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RESUMO

O envelhecimento populacional, reflexo da melhoria das condi¢es de vida, é um feno-
meno que vem ocorrendo em todos os paises, as quedas sdo a principal causa de mortes
causadas por lesdes em adultos com mais de 65 anos de idade, assim como das internacdes
hospitalares causadas por lesdes. A pratica do Ténis possibilita a melhora na estabilidade
postural e o aumento da forca dos membros inferiores além da melhora da capacidade
do idoso em coincidir suas a¢oes motoras com o deslocamento de estimulos externos. O
projeto de ensino do Ténis para os idosos do Programa Vida Ativa é desenvolvido em 2
se¢des semanais com uma hora de duracio, utilizando metodologias e materiais adapta-
dos e incluindo exercicios do Método Pilates em uma das se¢des. Segundo relato dos par-
ticipantes do projeto, a pratica do Ténis contribuiu para a melhora nos deslocamentos,
reduc¢do de dores articulares e melhora na autoestima.
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The practice of tennis in the Active Living Program: an experience report
ABSTRACT

Population aging, reflecting the improvement of living conditions, is a phenomenon that
has occurred in all countries, falls are the leading cause of deaths from injury in adults
over 65 years of age, as well as hospital admissions caused injuries. The practice of Ten-
nis enables improvement in postural stability and increased strength of the lower limbs
in addition to improving the capacity of the elderly in their motor actions coincide with
the displacement of external stimulus. The tennis teaching project for the elderly Active
Living Program is developed in two weekly sections with one hour of practice, using
appropriate methodologies and materials and including Pilates exercises in one of the
sections. According to the report of the project participants, the practice of Tennis con-
tributed to the improvement in shifts, reduction of joint pain and improves self-esteem.
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INTRODUCAO

Apesar do fato de o Brasil ja ter sido o ndimero um do ranking mundial de ténis
(Gustavo Kuerten) e recentemente o nimero um do ranking de duplas (Marcelo Melo),
o ténis ainda nio é um esporte com muitos praticantes no pais. Uma das causas pode
ser o fato de que poucas cidades possuem quadras publicas para a sua pratica, com a
consequente necessidade de que as pessoas se associem a clubes com quadras de ténis,
além do custo do material (raquetes e bolinhas), ainda muito caro para a maior parte da
populacéo. A cidade de Petrolina possui uma quadra piblica de ténis e as outras quadras
estdo localizadas em um clube social e em condominios residenciais. Recentemente a Uni-
versidade Federal do Vale do Sao Francisco - UNIVASF inaugurou o seu gindasio esportivo
com a demarcacao de uma quadra de ténis.

O presente relato tem por objetivo descrever as a¢oes de implantacio e desenvol-
vimento de um programa de ensino do ténis para idosos, participantes do Programa de
Extensao Vida Ativa (PVA), desenvolvido na Universidade Federal do Vale do Sao Fran-
cisco (Univasf) e atendendo as comunidades de Petrolina-PE e Juazeiro-BA. Por se tratar
de uma atividade desenvolvida no ambito de um Programa de Extensdo (englobando o
ensino, a pesquisa e a extensio), nos deteremos na apresentacido dos procedimentos para
a implantacio e desenvolvimento das atividades, bem como dos resultados obtidos com o
ensino do ténis. O relato também inclui depoimentos dos idosos e dos bolsistas responsa-
veis pela execucao da agdo.

O ténis e o idoso

O envelhecimento populacional, reflexo da melhoria das condi¢des de vida, é um
fenémeno que vem ocorrendo em todos os paises. Segundo o dltimo Censo, o Brasil tem
uma populagio de mais 20 milhdes de pessoas com mais de 60 anos de idade'. Duran-
te o processo de envelhecimento surgem diferentes alteracdes fisiolégicas, psicolégicas e
funcionais que poderdo comprometer a sua qualidade de vida e até mesmo limitar a sua
capacidade de viver de forma independente.

Entre os principais problemas psicolégicos que acometem os idosos estd a depres-
sdo (ANTES et al., 2012). Sendo assim, a participacdo dessa populacdo em programas
de atividades fisicas e esportes pode aumentar o bem-estar destes participantes (HOL-
MEROVA et al., 2010; LEE; HUNG, 2011; ROSENBAUM; SHERRINGTON, 2011;
BULLO et al., 2015). Outra altera¢do importante que sobrevém do processo do enve-
lhecimento humano é o decréscimo da capacidade fisica e funcional, responséavel pelo
aumento do risco de quedas e demais problemas originados relacionados, como a impos-
sibilidade de execugdo de atividades diarias de vida (AVD) e dependéncia do cuidado de
outras pessoas (MARKOVIC et al., 2015), o que implica diretamente na queda da quali-
dade de vida da pessoa.

As quedas sdo a principal causa de mortes causadas por lesdes em adultos com
mais de 65 anos de idade, assim como das internac¢des hospitalares causadas por lesdes
(SLEET; MOFFETT; STEVENS, 2008). Diferentes tipos de atividades fisicas podem
auxiliar na manuten¢ao da capacidade fisica funcional dos idosos e na consequente dimi-
nuicao dos riscos de queda (GRANACHER et al., 2011; APPELL et al., 2012; GRANA-
CHER et al., 2013).

‘http://www.ibge.
gov.br/home/
estatistica/popu-
lacao/censo2010/
caracteristicas_
da_populacao/
caracteristi-
cas_da_popula-
cao_tab_brasil_

zip_ods.shtm

EXTRAMUROS - Revista de Extensio da UNIVASF

Volume 4, nimero 1 | Edicao Especial Gerontologia

28



Uma das modalidades esportivas capazes de contribuir a manutencio da capaci-
dade fisica funcional de idosos, assim como a diminui¢do do risco de quedas, é o Ténis. Sua
pratica possibilita a melhora na estabilidade postural e aumento da forca dos membros
inferiores (PIZZ1IGALLI, AHMAID; RAINOLDI, 2014). Outra contribui¢ao da pratica
desta modalidade se d4 por meio da melhora da capacidade do idoso em coincidir suas
agoes motoras com o deslocamento de estimulos externos, denominada “tZming” anteci-
patério (LOBJOIS, BENGUIGUIL; BERTSCH, 2006; CANTIERI; MARQUES, 2012), a
sincronizagio deficiente da resposta motora frente aos estimulos do meio ambiente pode
gerar a perda do equilibrio, sobrevinda da queda durante atividades corriqueiras como
dirigir, subir escadas rolantes, entrar em portas giratérias ou abragar um neto que venha
correndo em sua direcao.

O Ténis se caracteriza por ser uma modalidade com alta exigéncia motora, envol-
vendo habilidades com amplas variacdes de deslocamentos: habilidades estabilizantes
(em situagdes em que sao necessarios o equilibrio estatico e dindmico para a execugio
dos fundamentos); habilidades manipulativas (segurar a raquete); e, habilidade através
da qual ocorre o aspecto motor caracteristico do esporte, a rebatida (PAULA; BALBI-
NOTTI, 2009). Williams (apud CANFIELD, 1992) define a rebatida como a habilidade
motora em que o individuo utiliza alguma parte do seu corpo ou um implemento para
projetar um objeto. Esta habilidade motora exige uma antecipagio e organizacao tem-
poral de forma que o executante possa predizer a trajetéria e o momento de chegada do
objeto a ser rebatido, até o ponto coincidente ideal para que o implemento possa atingir

e direcionar o objeto com precisdo (GALLAHUE; OZMUN, 2003).

Além da rebatida, a pratica do ténis envolve predominantemente a a¢ao dos
grandes grupos musculares, como a motricidade fina no aperfeicoamento dos fundamen-
tos técnicos e adaptagdes nos padrées de movimentos em funcao da acido do adversario.
Diante disso, também ha um bom desenvolvimento das habilidades perceptivas devido
os constantes ajustes espago-temporais e das tomadas de decisdo que ocorrem durante as

partidas (PAULA; BALBINOTTI, 2009).
METODOLOGIA DO TRABALHO

As aulas da modalidade de Ténis no PVA tiveram inicio em julho de 2015. As
atividades tém a durac@o de uma hora e sdo realizadas duas vezes na semana, no periodo
da tarde. Por se tratar de uma modalidade esportiva que se tornou mais conhecida da
populacao brasileira apés 2007 (ano que Gustavo Kuerten conquista seu primeiro titu-
lo de Roland Garros), é possivel que no inicio nao tenha despertado muito interesse na
comunidade que procura o PVA. Desta forma, as aulas iniciaram com 2 alunas, tendo
atualmente 10 participantes com idades entre 62 e 65 anos. Antes de iniciarem as aulas,
todos os participantes preencheram uma ficha de inscricdo onde relatavam seus dados
sociodemograficos, habitos de vida e histérico de satide. Também apresentavam um ates-
tado médico, autorizando a pratica de exercicios fisicos de leves a moderados. Feito isso,
os alunos passaram por uma avaliacdo antropométrica (peso, estatura, circunferéncia
abdominal e Indice de Massa Corporal-IMC); pelo Teste de Alcance Funcional (TAF)
para medir a flexibilidade; pela Escala de Equilibrio de Berg (EEB) e o Teste de Equili-
brio Corporal (TEC), teste este que avalia o equilibrio estitico e dindmico, com énfase na
regulacao exteroceptiva e interoceptiva.
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Mesmo sabendo-se da importancia da pratica de esportes e de atividades fisicas
para a qualidade de vida das pessoas, a Educacdo Fisica ainda carece de estudos que
abordem a iniciagdo esportiva tardia, ou seja, a entrada de adultos e idosos na pratica
de uma nova modalidade esportiva de forma institucionalizada e organizada (PIMEN-
TEL; GALLATI; PAES, 2010). Desta forma, nos dois meses iniciais se optou por realizar
atividades que envolvessem o equilibrio estatico, o equilibrio dinamico e a coordenacio
6culo-manual, a coordenag¢ao motora geral (Figura 1), focando o desenvolvimento da
visdo periférica dos participantes e sua adaptacao ao material (bolas e raquetes). Através
dessas atividades foi possivel avaliar a bagagem motora dos alunos e assim propor ati-
vidades que explorassem e desenvolvessem suas potencialidades, bem como o equilibrio
dinamico (importante para a reducio do risco de quedas).

Os procedimentos a adaptac¢do com o material utilizaram bolas e raquetes. Ini-
cialmente, os participantes manipulavam os materiais de forma individualizada e pos-
teriormente em duplas (Imagem 1 e 2). Foram utilizadas atividades que envolviam o
manuseio, os quiques, os lancamentos e a recepc¢io das bolas de diferentes tamanhos e
pesos (Figura 2; imagem 6), com essas atividades se trabalhou a coordena¢ao 6culo-ma-
nual, o foco e a visao periférica. Na medida em que as atividades iam sendo dominadas,
foram acrescentados elementos que modificaram o ritmo e a velocidade das atividades.
Com isso, construiu-se a base motora necessaria para que as atividades do Ténis fossem
assimiladas com eficiéncia; aliado a isso, trabalhou-se a capacidade fisica funcional dos
participantes.

Os fundamentos do Ténis foram trabalhados de forma global, com elementos
da metodologia de ensino “Play + Stay™ , preconizada pela Federacao Internacional de
Ténis (ITF). Todavia foram utilizadas bolas de plastico e nao as bolas de ténis, delimi-
tando as areas dos praticantes com faixas plasticas presas a cones (Figura 3; imagem 7).
E importante destacar que as bolas de plastico descrevem uma trajetéria semelhante a
da bola de ténis, porém de forma mais lenta. A op¢ao por essas bolas e redes foi porque,

Figura 1. Sequén-
cia de atividades
de aquecimento.
Fonte: Equipe
Ténis PVA.

*http://www.ten-
nisplayandstay.

com/home.aspx
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até entdo, as aulas eram realizadas em uma sala com janelas de vidro e ndo na quadra de
Ténis. De tal modo, a utilizacdo de uma bola mais rapida e a delimitag¢do de uma quadra
com maiores dimensdes poderia ocasionar acidentes. No entanto, a partir de 2016, as au-
las foram transferidas para um espaco mais adequado e seguro, o ginasio de esportes da
Univasf, desta forma as bolas de ténis e redes (do Play + Stay, que quicam de forma mais
lenta que a oficial), foram gradativamente acrescidas nas atividades.

ey

No meés de outubro de 2015, com o objetivo de intensificar e aprofundar a
preparacao fisica dos idosos para as atividades do Ténis foram integrados exerci-
cios do método Pilates as aulas (Imagens 8 e 9). Sendo assim, os servicos passaram
de um dia por semana, para dois dias na semana (terca-feira e quinta-feira); a
oferta foi aceita por unanimidade. Com isso, existiu de forma geral, o aumento do
tempo de pratica de Ténis, associado a pratica do Pilates na quinta-feira.

Os exercicios do método Pilates auxiliaram os idosos no desenvolvimento
da manutencao da postura corporal. Em idade avancada, este método promove o
aumento da for¢a muscular e melhora dos niveis da flexibilidade (MUSCOLINO;
CIPRIANI, 2004). Também contribui, em idade avancada, para a manutencao da
capacidade do equilibrio corporal, afetada pelo processo do envelhecimento. Esta
acdo é considerada como “Pilates adaptado™; isso significa dizer que se optou por
associar exercicios originais do método Pilates com exercicios/técnicas oriundas
da ginastica geral e funcional. De tal modo, pode-se assim ampliar os efeitos do
treinamento, visto que os exercicios sao direcionados as necessidades individuais
dos alunos, segundo a faixa etaria.

Figura 2.
Atividades de
adaptacao com a
raquete e bolas.
Fonte: Equipe
Ténis PVA.
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Os exercicios praticados pelo grupo de ténis da Univasf sio realizados tanto na
posi¢io em pé, como deitado no solo sobre o colchonete; além de contar com o auxilio de
materiais: Bola pequena, bola suica. A principio os exercicios que estdo sendo trabalha-
dos sdo os mais basicos da cadeia do “Pilates adaptado”, pois a turma ainda néo tinha
tido contato com esse tipo de treinamento antes, ou seja, podemos caracterizar essa fase
inicial como um momento de adaptacao. Porém, isso ndo quer dizer que a execucao dos
exercicios seja facilitada aos praticantes.

Considerando que a pratica do Ténis exige o corpo como um todo, o objetivo
desse treinamento incide em trabalhar de forma igual os membros superiores e inferiores.
Assim, o plano de aula foi composto dos seguintes exercicios: Ponte, sem bola e com bola
(Imagens 8 e 9) por meio da qual é fortalecida a musculatura do gliteo, lombar, completa
regido abdominal, e trabalha a estabilidade do quadril; Abdominais (sem bola e com bola)
em que sdo trabalhados de trés formas diferentes (abdominal tradicional, the hundred e
single leg strecht) e utilizando tanto da maneira estatica, quanto da dinamica; Dois exer-
cicios para glateo (abducao da perna com a mesma alongada e abdugdo da perna com os
joelhos flexionados, assim aumentando a amplitude do movimento); Apoeio, em que séo
trabalhados os misculos do peitoral maior e deltoide na porcao anterior e medial, além
da participacao dos triceps.

Em pé, em forma de circulo é trabalhado o exercicio Afundo, que fortalece a mus-
culatura da coxa e gliteo, estabiliza membros inferiores e aprimora a coordenacgao. Na
mesma forma em circulo é trabalhado o Agachamento, que fortalece quadriceps, gliteos
e demais musculos responsaveis pelo “CORE”; Aducido do brago pressionando a bola
sui¢a junto ao corpo lateralmente, e a frente do corpo pressionando as duas maos na bola
suica com os cotovelos flexionados, trabalhando com mais énfase os misculos do peito-
ral e do ombro; E por fim, um exercicio para trabalhar o equilibrio, ainda na forma de
circulo, em que a perna é elevada e baixar de maneira dinamica, e logo apés de maneira
estatica mantendo a perna por alguns segundo elevada. Valendo ressaltar que a medida
da progressao dos alunos a intensidade dos exercicios ird aumentar e também a introdu-

Figura 3. Jogo de
Ténis em espaco
reduzido e Exer-
cicios basicos do
“Pilates Adap-
tado”.

Fonte: Equipe
Ténis PVA.
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¢cao de novo exercicios.
Relatos das experiéncias dos participantes

Por se tratar de uma atividade dentro de um Programa de Extensao, no final de
2015, foi realizada uma avaliacio sobre o primeiro ano de atividades ténis. A medida in-
cidiu em uma roda de conversacio, entre os idosos, os dois bolsistas do PVA e o professor
coordenador das aulas e de Ténis. O bolsista que iniciou as atividades relata que uma das
dificuldades encontradas foi formar a turma — devido ao fato de o esporte nao ser muito
difundido na regido —, pois muitas pessoas demostravam certa resisténcia em participar
de aulas de ténis. O fato de nunca ter praticado este esporte também causou inseguranca
ao discente de Educacio Fisica. Contudo ressaltou que na medida em que as aulas foram
transcorrendo ele se sentiu seguro para criar, propor e dirigir atividades; ou seja, tanto
as aulas, como suas habilidades foram crescendo. Também foi relatado sobre a possibi-
lidade de vivenciar de forma pratica os contetidos trabalhados na disciplina de esportes
de raquete; além do prazer e engrandecimento pessoal e profissional proporcionado pela
convivéncia com o publico idoso.

Ja os participantes narraram que a entrada nas aulas de Ténis foi primordial
para a satide, pois precisavam da pratica de alguma atividade fisica para manter ou me-
lhorar a qualidade de vida. Apenas uma participante relatou que a op¢ao e desejo estive-
ram ligados com o aprendizado do Ténis:

Porque eu precisava de algum exercicio. (Aluno 1)

Necessidade. Precisava melhorar a saude para suportar as
atividades do dia a dia. (Aluno 3)

Por que, desde jovem, eu via passando na televisido e achava
bonito, entdo me interessei. (Aluno 5)

Em relagio as expectativas iniciais para com o Ténis, os depoimentos demons-
tram que nao existia uma ideia muito clara em relacéo ao esporte, porém, a experiéncia
se revelou interessante e agradavel:

Eu néo tinha muito o que esperar porque eu nao conhecia,
mas a curiosidade era grande para saber como era, e sabia
que seria muito bom. (Aluno 2)

Ja tinha visto pela TV, achava que nfo iria conseguir por
causa da idade, mas vejo que nés podemos, sim! (Aluno 4)

Eu esperava uma coisa mais pesada, mas, gracas a Deus, é
6timo! (Aluno 6)

A metodologia utilizada nas aulas, bem como o trabalho e a dedicacao dos bol-
sistas também foi destacado pelos alunos (Alunos 4, 5 e 6), o que pode ter contribuido
para a frequéncia nas atividades. Depoimentos dessa ordem foram essenciais para que
os dois bolsistas responsaveis pelas aulas tivessem um feedback sobre seus desempenhos,
principalmente, sobre sua linha de conduta pedagégica; algo determinante a composigao

EXTRAMUROS - Revista de Extensio da UNIVASF

Volume 4, nimero 1 | Edicao Especial Gerontologia

33

A pratica do ténis no Programa Vida Ativa...



do clima das aulas e a motiva¢ao dos alunos. Outra questido relatada pelos idoso foi a
percepgao sobre as melhorias que esta pratica trouxe para o bem-estar fisico e psicolégico

(Alunos 1, 2, 3,4 ¢ 6).

As aulas sdo uma maravilha. Nao é como eu disse a principio
que achava que nao conseguiria. As técnicas sdo muito boas,
o ‘passo a passo’, o jeito como vocés passam para a gente
as atividades... é tanto que sinto falta quando nio venho.

(Aluno 4)

Otimo! Muito gostoso. Vocé é um professor nota 10, sabe
explicar tudo direitinho, tem paciéncia, isso é importante.

(Aluno 5)

Otimas! Nao é dificil, é tudo adaptado para a gente, entdo
esta 6timo! (Aluno 6)

As dores que eu sentia diminuiram bastante depois que co-
mecei a fazer as atividades. (Aluno 1)

Venho, sim! A maneira como a gente se locomove (no ténis)
ajuda bastante a desenvolver isso no dia a dia. Muito bom!

(Aluno 2)

Sinto que estou mais disposta, algumas dores que eu sentia
nas articula¢des diminuiram, me sinto bem! (Aluno 3)

Sinto melhoras na movimentacao, nas articulacoes, até na
autoestima porque a gente diz: ‘“Vou para o ténis!’. E mui-
to bom ter o nosso horario, o nosso esporte. Acordo melhor,
mais disposta, fico mais alegre. Sem falar das palestras que
temos com o pessoal da psicologia, medicina, esse contato faz
muito bem para nés! (Aluno 4)

Olha, as dores que eu sentia bastante, diminufram... é bom
que a gente fica alegre ao ver as outras pessoas que partici-
pam. E muito bom! (Aluno 6)

Figura 4. Alu-
nos, bolsistas ¢
coordenador das
atividades de Té-
nis do Programa
Vida Ativa.

Fonte: Equipe
Ténis PVA.
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CONSIDERACOES FINAIS

Ensinar o Ténis para os participantes do PVA nao foi o objetivo principal desta
acdo. A intencao primaria foi utilizar o Ténis como instrumento para a melhoria da ca-
pacidade fisica dos participantes, para melhorar a autoestima, oportunizando ao grupo
momentos de sociabilizac¢ao, diversio e convivio proprios da pratica deste esporte.

Por outro lado, o ensino do Ténis se revelou como oportunidade a formacao pro-
fissional de dois discentes de Educacao Fisica. A experiéncia de organizar aulas de ini-
ciacdo esportiva nesta modalidade, a qual ndo era do dominio dessas pessoas, os quais
habitualmente também nao participavam de programas de iniciag@o esportiva, o que era
um grande desafio, revelou-se como oportunidade para descoberta de campo de trabalho;
algo ainda pouco explorado nas cidades de Petrolina-PE e Juazeiro-BA.

Foi muito gratificante perceber nos depoimentos dos alunos que a visao que ti-
nham do Ténis mudou. Pois passaram a se sentir parte da “comunidade dos tenistas”,
o que contribuiu inclusive para o aumento de seus niveis de autoestima. Esta percepgao
ficou clara nos depoimentos, quando relataram se sentirem um “Guga da Vida”. Igual-
mente, quando os idosos, hoje, explicam para outras pessoas o que é o Ténis ou quando
relatam que, agora, sentem-se importantes, pois estio praticando um esporte que é trans-
mitido na televisao.

E certo que neste primeiro ano o projeto de ensino do Ténis foi o ponto de partida
para que pudéssemos, mais do que ensinar o esporte, vivenciarmos e aprendermos a ensi-
nar uma modalidade esportiva um tanto quanto diferente da cultura esportiva nacional.
Este aprendizado tem se mostrado importante e é instigante, pois é dirigido a pessoas
que nio aprenderam este esporte quando jovens, e tdo pouco tiveram a oportunidade de
participarem de programas de inicia¢@o esportiva em suas vidas. Mas nunca é tarde para
isso...
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