser atribuido a facilidade
de aprendizado e a diversio que ele
proporciona, mesmo para aqueles que nunca
0 praticaram antes. Além disso, é uma
excelente op¢do para quem busca melhorar o
condicionamento fisico e cuidar da saude
(Confederacao Brasileira de Ténis, 2024).

Sabe-se que a saude estd diretamente
ligada a um estilo de vida sauddavel baseado em
boa alimentacao e exercicios fisicos. Sem a
pratica de exercicios, uma pessoa sedentaria
tem menor aptidao fisica (Moura, 2019). A
aptiddo cardiorrespiratéria (AC), essencial
para a prevengdo e combate a doengas como
hipertensao, diabetes e depressdao, ¢ um dos
fatores mais importantes para o desempenho
tisico geral (Petrocelli ef al., 2020).

A aptidao cardiorrespiratéria é medida
pelo consumo maximo de oxigénio (VO
max), que determina a intensidade do
exercicio que um individuo pode sustentar.
Para melhorar essa capacidade, sdo
fundamentais trés elementos: frequéncia,
duragdo e intensidade dos exercicios (Moura,
2019). O beach tennis, com seu carater
dindmico e crescente popularidade, ¢ uma
excelente oportunidade para promover essa
melhoria no condicionamento cardiovascular.

Apesar disso, ha uma lacuna na pesquisa
sobre os efeitos especificos do treinamento em
beach

cardiovascular dos praticantes. O objetivo

tennis no condicionamento
deste estudo foi analisar os efeitos de um
programa de treinamento de 6 semanas no
condicionamento cardiovascular de jogadores
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dessa modalidade. A justificativa para este

estudo é preencher essa lacuna,
desenvolvendo um protocolo de treinamento
adaptado as necessidades fisicas e técnicas dos
jogadores.

A avaliagdo dos pardmetros fisioldgicos,
como VO, max, frequéncia cardiaca e pressao
arterial, antes e apds a interven¢do permitird
identificar melhorias no condicionamento
cardiovascular. Com isso, serd possivel
aprimorar as estratégias de prepara¢ao fisica
para o beach tennis e proporcionar beneficios

duradouros dessa

modalidade.
Além disso, os resultados deste estudo

para os praticantes

podem contribuir para o desenvolvimento de
protocolos de treinamento, mais
especificos e adaptados a realidade dos

novos

jogadores de beach tennis. A implementagao
de estratégias baseadas em evidéncias
cientificas podera otimizar a performance dos
atletas e reduzir o risco de lesdes, promovendo
a satde e 0 bem-estar dos praticantes em todos
os niveis de habilidade. Essa contribuicdo é
fundamental para o avanco e a consolidagao
do beach tennis como uma modalidade de alto
desempenho no Brasil e no mundo.

Nesse sentido, a participagio em um
programa estruturado de treinamento em
beach tennis, realizado ao longo de seis
semanas, ¢é capaz de melhorar o
condicionamento cardiovascular de seus
praticantes, resultando em aumento do VO,
max e em respostas cardiovasculares mais
eficientes, como menor frequéncia cardiaca e

pressao arterial em repouso.

METODO

Para a realizagao deste estudo, o projeto
foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa
(CEP), tendo sido aprovado sob o nimero
80250324.2.0000.5423. A pesquisa utilizou
uma abordagem quantitativa de cardter

longitudinal, com o intuito de mensurar os
efeitos de um protocolo de treinamento de seis
semanas no condicionamento cardiovascular
de praticantes de beach tennis. De acordo com
Fitzmaurice (2004), estudos longitudinais
caracterizam-se pela coleta de dados em
momentos distintos, permitindo a medig¢ao de
varidveis ao longo do tempo em um mesmo
grupo de individuos, o que possibilita uma
andlise estatistica das mudancas ocorridas ao
longo do periodo de treinamento. Conforme
Marconi e Lakatos (2017), a abordagem
quantitativa é indispensavel para estudos que
demandam analise objetiva e mensuravel,
contribuindo para a precisdo e confiabilidade
dos resultados obtidos.

O estudo  segue
experimental de pré e pods-teste com dois

um  desenho
grupos, incluindo 8 participantes (6 homens e
2 mulheres) entre 20 e 50 anos, moradores de
Bauru/SP, todos praticantes de beach tennis.
Foram estabelecidos critérios de inclusdo para
praticantes com pelo menos 5 meses de
experiéncia, e de exclusdo para fumantes ou
pessoas que tenham passado por cirurgia nos
ultimos 3 meses. Participantes lesionados ou
que ndo comparecessem aos testes seriam
excluidos.

As avaliagbes ocorreram na Arena Dalli,
em Bauru, seguindo as etapas do protocolo de
treinamento. Para medir o VO, max, foi
usado o teste de vai e vem descrito por Escobar
et al. (2011), que mede o consumo maximo de
oxigénio em diferentes faixas etdrias e ¢
reconhecido por sua precisao e praticidade na
avaliacao da capacidade aerdbica.

O teste ¢ realizado em uma drea plana,
com duas linhas paralelas marcadas a 20
metros de distAncia uma da outra, utilizando
uma trena para essa medi¢ao. Um tocador de
fita ou CD player serd usado para reproduzir
os "bips" que determinam o ritmo do teste. O
participante devera correr de uma linha até a
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outra, mantendo o ritmo imposto pelos sinais
O teste
participante ndo consiga mais acompanhar o

SONoros. continua até que o
ritmo ou nao alcance a linha a tempo em duas
tentativas consecutivas. (Anes; Hino, 2013).

Para este teste, foi feito uma adaptagdo
em uma quadra de areia de 16 metros,
garantindo que a superficie estivesse
adequada e segura para os participantes. Tais
adaptagdes foram feitas para mimetizar o
espaco e piso utilizados durante o jogo (16
metros é extensdo total da quadra de beach
tennis). Além disso, foram tomadas medidas
para assegurar que as marcagdes fossem
claramente visiveis e que o equipamento de
som estivesse funcionando corretamente.
Instrugoes detalhadas foram fornecidas aos
participantes antes do inicio do teste, para
garantir que compreendessem plenamente o
procedimento e conseguissem executar o teste
da melhor maneira possivel.

O protocolo de treinamento consistiu em
trés sessoes por semana durante seis semanas.
Cada sessdo comegava com um aquecimento,
com toques de bola na horizontal, diagonal e
vertical para aumentar o volume de jogo. Em
seguida, os participantes faziam exercicios
beach  tennis,

verticais, horizontais e

especificos  de
deslocamentos

como

diagonais, além de golpes como forehand,
backhand, saque, defesa, smash, curtas e
ganchos.

A prescrigao de treino foi periodizada em
treino ordindrio de

duas semanas de

intensidade moderada, uma semana de
choque com intensidade muito alta, uma
semana recuperativa de alta intensidade, e a

sequéncia final repetindo uma semana de

choque seguida de uma semana recuperativa.
A alternancia entre essas fases tem um papel
crucial no estimulo de adaptagao fisioldgica ao
(2023), a
sindrome de adaptacao geral (GAS) descreve

treinamento. Segundo Junior
como o corpo responde ao estresse, passando
por fases de alarme, resisténcia e exaustao. A
varia¢ao de intensidade entre choque e
recuperagdo permite que o COrpo se recupere
adequadamente e se adapte ao estresse do
treino, evitando o risco de exaustio e
potencializando os ganhos de desempenho.

Para monitorar a intensidade, foi usada a
Escala de Percepgao de Esfor¢o (EPE) de Borg.
Conforme Kaercher et al. (2018), a EPE de
Borg ¢ uma ferramenta amplamente utilizada
por ser ndo invasiva, facil de aplicar e de baixo
custo, auxiliando na quantificagio da
percep¢do subjetiva de esfor¢o (PSE) dos
participantes.

AVALIACAO

A capacidade aerdbica dos participantes
foi avaliada por meio de testes de esfor¢o antes
e apds o treinamento, com acompanhamento
da frequéncia cardiaca durante as sessoes e em
repouso.

Analise dos resultados

Os dados quantitativos foram submetidos
3 estatistica descritiva, sendo as varidveis
quantitativas apresentadas em média + desvio
padrao. Para comparacdo dos efeitos da
interven¢do foram submetidas ao teste de
normalidade e posteriormente ao adequado
teste de comparagdo (teste T-Student de
amostras pareadas).
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RESULTADOS

Tabela 1: Valores descritivos e comparativos de frequéncia cardiaca repouso e maxima,

consumo maximo de oxigénio obtidos com teste aerdébico vai e vem na areia.

Pré Pos t df DM ER d de Cohen ER Cohen
FCR_PRE FCR_POS 0.471 7 652 2.875 6.110 0.166 0.237
FCM_PRE FCM_POS -1.811 7 113 -14.5 8.004 -0.640 0.380
VO2_PRE VO2_POS -3.989 7 .005% -3.75 0.940 -1.410 0.137

Teste-t de amostras pareadas. Nota: df= graus de liberdade; DM= diferenga média; ER= erro padrao; * p<0,05 para os

grupos VO2_PRE vs VO2_POS.

Fonte: Elaborado pelo autor.

A Tabela 1 mostra os resultados obtidos
por meio dos Testes t para Amostras Pareadas
estdo apresentados na tabela acima, com as
comparagbes entre os valores pré e pos-
intervengdo para as varidveis de frequéncia
cardiaca de repouso (FCR),
cardiaca maxima (FCM) e consumo maximo
de oxigénio (VO, Max).

frequéncia

Frequéncia Cardiaca de Repouso
(FCR)

A andlise da variavel frequéncia cardiaca
de repouso nado demonstrou diferenca
significativa entre os momentos pré e pos-
interven¢ao. Os resultados do Teste t para
amostras pareadas indicaram um valor de t(7)
=0.471t(7) = 0.471t(7)=0.471, com p=0.652p
= 0.652p=0.652,
néo

evidenciando que a

intervengao provocou  alteragdes
significativas nesta variavel.
Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM)
Para a frequéncia cardiaca maxima,

também ndo foram observadas diferencas

estatisticamente  significativas entre os
momentos pré e pos-intervencao. O Teste t
para amostras pareadas resultou em t(7)
——1.811t(7) = -1.811t(7) =-1.811, com
p=0.113p = 0.113p=0.113, indicando que,
embora tenha ocorrido uma tendéncia de
alteracao, os resultados nao foram suficientes

para alcancar significancia estatistica.

Consumo Maximo de Oxigénio (VO,
Max)

Por outro lado, a varidavel consumo
maximo de oxigénio (VO, Max) mostrou uma
diferenca estatisticamente significativa entre
os momentos pré e pos-intervengao. O Teste t
para amostras pareadas revelou t (7) =—3.989t
(7) = -3.989t (7) =—3.989, com p=0.005p =
0.005p=0.005. Esses resultados indicam que o
protocolo de treinamento foi eficaz para
melhorias

promover significativas  na

capacidade aerobica dos participantes.
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Figura 1: Frequéncia cardiaca repouso antes (FCR_PRE) e depois (FCR_POS) do

Teste Vai e Vem.
80
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Fonte: Elaborado pelo autor.

As médias de frequéncia cardiaca nos
Pré
proximas, indicando pouca ou nenhuma
mudanga entre as medi¢des antes e depois do

momentos e Pos siao visualmente

teste. No eixo vertical (y), sio mostrados os
valores de frequéncia cardiaca, que variam de

0 a 100. As barras de erro, que representam a
variagdo em torno da média, mostram
sobreposicdo entre as condi¢oes Pré e Pos,
sugerindo que a diferenca entre os dois
momentos ¢ pequena e provavelmente ndo
significativa.

Figura 2: Frequéncia cardiaca maxima antes (FCM_PRE) e depois (FCM_POS) do Teste Vai e
Vem.

200
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Fonte: Elaborado pelo autor.

No eixo vertical (y), estdo os valores da
frequéncia cardiaca, variando de 0 a 200. A

média da frequéncia cardiaca méxima no
momento pés ¢ um pouco mais alta do que no
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momento Pré, indicando um aumento na
frequéncia cardiaca maxima ap6s o teste. No
entanto, as barras de erro, que representam a
variagdo em torno da média, mostram certa

sobreposi¢do entre os momentos Pré e Pos,
sugerindo que essa diferenca pode ndo ser
estatisticamente significativa com a amostra
atual.

Figura 3: Consumo méximo de oxigénio (VO, max.) antes (VO2_PRE) e depois (VO2_POS)
do Teste Vai e Vem.
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*b<0,05 comparando os grupos VO2_PRE e VO2_POS.
Fonte: Elaborado pelo autor.

A figura 3 mostra grafico de barras
apresenta a compara¢do entre os valores de
VO, maximo dos participantes, medidos antes
(VO, Pré) e apds (VO, Pés) a implementagido
do protocolo de treinamento de seis semanas.
Cada barra representa a média dos valores de
VO, para cada momento de medic¢do. O eixo
vertical mostra os valores de VO,, variando de
0 a 35, enquanto o eixo horizontal indica os
dois momentos de avaliagdao: "VO, Pré", antes
"VO, Pos",
intervencdo. As barras sdao seguidas de

do ftreinamento, e apés a

intervalos de confianga, representados pelas
linhas horizontais no topo de cada barra, que

demonstram a precisio das estimativas dos
valores médios para cada momento. A
comparagdo entre os valores de VO, Pré e VO,
Pés indica um aumento na capacidade
aerobica dos participantes apds o treinamento,
reforcando a evidéncia de que o protocolo teve
um efeito positivo sobre o condicionamento
cardiovascular dos praticantes de beach tennis.
Esse aumento sugere que o treinamento
contribuiu significativamente para a melhoria
da capacidade de transporte de oxigénio,
refletindo a adaptagao cardiorrespiratoria dos
participantes ao longo da intervencao.
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DISCUSSAO

O teste vai e vem, amplamente utilizado
para a capacidade
cardiorrespiratoria (Léger et al., 1988), ¢ um

avaliagio  da

excelente indicativo da capacidade aerobica
dos individuos, especialmente em contextos
de treinamento fisico. Pesquisas demonstram
que o aumento no desempenho do teste vai e
vem pode refletir uma melhoria significativa
na eficiéncia cardiovascular e na resisténcia
aerobica (Baquet ef al., 2004; Tomkinson et al.,
2003). Esse tipo de teste tem sido adotado para
monitorar os efeitos de programas de
treinamento em  diversas modalidades,
incluindo esportes como o beach tennis,
evidenciando sua relevincia na avaliacdo da
resposta  cardiorrespiratéria ao  esfor¢o
maximo.

Tais achados ressaltam a relevancia de
intervencOes baseadas em treinamento de
beach tennis na melhoria de indicadores
capacidade

cardiorrespiratoria e a resposta cardiaca ao

fisiolégicos, como a
esforco maximo.

Do ponto de vista biomecanico, as
qualidades de absor¢ao de areia permitem que
os musculos extensores das pernas gerem
excesso de forca prévia em um estado ativo,
entdo o resultado ¢ um aumento no tempo de
contragdo, o que pode permitir que os
individuos produzam mais trabalho na areia
do que em uma superficie rigida. (Ahmadi et
al., 2021).

Esses resultados se assemelham aos de
Hoft et al, (2002), que
desempenho em resisténcia através do tempo

avaliaram o

até a fadiga em um ergémetro de esqui na
velocidade aerébica maxima, apds um periodo
de 8 semanas de treinamento de forca focado
nas adaptagdes neuromusculares para
melhorar o desempenho de forga e resisténcia
em 19 atletas masculinos com treinamento em

resisténcia. Foi descoberto que o custo

energético de caminhar na areia é maior do
que em superficies rigidas, ao envolver mais
fibras musculares e forca para envolver as
extremidades inferiores (ou seja, caminhar ou
correr). Isso pode ajudar a explicar o maior
trabalho mecanico na areia. (Ahmadi et al,
2021).

Entretanto, ao interpretar os resultados
do presente estudo, torna-se necessario
considerar possiveis diferencas relacionadas
ao sexo bioldgico, uma vez que homens e
mulheres apresentam distingoes fisiologicas e
hormonais capazes de influenciar as respostas
ao treinamento cardiorrespiratorio.
Evidéncias indicam que individuos do sexo
masculino tendem a apresentar valores
absolutos mais elevados de VO, mdax, em
funcao de maior massa muscular, maior
volume sistolico e maiores concentragdes de
hemoglobina, enquanto mulheres podem
apresentar respostas relativas semelhantes
quando os valores sdo ajustados a massa
corporal e a composi¢cdo corporal (Bassett;
Howley, 2000; Sheel et al., 2004). Além disso,
fatores hormonais, como a agdo do estrogénio,
podem modular as adaptagoes
cardiovasculares e metabdlicas ao exercicio
aerdbico, influenciando a eficiéncia energética
e a resposta ao treinamento, especialmente em
protocolos de curta duragdo (Hackney, 1990).
Estudos prévios sugerem que, embora ambos
os sexos se beneficiem de programas de
treinamento aerdbico, a magnitude das

adaptagoes pode diferir, particularmente
quando a amostra ¢ reduzida ou quando ndo
ha controle especifico dessas variaveis (Joyner;
Coyle, 2007; Astorino et al., 2011). Dessa
forma, a auséncia de analises estratificadas por
género deve ser reconhecida como uma
limitagdo do presente estudo, reforcando a

necessidade de investigacdes futuras que
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considerem o sexo como variavel moderadora
dos efeitos do treinamento no beach tennis.

Por outro lado, as variaveis frequéncia
cardiaca de repouso e frequéncia cardiaca
maxima nao apresentaram significincia
estatistica, com valores de p superiores a 0,05.
Esses resultados podem ser explicados pela
pequena amostra e pela duragdo limitada da
intervengdo. A poténcia estatistica de um
estudo é diretamente afetada pelo tamanho da
amostra, e uma amostra reduzida pode nao ser
suficiente para detectar diferencas sutis, como
destacado por Dolan et al. (2015). Além disso,
a duragdo do treinamento também pode ter
influenciado esses resultados, pois o tempo de
adaptagao cardiovascular pode ser mais longo
do que o periodo de 6 semanas utilizado neste
estudo, conforme sugerido por Kemi et al.
(2003).

Estudos anteriores indicam que, ao
aumentar o numero de participantes e a
duragdo da intervencdo, seria

observar diferengas

possivel
mais evidentes nas
varidveis de frequéncia cardiaca. Dolan et al.
(2015) afirmam que interven¢des mais longas
e com maior nimero de participantes tendem
efeitos  no

a  apresentar  maiores

condicionamento cardiovascular,
particularmente na reducao da frequéncia
cardiaca de repouso e no aumento da
sistema

capacidade maxima do

cardiorrespiratorio.
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