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RESUMO
Conhecer o processo de treino realizado nos centros de treino

da Federação Portuguesa de Ténis de Mesa é o objectivo deste

estudo. A caracterização das metodologias adoptadas na prepa-

ração dos jovens jogadores e a sua comparação com os modelos

de referência permitirão avaliar até que ponto as estratégias

seguidas promovem um harmonioso desenvolvimento da for-

mação desportiva dos mais jovens, por forma a possibilitar as

melhores performances na idade adulta. O desenho metodoló-

gico escolhido é de carácter exploratório-descritivo (2). A téc-

nica de pesquisa adoptada foi a análise documental, que nos

permitiu caracterizar a estrutura e os conteúdos do treino a

partir de documentos não elaborados especificamente para fins

de investigação. Os documentos analisados foram os dossiers de

treino - 739 unidades de treino, correspondentes a 1641 horas

de treino - dos três centros de treino (CT) da Federação

Portuguesa de Ténis de Mesa, relativos à época de 2002/2003.

Esses documentos constituíam os programas de preparação de

32 crianças e jovens mesatenistas com idades no intervalo 10 a

15 anos: 11 no CT de Bragança, 15 no CT do Porto e 6 no CT

da Madeira. Os resultados deste estudo evidenciam que: (i) os

valores registados quanto ao volume anual de treino parecem

não ser suficientes para a obtenção das melhores performances

na idade adulta; (ii) é perceptível que os treinadores valorizam

o treino técnico e o treino táctico, em detrimento de outras

componentes do treino; (iii) de entre as capacidades motoras,

são as formas de manifestação da velocidade -  velocidade de

reacção e velocidade nos deslocamentos – que são objecto de

uma maior atenção; (iv) é notória a lacuna no treino da compo-

nente psicológica. Numa análise mais detalhada dentro de cada

categoria, é possível concluir que o treino de algumas das sub-

categorias definidas - no Treino Técnico: “Serviço”,

“Deslocamentos em Profundidade”, “Precisão” e

“Adaptabilidade”; no Treino Táctico: “Contra a Tomada de

Iniciativa”; e no Treino Psicológico: “Concentração” e “Atenção”

- não está de acordo com a sua importância no ténis de mesa

moderno.

Palavras-chave: alto rendimento, crianças e jovens, ténis de

mesa, treino desportivo.

ABSTRACT
Training programme evaluation of young tennis players partici-

pating in the Portuguese Table Tennis Federation training centers

The purpose of the present study was to understand the training

process in 32 children and adolescents table tennis players aged 10-15

years following a special training programme in three training centers

of the Table Tennis Portuguese Federation. This will help to identify the

right methodology to be used, that is to say,  the identification of the

adopted methodology will enable to verify if long term formation

process used will help to improve significantly young players’ perform-

ance in adult age. Documental analysis approach was utilized in order

to assess the training dossiers of the 2002/03 season. During this sea-

son the young player of the three training centers had 739 training ses-

sions which were equal to 1641 practice hours. Results revealed that:

i) The annual training volume was not enough to bring about improve-

ment of the young tennis players in adult age; ii) Coaches did not pay

attention to the importance of the psychological aspect. Rather, they

emphasized technical, tactical and speed aspects. We concluded, that

there is a need to shift given emphasis to other training categories.

Key Words: performance, children and adolescents, table tennis, sports

training.
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INTRODUÇÃO
Em Portugal, o número de atletas de ténis de mesa

tem aumentado e o nível qualitativo tem melhorado

significativamente, como demonstram os resultados

internacionais mais recentes. Em 1994 o número de

atletas federados aumentou de cerca de 2000 para

5000 atletas. Desde então esses números têm-se

mantido estabilizados.

Em Paris, nos Campeonatos da Europa de Jovens

1996, pela primeira vez na longa história do ténis de

mesa português, um atleta ganhou uma medalha de

bronze numa prova individual. Nos dois anos

seguintes os jovens portugueses continuaram a

ganhar medalhas e a vencer torneios internacionais,

bem como a instalar-se no top 5 e top 10 europeus.

Nos últimos quatro anos (2000 - 2003), nos

Campeonatos da Europa de Jovens, Encontro

Mundial de Juniores e top 12 Europeu, assistimos a

um conjunto de resultados de elevado nível, con-

substanciados na conquista de 3 medalhas de ouro,

3 medalhas de prata e 6 medalhas de bronze.

Se tomarmos como referência a década de 90 e o iní-

cio dos anos 2000, e considerarmos este momento

como aquele em que o ténis de mesa português atin-

giu nas classes jovens resultados de alto nível euro-

peu, verificamos, passados estes anos, que os resul-

tados dos seniores estão muito longe dos alcançados

em jovens.

No contexto do ténis de mesa português parece per-

tinente ir mais atrás e começar por analisar a forma

como se está a fazer a formação das crianças e jovens

portugueses, pois não devemos excluir a possibilida-

de dos sinais de descontinuidade de resultados na

classe de seniores terem origem já nesta fase.

O propósito deste estudo é, pois, o de descrever,

analisar e compreender o processo de preparação

desenvolvido nos centros de treino da Federação

Portuguesa de Ténis de Mesa e verificar se as estra-

tégias adoptadas promovem o desenvolvimento har-

monioso das crianças, de forma a possibilitar as

melhores performances na idade adulta.

CARACTERÍSTICAS DO JOGO, HOJE
O aparecimento da cola rápida, a utilização de mate-

riais que proporcionam grande velocidade e aderên-

cia e a intenção táctica de jogar muito próximo do

ressalto, fizeram com que o jogo atingisse um ritmo

muito elevado. Estes factos tiveram consequências

nas características do jogo (17): (i) O ténis de mesa

moderno está cada vez mais rápido e dinâmico; (ii)

As jogadas são finalizadas entre 2 a 4 golpes, utili-

zando, fundamentalmente, topspins com muita rota-

ção e fortes golpes terminais; (iii) O aumento da

velocidade do jogo implicou a diminuição do tempo

de cada jogada; (iv) O tempo médio das fases activas

do jogo é de 3,6 segundos e o tempo médio de inac-

tividade é de 9,41 segundos.

Ouyang e Wu (18) expressam também a importância

de uma técnica completa, que descrevem como a

capacidade de jogar em tempos diferentes, com for-

ças diferentes, de usar diferentes partes do corpo

(dedos, pulso, antebraço, braço, cintura, anca e per-

nas), e de ser capaz de coordenar e dar ênfase a cada

uma delas. Paralelamente, mencionam como factores

prioritários para ganhar o ponto a capacidade de

assumir riscos, ao mesmo tempo que reforçam a

importância da eficácia nas três primeiras bolas, de

possuir uma boa capacidade de deslocamento e de

um bom equilíbrio do jogo dos dois lados (direita e

esquerda).

CARACTERIZAÇÃO DA ACTIVIDADE
O facto do ténis de mesa ser um desporto de duelo,

gerando uma situação de confronto no qual se

opõem dois adversários cujos interesses são diame-

tralmente opostos, faz com que seja comum conce-

ber o ténis de mesa como um desporto de oposição,

acíclico, balístico, de situação (12, 16, 21, 23).

Este conjunto de aspectos faz com que o ténis de

mesa seja, nos seus elementos estruturais, um des-

porto que exige competências técnicas e estratégicas

muito bem desenvolvidas.

Séve (23) refere que no ténis de mesa tem de se

desenvolver uma motricidade pouco usual, associada

à realização com precisão de gestos complexos.

Hudetz (11) chama a atenção para o facto de na téc-

nica do ténis de mesa serem englobados a execução

de golpes e os deslocamentos necessários para os

realizar, formando um todo orgânico.

As estruturas gestuais básicas não constituem mode-

los a reproduzir, mas correspondem às invariantes do

movimento. Neste sentido, o ensino não deve visar a

reprodução de formas gestuais formais, antes deve

privilegiar os princípios biomecânicos de base (7). No
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ténis de mesa a base do sucesso repousa, pois, sobre a

execução do melhor golpe no instante adequado.

No plano táctico existem oito factores-chave (26)

que devem ser considerados no ténis de mesa: força,

velocidade, rotação, colocação, trajectória, direcção,

ritmo e variação. Na mesma linha, Erb (4) lembra

que o ténis de mesa é um desporto táctico que

repousa sobre vários duelos, cujo objectivo é romper

o equilíbrio de forças, intervindo sobre os factores

referidos por Wu (26). Por sua vez o equilíbrio/dese-

quilíbrio de forças é o resultado de três outros due-

los: (i) Gestão do previsto/imprevisto (certeza/incer-

teza); (ii) Encadeamento/ruptura (encadear golpes

segundo um plano de jogo/provocar rupturas na

ligação);  e (iii) Segurança de jogo/risco.

No plano fisiológico, o ténis de mesa é caracterizado

(5) por uma predominância energética do sistema

anaeróbio aláctico, que proporciona um fornecimento

rápido de energia ao atleta, caracterizando-se pela

velocidade de execução e pela potência dos golpes. O

sistema anaeróbio láctico, ao contrário, está presente

na modalidade apenas em jogadas com duração pro-

longada. A duração das partidas, que varia entre os dez

e os vinte e cinco minutos, implica também uma com-

ponente metabólica aeróbia. A duração da actividade e

a intermitência entre esforço e pausa exigem do joga-

dor de ténis de mesa um condicionamento físico que

associe os sistemas anaeróbio aláctico e aeróbio (20).

De um ponto de vista psicológico as exigências são

grandes. As variáveis a que um atleta está sujeito

são tantas que o colocam perante situações muito

complexas, uma vez que nunca se sabe como, quan-

do e onde vai chegar a bola. Isto mesmo é enfatizado

por Vilani et al (24) ao referirem que se analisarmos

medidas físicas como o tempo, o espaço, a velocida-

de e a aceleração, e encontrarmos a relação entre

estas medidas e, por exemplo, a superfície da mesa

(fricção, elasticidade, altura e tipo de superfície),

podemos observar uma situação extremamente críti-

ca, em que a atenção a certos estímulos e a concen-

tração do jogador durante o jogo são factores essen-

ciais para o êxito.

MATERIAL E MÉTODOS
Neste estudo, uma vez que se pretendeu observar,

registar e analisar factos ou fenómenos sem a inten-

ção de os manipular, optou-se por uma metodologia

de carácter descritivo. Mais especificamente, e tendo

em conta a forma como Cervo e Bervian (2) definem

os diferentes tipos de pesquisas descritivas, considera-

se que se trata de um estudo exploratório-descritivo.

A técnica de pesquisa adoptada foi a análise docu-

mental (22), que nos permitiu caracterizar a estrutura

e os conteúdos do treino a partir de documentos não

elaborados especificamente para fins de investigação.

Amostra
Foram objecto de análise os dossiers relativos à época

de 2002/2003 dos três centros de treino da

Federação Portuguesa de Ténis de Mesa.

Os documentos de treino analisados constituem 739

unidades de treino correspondentes a 1641 horas de

treino, distribuídas da seguinte forma: Centro de

Treino de Bragança – 221 unidades, 529 horas;

Centro de Treino de Madeira – 288 unidades, 576

horas; Centro de Treino do Porto – 230 unidades,

534 horas.

Esses dossiers incluíam os planos de treino de 32

jovens atletas - crianças e adolescentes com idades

compreendidas entre os 10 e os 15 anos - dos

Centros de Treino da Federação Portuguesa de Ténis

de Mesa em Bragança (11 atletas), Madeira (6 atle-

tas) e Porto (15 atletas), que integravam a chamada

Etapa de Especialização de Base do Programa de

Preparação Desportiva para o Alto Rendimento.

Destes 32 atletas, 14 são internacionais na classe de

cadetes (atletas com menos de 15 anos) e integram

ainda o projecto de detecção e aperfeiçoamento de

talentos da Federação Portuguesa de Ténis de Mesa.

A razão da escolha desta amostra prende-se directa-

mente com o problema definido, uma vez que se

considera que os jovens que integram estes centros

de treino são uma parte representativa dos atletas

que integraram recentemente, ou poderão vir a inte-

grar, as selecções nacionais das classes de jovens. Por

outras palavras, julgamos que o treino nestes cen-

tros é representativo do tipo de treino a que é sub-

metida a “elite jovem nacional”.

Categorias do estudo
Foram definidas quatro grandes categorias, que são

factores da performance em qualquer desporto de

duelo, como é o caso do ténis de mesa. Essas catego-

rias reportam-se à natureza do treino (técnico, tácti-
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co, físico e psicológico). A estas quatro categorias,

acrescentou-se uma quinta – aquecimento/final de

sessão – por forma a estabelecer coerência entre o

tempo efectivo de treino e aquele que é contabiliza-

do para o conjunto das categorias.

Dentro de cada uma destas categorias foram ainda

definidas sub-categorias (Quadro 1).

Quadro 1: Categorias e sub-categorias 
consideradas na análise da estrutura do treino.

Procedimentos estatísticos
A análise dos dossiers foi efectuada de uma forma

exploratória, recorrendo a contagens e frequências

que permitem a descrição e comparação das diferen-

tes categorias de análise do conjunto dos centros de

treino.

ANÁLISE E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS
Parâmetros gerais da carga
O Quadro 2 apresenta-nos os resultados relativos

aos parâmetros gerais da carga nos três centros de

treino.

Quadro 2 - Valores dos parâmetros gerais da carga nos Centros de Treino.

O número de unidades de treino semanais (5,2 uni-

dades) e o número anual de semanas de treino (47

semanas) estão de acordo com as propostas de

alguns especialistas. Martin (13) refere 45 semanas

de treino por ano e 4 a 6 unidades por semana, para

a fase em que se inserem os atletas deste estudo. Na

mesma linha, Gadal (10) propõe como volume de

treino, entre os 11 e os 14 anos, para chegar ao alto

nível, 5 a 7 unidades de treino por semana.

O Quadro 3 apresenta-nos valores de referência da

carga semanal de treino para estas idades.

Quadro 3 – Número de horas de treino semanal propostas pelos 
especialistas, comparativamente com os valores registados neste estudo.

Martin (13) propõe 8 a 14 horas, enquanto Gadal

(10) fala num máximo de 14 horas. Num estudo

relativo às horas de treino semanal de jovens mesa-

tenistas na primeira fase do treino de alto rendimen-

to, Carl (1993), citado por Martin (13), registou

valores médios de 15,2±3,6 horas semanais de trei-

no. O nosso estudo regista um valor médio de horas

de treino semanal (11,6 horas) que, embora dentro

dos limites atrás referidos, fica bastante aquém dos
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limites máximos preconizados. Se tivermos em conta

os valores sugeridos por Platonov (19) – 600 a 800

horas anuais na fase de preparação específica de

base, na qual se inserem os atletas deste estudo -

verificamos que o volume médio anual de treino nos

centros de treino da Federação Portuguesa de Ténis

de Mesa não é suficiente.

Categorias e sub-categorias de treino
Não tendo sido encontradas pesquisas ou dados que

indiquem com rigor as percentagens ou tempos de

treino relativos a cada uma das categorias definidas,

recorreu-se a indicadores baseados nas posições de

especialistas do treino de jovens. A leitura do qua-

dro 4, permite-nos dizer que os valores apresenta-

dos nas categorias treino técnico, treino táctico,

treino físico, parecem estar de acordo com as neces-

sidades referidas por diversos autores para estas

idades (6, 9, 13, 14, 25). 

Quadro 4 - Volume e percentagem anual de treino por 
categorias nos 3 centros de treino e valores médios. 

O quadro 5 permite-nos uma leitura mais detalhada

das sub-categorias do treino técnico.

Quadro 5 - Distribuição do volume e percentagem das subcategorias 
do Treino Técnico reportadas ao Volume Anual Total do Treino.

Verifica-se que aos “Deslocamentos Laterais” é atri-

buída uma expressiva percentagem de treino (14% -

76 horas/ano), o que está de acordo com a sua

importância no jogo actual. Já no que diz respeito

aos “Deslocamentos em Profundidade”, os valores

médios anuais são muito inferiores (1% - 5

horas/ano), o que, tendo em atenção os valores

encontrados por Djokic (3), é manifestamente infe-

rior ao desejável, uma vez que, em cada jogo, os

“Deslocamentos em Profundidade” são cerca de

metade dos “Deslocamentos Laterais”. Por outro

lado, e tendo em atenção as fases sensíveis de apren-

dizagem, Martin (13) diz que a orientação espacial

tem um período óptimo de desenvolvimento entre

os 12 e os 15 anos, o que justifica a importância do

treino dos deslocamentos.

Em relação ao treino do “Serviço”, os seus valores

médios anuais situam-se nos 3% (16 horas/ano).

Não correspondem, por isso, à relevância que as

características do ténis de mesa actual lhe conferem

(1, 6, 8, 23, 26).

As restantes subcategorias - “Precisão” e

“Adaptabilidade” - apresentam valores muito peque-

nos (0,2% - 1 hora/ano e 1,4% - 8 horas/ano, res-

pectivamente). Com efeito, reportando-nos ao treino

da precisão, o seu interesse é reconhecido por vários

especialistas (8, 10, 15, 23). Relativamente à subca-

tegoria “Adaptabilidade”, Séve (23) refere que a acti-

vidade do jogador de ténis de mesa, numa interacção

competitiva, tem componentes que incluem a explo-

ração, o disfarce e a indeterminação, concluindo que,

assim sendo, o programa de treino diário deverá ter

uma forte componente de exploração e disfarce.

Neste sentido, os valores encontrados nestas duas

subcategorias estão longe do desejável.

O quadro 6 remete-nos para uma leitura mais deta-

lhada das sub-categorias do Treino Táctico.
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Quadro 6 - Distribuição do volume e percentagem das subcategorias 
do Treino Táctico reportadas ao Volume Anual Total do Treino.

Destaca-se, neste quadro, o tempo de treino dedica-

do à subcategoria “Jogo” (cerca de 14% - 78,1

horas/ano em média), muito superior ao tempo

dedicado às restantes subcategorias.

Os valores encontrados neste estudo para as “Três

Primeiras Bolas/Tomada de Iniciativa” (4,7% - 26

horas/ano) parecem estar de acordo com o que se

considera ser necessário no trabalho táctico em

Ténis de Mesa.

Se as três primeiras bolas ganham relevância, e se se

desenvolve a tomada de iniciativa o mais cedo possí-

vel, através do aperfeiçoamento do golpe

terminal/golpe forte, estes factos têm como conse-

quência a exigência dos atletas dominarem, também,

o jogo “Contra a Tomada de Iniciativa”. Considera-se

assim que os valores registados relativamente à

“Contra-Tomada de Iniciativa” (2,6% - 14,1

horas/ano) parecem ser insuficientes.

Relativamente às duas últimas subcategorias –

“Esquema de Jogo” e “Jogo” - os números aqui

registados vão ao encontro do que são as necessida-

des do treino do ténis de mesa nestas idades.

O quadro 7 reporta-se às sub-categorias do Treino

Físico.

Quadro 7 - Distribuição do volume e percentagem das subcategorias 
do Treino Físico reportadas ao Volume Anual Total do Treino.

A “Velocidade”, em particular a “Velocidade de

Reacção” (36 horas/ano - cerca de 7%) e a

“Velocidade de Deslocamentos” (45,2 horas/ano -

cerca de 8%), ocupa um papel nuclear no treino dos

jovens mesatenistas deste estudo.

Esta capacidade motora é, como vimos, uma das

mais importantes no jogo do ténis de mesa moder-

no. Verificamos, no quadro, que ao conjunto das

subcategorias relativas à velocidade é dedicado um

tempo significativo (cerca de 17% do volume anual

de treino). As várias formas de manifestação da velo-

cidade aqui apresentadas são, obviamente, também

treinadas noutro tipo de situações - como por exem-

plo o jogo, esquemas de jogo, tomada de iniciativa,

etc. - o que vem reforçar a ideia de que o tempo

dedicado a esta componente é compatível com a

importância do jogo evoluído.

Analisando o quadro, verifica-se que a média do

tempo de treino da “Força” é residual (5horas/ano -

cerca de 1%), o que não atende à importância do

treino da mesma referida pelos especialistas, em par-

ticular nas idades mais avançadas do intervalo.

Os valores relativos ao treino das subcategorias

“Resistência Anaeróbia” e “Resistência Aeróbia”,

sendo residuais, não parecem estar de acordo com o

quadro estabelecido pelos especialistas.

O quadro 8, finalmente, reporta-se às sub-categorias

do Treino Psicológico.

A estrutura do treino de jovens mesatenistas
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Quadro 8: Distribuição do volume e percentagem das subcategorias 
do Treino Psicológico reportadas ao Volume Anual Total do Treino.

Da análise do Quadro 8, verifica-se que apenas as

subcategorias “Formulação de Objectivos”, “Auto-

controlo” e “Relaxação” são alvo de treino, e mesmo

estas somente no Centro da Madeira.

De entre as categorias definidas neste estudo, os

valores registados na categoria Treino Psicológico são

aqueles que estão mais aquém (sendo mesmo, na

maior parte dos casos, inexistentes) do que é indica-

do pelos peritos. O treino psicológico envolve proces-

sos contínuos e demorados que carecem de volumes

de treino superiores aos registados neste estudo.

CONCLUSÕES
Sendo este um primeiro estudo sobre o Ténis de

Mesa em Portugal, espera-se que ele possa servir de

referência para estudos futuros e contribuir, assim,

para aprofundar a resposta a problemas que o pre-

sente estudo não esgota.

Os resultados deste estudo permitem concluir que:

— O número anual de semanas de actividade nos

Centros de Treino da Federação Portuguesa de

Ténis de Mesa ultrapassa os valores de referência

preconizados pelos especialistas, mas os valores

do volume anual de treino não são suficientes

para a obtenção das melhores performances na

idade adulta. No que diz respeito ao número de

unidades de treino semanais e ao número de

horas de treino por semana, os valores encontra-

dos estão aquém dos números máximos sugeri-

dos pelos especialistas. 

— Quanto à distribuição do treino pelas categorias

definidas no presente estudo, a ênfase é colocada

no treino técnico e táctico, de acordo aliás com

as características do ténis de mesa e com as reco-

mendações dos especialistas. O facto do treino

físico ser inferior pode não significar contudo

desconsideração pelo mesmo, uma vez que, como

é sabido, ele pode ser treinado de forma integra-

da com o treino técnico e o treino táctico. No

que diz respeito à componente psicológica, e

tendo em atenção a relevância que lhe é atribuída

no ténis de mesa actual, é notória a lacuna no

treino deste elemento.

— A análise das subcategorias do treino permite

detectar falhas que poderão contribuir para obstar

à realização de bons resultados na idade adulta e

que, por isso, merecem ser sublinhadas.

Analisando as subcategorias do treino técnico,

conclui-se que parece ser insuficiente o tempo

dedicado às subcategorias “Serviço”,

“Deslocamentos em Profundidade”, “Precisão” e

“Adaptabilidade”, cujo treino está muito longe da

importância que estes parâmetros evidenciam no

ténis de mesa moderno. No que se refere às sub-

categorias do treino táctico, o tempo de treino

dedicado à subcategoria “Contra a Tomada de

Iniciativa” não está de acordo com as necessida-

des actuais, tendo em atenção a intencionalidade

atacante que marca o ténis de mesa contemporâ-

neo. No que se refere às subcategorias do treino

físico, conclui-se que os valores registados ficam a

dever-se fundamentalmente ao treino da velocida-

de com recurso ao treino com multibolas. No que

se refere ao treino “fora da mesa” das quatro

grandes componentes (força, velocidade, resistên-

cia aeróbia e resistência anaeróbia), os tempos

encontrados são pouco significativos e não estão

de acordo com as necessidades da modalidade.

No que se refere ao treino psicológico, subcatego-

rias como a “Concentração” e a “Atenção”, dimen-

sões incontornáveis em desportos com as caracte-

rísticas do ténis de mesa (situacional/duelo), são

completamente desvalorizadas.
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