
Recomendações para o desenvolvimento muscular do ombro do tenista 

 

 

Os movimentos do ombro desempenham um papel fundamental no ténis, constituindo o 

elemento de ligação entre a energia cinética desenvolvida no membro inferior e tronco, e os segmentos 

distais que aceleram a raquete. A grande mobilidade do ombro e as características do seu movimento nos 

gestos do ténis, exigem que o tenista consiga manter uma boa coexistência entre uma grande capacidade 

de produzir aceleração no braço e um equilíbrio entre os diferentes grupos musculares envolvidos no 

binómio mobilidade/estabilidade do ombro.  

Com base em estudos realizados sobre a caracterização da participação muscular nos gestos 

técnicos do ténis, e na avaliação do perfil muscular do ombro do tenista, é possível identificar um conjunto 

de orientações metodológicas e recomendações práticas visando o desenvolvimento muscular no ombro 

do tenista. 

1.  A acção dos músculos responsáveis pela adução horizontal e pela rotação interna do braço 

é fundamental nas acções de serviço, smash, direita e voley de direita. A potência de 

contracção destes músculos deve ser alvo prioritário de atenção no processo de treino. 

2. No treino de força da musculatura com acção no braço do tenista, deve dar-se ênfase 

especial ao desenvolvimento da força rápida. Os movimentos do membro superior no ténis 

são movimentos muito rápidos produzidos por contracções em que é necessário 

desenvolver o máximo de força num curto período de tempo. Enquanto com cargas 

submaximais a velocidade depende largamente da força máxima, com cargas ligeiras, como 

acontece no ténis, depende essencialmente da velocidade gestual, que por sua vez é 

condicionada por factores neuromusculares relacionados com o controlo do movimento. 

Neste contexto, uma das opções fundamentais a fazer no planeamento do treino de força 

passa por encontrar os melhores compromissos entre a magnitude da carga e a velocidade 

de execução, em função do momento da época e da importância relativa que atribuímos ao 

desenvolvimento da força máxima e da força rápida. Independentemente da magnitude da 

carga, é fundamental atender à qualidade da execução, assegurando que o executante 

produz logo desde o início do movimento o máximo de força e o mais rapidamente possível. 

3. O programa de treino de força do tenista deve integrar o treino da força reactiva. Nos gestos 

do ténis uma adequada utilização do ciclo muscular alongamento/encurtamento é um factor 

que concorre para aumentar a potência de contracção dos músculos responsáveis pela 

aceleração do braço. O treino pliométrico, que pode ser realizado, por exemplo, com recurso 

a bolas medicinais, pode traduzir-se numa maior capacidade dos músculos agonistas do 

braço transferirem energia acumulada durante o seu alongamento no Backswing, para a 

contração potente que desenvolvem para acelerar o braço durante a Fase de Aceleração. 

4. É fundamental incluir nos objectivos do processo de treino o desenvolvimento dos músculos 

rotadores externos do braço, principalmente dos músculos pertencentes à coifa dos 

rotadores, fundamentais na estabilidade dinâmica da articulação. Exercícios específicos para 

melhorar a força destes músculos podem evitar um balanço desfavorável em relação aos 

rotadores internos, prevenindo o risco de lesão no ombro. Os exercícios que mais solicitam 

esses músculos baseiam-se na abducção horizontal do braço, de preferência com o braço 

colocado em rotação externa. Exercícios de rotação externa do braço solicitam também 

esses músculos. Em qualquer dos casos, deve valorizar-se a fase excêntrica do exercício, 

dado que é com esse tipo de acção que estes músculos desempenham a sua acção 

frenadora durante a fase de terminação dos gestos tenísticos como o serviço.  

5. Os tenistas apresentam normalmente no ombro dominante grande amplitude de rotação 

externa mas tendem a ter menor amplitude nos movimentos de rotação interna do ombro. O 

desenvolvimento da flexibilidade dos músculos rotadores externos é um requisito 

fundamental para um ombro mais apto a enfrentar as exigências.  



6. As alterações no equilíbrio do ombro dominante verificam-se já nos escalões juvenis. É 

necessária ter uma atitude proactiva, começando a desenvolver o trabalho específico 

referido nos pontos 4 e 5 bem cedo na carreira do tenista, sem esperar até o desequilíbrio 

estar instalado para então actuar. 

7. A avaliação regular do ratio entre a força dos músculos rotadores externos e dos músculos 

rotadores internos do braço, bem como da amplitude de cada um desses movimentos, 

constitui um elemento de extrema utilidade para monitorizar as consequências do processo 

de treino no perfil muscular do ombro.  

8. Privilegiar exercícios pluriarticulares durante o treino de força do tenista. Para movimentos 

complexos como os lançamentos, que fazem intervir vários músculos em sinergia, a 

velocidade de execução é função da qualidade da coordenação intra e intersegmentar dos 

diferentes músculos envolvidos. Dado que a energia cinética transmitida a partir das 

articulações proximais é uma fonte fundamental para o aumento da velocidade dos gestos, o 

treino visando o desenvolvimento da força em tenistas deve dar uma atenção considerável a 

exercícios pluriarticulares, com padrão gestual semelhante aos gestos competitivos. 
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