28

ARTIGO

Qualidade de vida através do ténis
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RESUMO

Desde que o ténis foi introduzido no Brasil, a modalidade nunca
apresentou resultados consideraveis além dos varios titulos de Maria
Esther Bueno em Wimbledon e no U.S. Open nas década de 1950 e
1960. Com a surpreendente vitéria de Gustavo Kuerten em Roland
Garros em 1997 o cenario do ténis brasileiro mudou. Com o sonho de
fama e dinheiro muitos comecaram a praticar a modalidade que teve
um aumento consideravel de praticantes desde entdo. Foi quando se
pode observar com mais freqléncia pessoas despreparadas
fisicamente praticando o ténis em condigdes desaconselhdveis. Esta
pratica indiscriminada trouxe consigo riscos para os praticantes que,
desenformados, expdem sua saude a problemas relevantes. O
presente estudo teve a preocupacao com estes riscos e visou a
melhoria da qualidade de vida destes praticantes, através da promocao
da saude. Para tal foi realizado um levantamento da importancia de
cada tipo de fonte de energia, das capacidades fisicas necessarias
durante a pratica do ténis e das aptidoes necessarias para promogao
de saude através do condicionamento fisico. Concluiu-se que quando o
praticante de ténis adota um programa de treinamento fisico, essa
modalidade ajudarda na promocgao de sua saude e melhoria na
qualidade de vida.

Palavras-chave- ténis, qualidade de vida, aptidao fisica

ABSTRACT

Since the tennis was introduced in Brazil, the modality never presented
considerable results besides Maria Esther Bueno several titles in
Wimbledon and in U.S. Open in them decade of 1950 and 1960. With
Gustavo Kuerten's surprising victory in Roland Garros in 1997 the
scenery of the Brazilian tennis changed. With the dream of fame and
money many began to practice the modality that had a considerable
increase of apprentices ever since. It was when she can observe with
more frequency people despreparadas physically practicing the tennis
in inadvisable conditions. This indiscriminate practice brought with
herself risks for the apprentices that, desenformados, expose his/her
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health to relevant problems. The present study had the concern with
these risks and it sought the improvement of these apprentices' quality
of life, through the promotion of the health. For such a rising of the
importance of each source of energy type was accomplished, of the
necessary physical capacities during the practice of the tennis and of
the necessary aptitudes for promotion of health through the physical
conditioning. It was ended that when the tennis apprentice adopts a
program of physical training, that modality will help in the promotion
of his/her health and improvement in the quality of life

keywords - tennis, quality of life, physical fitness

Introducao

Desde a vitéria de um dos torneios do Grand Slam, em Rolland Garros
em 1997 pelo brasileiro Gustavo Kuerten, o Guga, o Brasil sofreu um aumento
da demanda pela pratica de ténis. Cada vez mais e mais pessoas estdo
praticando este esporte que cresce a cada conquista do brasileiro em torneios
internacionais.

Quadras publicas, de escolas e clubes que antes eram freqlientadas por
poucos estao cada vez mais cheias e concorridas por entusiastas.

As academias de ténis tém cada vez mais alunos interessados em
aprender ou se aperfeicoar neste esporte.

A nossa preocupacao € com o condicionamento fisico para a pratica do
ténis das pessoas que se aventuram nos finais de semana sem ter preparo
fisico nem para as suas atividades diarias.

O condicionamento fisico ndo deve ser pensado como sendo necessario
somente para os atletas de alto nivel, ele pode e é de muita utilidade para
todas as pessoas. Ele nao serve somente para que a pessoa possa suportar
atividades de alta intensidade, ele melhora a qualidade de vida e ajuda nas

tarefas do dia-a-dia.

Objetivo

Este trabalho tem como preocupacgao principal a melhora da qualidade de
vida da populacdo, mais especificamente dos praticantes amadores do ténis,

através do condicionamento fisico.
Movimento & Percepcao, Espirito Santo de Pinhal, SP, v.4, n.4/5, jan./dez. 2004 — ISSN 1679-8678



30

Para isso, foi feito um levantamento bibliografico dos aspectos historicos,
das principais capacidades fisicas utilizadas na pratica do ténis, fontes de
energia e suas importancias durante a atividade.

Conhecendo as principais caracteristicas da modalidade, foi feito
levantamento de quais os pilares que sustentam o condicionamento fisico
voltado para a promocao da salde.

O objetivo de conhecer tanta informacdo é que este trabalho servira de
base para que estes dados sobre o ténis e o condicionamento fisico sejam
cruzados e assim seja criado um programa de condicionamento fisico voltado
a promocdao da saude e ao mesmo tempo ajude no desenvolvimento das
principais caracteristicas fisiolégicas que o ténis apresenta, permitindo ao

praticante sentir melhoras na sua pratica independente do ensino da técnica.

Historico do Ténis no Brasil

Assim como a maioria dos paises, o Brasil conheceu o ténis por
intermédio dos imigrantes ingleses, geralmente engenheiros, comerciantes e
diplomatas que levavam na bagagem a famosa "caixa" criada e comercializada
por Wingfield, onde constavam livro de regras, raquetes, bolas e rede.

Acredita-se que a Argentina tenha sido a primeira a praticar o novo
esporte na América do Sul.

A introducao oficial no Brasil foi em 1898, no clube "Rio Cricket", em
Niterdi, mas muitos estudiosos afirmam que quadras foram construidas em
Sdo Paulo em 1892. ]Ja nos primeiros anos do novo século, ja havia clubes
sediados em Recife, Salvador, Santos, Itajai e Porto Alegre.

Em 1904, tem-se o registro de um torneio interclubes entre o Sao Paulo
Athletic Club, o Tennis Club de Santos e o Club Athletic Paulistano.

Sao Paulo realizou seu primeiro campeonato estadual em 1913, mas
apenas cinco anos depois o campeao foi um brasileiro, chamado Maercio
Munhoz, que fundaria em 1930 a Sociedade Harmonia.

A Federacgdo Paulista nasceu em 1924. A Federagdo Galcha surgiu cinco

anos depois.
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O Brasil estreou na Copa Davis, marcando sua primeira representacao
internacional, em 1932, quando Ricardo Pernambuco, Nélson Cruz e Ivo
Simone viajaram trés dias de navio para perder de 5 a 0 para os EUA, em
Nova York.

O primeiro titulo internacional é dado para Alcides Procdpio, que ganhou
o torneio Rio da Prata, na Argentina, em 1937. Um ano depois, foi o primeiro
brasileiro a disputar Wimbledon. Ele também ganhou o primeiro titulo
brasileiro de adultos, em 1943, em cima de Maneco Fernandes.

A Confederacao Brasileira de Ténis foi criada por decreto presidencial a 8
de marco de 1956, desmembrando-se da entao Confederacao Brasileira de
Desportos. Seu primeiro presidente foi Paulo da Silva Costa. (TENISBRASIL,
2000).

Os jogadores que mais se destacaram até o aparecimento de Guga
foram: Maria Esther Bueno - Tricampea em Wimbledon e tetracampea nos
E.U.A.; Tomas Kock - Maior representante brasileiro na Copa Davis atuando
durante 16 anos, em 44 confrontos e 118 partidas entre simples e duplas;
Jaime Oncins; Cassio Mota; Luis Matar e Fernando Melligeni.

Apds o dia 11 de Junho de 1.997 o ténis no Brasil nunca mais seria o
mesmo.

Depois de mais de 30 anos das conquistas de Maria Esther Bueno nas
quadras de grama de Wimbledon e do U.S. Open, um brasileiro voltou a brilhar
em um dos torneios mais dificeis, charmosos e importantes do circuito
mundial.

Gustavo Kuerten. Este é o nome do até entdo “desconhecido” brasileiro
gue conquistou o titulo de Roland Garros vencendo nada menos que os 3 (trés)
dos ultimos campedes do torneio.

Com esta facanha, Guga, como é carinhosamente chamado pelos amigos
e fas, passou a figurar na lista dos melhores jogadores da temporada e desde
entao nao saiu mais desta lista. Com muitas outras conquistas, dentre elas
outra vitoria em Roland Garros em 2.000 e no Masters Cup de Lisboa de
2.000, ele consolidou definitivamente sua posicao como um dos melhores
jogadores do circuito, terminando o ano de 2.000 como o melhor jogador da
temporada.
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Desta forma, com resultados, Guga mostrou que nao era somente um
sortudo como algumas pessoas pensavam apos ter vencido Roland Garros pela
primeira vez.

Com esta oOtima fase em sua carreira, Guga ndo sO6 ganhou
reconhecimento nacional e internacional como também chegou a influenciar os
costumes dos brasileiros, através do poder da midia. Caso contrario
aconteceria o mesmo fendmeno que aconteceu com Maria Esther Bueno.

Dentre as mudangas que este fenOmeno provocou, podemos destacar:

Quadras que antes eram quase desertas ficaram disputadas; nos clubes, as
listas de espera aumentaram agora para atender a enorme demanda de
pessoas que querem aprender ou melhorar sua pratica; sécios dos clubes
pedem a construgao de mais quadras; academias investindo milhares de
ddlares para atender a demanda por aulas ou treinamentos; agéncias de
turismo fazendo pacotes para grandes torneios como o Australian Open,
Roland Garros, Wimbledon ou U.S. Open; na midia escrita, antes se falava de
ténis uma vez por semana numa coluna de no maximo 10 linhas, hoje é
estranho quando ndo encontramos alguma noticia sobre ténis diariamente;
praticamente todas as partidas de Guga sao televisionadas;

Os torneios mais importantes do circuito sdao televisionados quase que
totalmente e, o mais impressionante; torneios nao muito importantes e que
nenhum conhecido participa estao sendo televisionados por canais nacionais.

Mas além de tantos fatos bons para o esporte no Brasil e sua
massificacdo, a febre do ténis trouxe algumas preocupacdes, principalmente

para os profissionais de Educacdo Fisica.

Preocupacoes com a Pratica Amadora do Ténis

N3ao é incomum vermos nos finais de semana pessoas de meia idade,
obesas, sedentarias, fumantes jogando ténis as duas ou trés horas da tarde,
de baixo de um sol escaldante, sem ter feito nenhum tipo de aquecimento e/ou
alongamento.

Para qualquer professor de educacdo fisica esta cena é muito
preocupante. Sabemos muito bem que estas pessoas estdao correndo um sério
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risco, fazendo uma atividade fisica intensa sem estarem devidamente
preparados fisicamente.

Este tipo de situacdao pode prejudicar a imagem da atividade fisica como
um forte provedor de saude, como ja ocorreu em 1998 com Eduardo
Magalhdes, filho do senador Anténio Carlos Magalhdes (ACM).

Eduardo Magalhdes morreu de um ataque cardiaco fulminante apds uma
caminhada de 11 km.

Na época muitos disseram que ele havia morrido por causa da
caminhada mas nao levaram em consideracao que ele era hipertenso, fumante
inveterado e o hordrio ndao aconselhavel em que ele havia realizado a
atividade.

Muitos, por causa disso, simplesmente pararam de fazer suas atividades
com medo de que exercicios fisicos “pudessem fazer mal a saude” ao invés de
procurar orientacdao profissional.

Mas a populagao nao tem culpa pois ndao sao devidamente informados
dos riscos e dos beneficios que as atividades fisicas podem trazer junto com
sua pratica.

A maioria se auto-prescrevem de atividades como caminhadas, corridas
ou mesmo o futebol de final de semana com o0s amigos, pensando em

melhorar a salde sem saber se estdo aptos para tal.

Caracteristicas Fisiologicas do Ténis

Algumas caracteristicas da movimentacao durante as partidas de ténis
sao muito importantes para se entender sua fisiologia.

O jogador de ténis corre em média 85 metros por game. Levando em
consideracdo que o placar mais freqliente é 6/4 (10 games no total), o jogador
percorrera 850 metros por set. A maioria das partidas de ténis sdo disputadas
em melhor de 3 sets. Desta forma é percorrido por cada atleta uma distancia
que aproximadamente 2.550 metros por jogo. Aproximadamente 40% desta
metragem é feita caminhando nos periodos de intervalo entre cada ponto

disputado.
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Outra informacao importante é o tempo efetivamente jogado. Em média
apenas 22% do tempo total de uma partida € o tempo em que os atletas
realmente jogaram. Isto corresponde mais ou menos a 26 minutos em uma
partida de 2 horas.

Durante a disputa de um ponto, um tenista muda de direcdao a cada 1 ou
2 segundos e isto acontece em média 6 vezes por ponto disputado.

Fox (1979) determinou que as fontes de energia utilizadas na pratica do
ténis sdo 70% anaerdbio alactico (fosfocreatina), 20% anaerdbio lactico e 10%
aerdbio.

Diante destas informacdes, verificamos que o ténis € uma modalidade
esportiva de explosao muscular (CARNEVALE, 2000).

Podemos verificar que segundo Quinn (1989), os componentes mais
utilizados durante a pratica do ténis de campo sao:agilidade, velocidade,
Flexibilidade, forca, poténcia, tempo de resposta, resisténcia muscular e a
resisténcia cardiovascular

A resisténcia cardiovascular é o componente mais ignorado no
treinamento fisico para tenistas mas muito importante especialmente para o
tenista amador (WILMORE, 1977 apud QUINN, 1989).

Quanto maior a resisténcia cardiovascular melhor a alimentacao dos
musculos com oxigénio e, desta forma, mais rapido sua recuperagdao, nao
importando o tipo de atividade realizada (QUINN, 1989).

Condicionamento Fisico na Promocao da Saude

Apesar de a “saude” e a ‘“aptidao fisica” ndo terem definigdes
universalmente aceitas, sabemos que alguns componentes da aptidao fisica
ajudam na promogao da saude. Os cientistas sdo praticamente unanimes em
apontar o consumo maximo de oxigénio (VO2 Max.), a forca muscular e a
flexibilidade como os componentes mais importantes para a promocao da
saude.

Para que estes componentes realmente promovam a saude, devem ser

constantemente estimulados.
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Para isso, estes componentes devem fazer parte, obrigatoriamente, de
um programa de condicionamento fisico especifico para a promogao da saude
(MONTEIRO, 1996).

Vamos saber um pouco mais sobre cada componente necessarios para a
promocao da saude.

A aptidao Cardiorrespiratéoria promove melhora na capacidade da
circulacdo central (bombeamento do sangue), diminuindo o numero de
batimentos cardiacos por minuto, aumentando a eficiéncia e melhorando a
capacidade de utilizacao do oxigénio pelos musculos (MONTEIRO, 1996).

Para que estas melhoras sejam alcancadas, atividades aerdbias devem
ser praticadas, ou seja, atividades de intensidade moderada durante um
periodo de 15 a 60 minutos ininterruptos (ACSM - American College of Sports
Medicine, 1991 apud MONTEIRO, 1996).

Para a pratica de atividades que promovam a aptidao cardiorrespiratéria
deve-se levar em consideracdo 4 (quatro) varidveis importantissimas. Sao
elas:

As atividades devem solicitar grandes quantidades de grupos
musculares para que tenham o efeito devido. Para isto, atividades como
caminhada, corrida, ciclismo, remo (atividades ciclicas sdo mais comuns)
podem ser escolhidas (MONTEIRO, 1996).

As atividades devem ser realizados trabalhos entre 15 e 60 minutos
(ACSM, 1991 apud MONTEIRO, 1996)) mas sempre relacionado a intensidade
do esforgo.

A duracao da atividade deve ser inversamente proporcional a sua
intensidade (U.S. Department of Health and Human Service, 1996).

Quanto a intensidade do esforco as atividades devem ser trabalhada de
forma que o Steady-State € mantido, ou seja, em que as fibras musculares
consigam metabolizar o acido lactico produzido sem que este seja jogado na
corrente sangiiinea em grande quantidade (MONTEIRO, 1996).

Para que o treinamento tenha efeito adequado, a maioria dos autores
recomenda que sejam feitas 3 (trés) sessbes semanais (ACSM, 1991 apud
MONTEIRO, 1996)).
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Dados mais recentes mostram que pequenas sessdes de 30 minutos por
dia ou mesmo curtos periodos cumulativos de 10 a 15 minutos, na maior parte
dos dias da semana, apresentam resultados satisfatérios (MATSUDO, 1998).

Segundo Pollock & Wilmore (1993) os exercicios de forca, quando
realizados regularmente, sdao adequados para a manutencao de uma funcgao
musculo-esquelética. Os efeitos de uma boa postura agem diretamente na
eficiéncia do aparelho locomotor. Esses autores definem forca como integracao
neuromuscular, isto €, capacidade do musculo produzir tensdo e a habilidade
do sistema nervoso em ativa-lo.

Segundo Guedes & Guedes (1995) a forca muscular consiste no nivel de
tensdo maxima que pode ser produzido por um grupo muscular; nada mais é
que a capacidade de trabalho de um musculo ou de um grupo muscular. Para
iniciar o programa de forca o individuo deve comecar por aqueles movimentos
que for capaz de executar, de maneira correta e adequada, no minimo 5 a 7
repeticdes antes que surjam os sintomas de fadiga localizada ou que se perca
a qualidade de execugcdo. Com o tempo serd permitida a realizagdo de 15 a 20
repeticdes. A partir dai deve-se elevar a sobrecarga ou substituir os exercicios
por outros de maior nivel de dificuldade. Além do proprio peso corporal,
recorre-se aos seguintes materiais: cordas elasticas, bastdes, peso de mao,
halteres e "maquinas de musculagao".

Para Haskell (1996), os exercicios de forca devem ser realizados com 8 a
10 repeticdes envolvendo grandes grupos musculares (tronco, pernas, bracos e
ombros).

Segundo Pollock & Wilmore (1993) os exercicios de flexibilidade, quando
realizados regularmente sao ideais para a manutencao da funcdao musculo-
esquelética

A flexibilidade é responsavel pela manutencao da amplitude adequada
das articulagdes, proporciona a capacidade de movimentar com eficiéncia,
facilita e mantém os musculos com boa elasticidade (Rider, et al. 1991).

A flexibilidade é definida como a amplitude de um dado movimento
articular ou de um grupo de musculos e/ou articulagdes, quando solicitados na
realizacdo de movimentos. Os indices de flexibilidade resultam da elasticidade

dos musculos, associada a mobilidade das articulagdes. Estas se mantém
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estaveis devido aos ligamentos, aos tendbes e as capsulas existentes nas
respectivas estruturas, compostas principalmente por tecidos conectivos
elasticos. Se todos esses tecidos conectivos e o tecido muscular apresentarem
bom estado de elasticidade, consequentemente conseguiremos elevados
indices de flexibilidade (Guedes & Guedes, 1995).

A flexibilidade é limitada em algumas articulacdes tanto pela estrutura
0ssea como pela massa de musculos circunjacentes, ou por ambos. Para a
maioria das articulagdes, a limitagdo da amplitude de movimento é imposta
pelos tecidos moles, pela musculatura e seus envoltérios, pelo tecido
conjuntivo (tenddes, ligamentos e capsula articulares) e pela pele (Pollock &
Wilmore, 1993).

Existem estudos demostrando que os ganhos de amplitude de
movimentos dependem da duracdao e tensdao aplicadas associadas a
temperatura tecidual no momento da atividade. Os pesquisadores
recomendam a realizacdo de exercicios que produzam estiramento acima de
10% do comprimento normal dos musculos e acima de 2% nos tecidos
conectivos (Monteiro, 1996).

Segundo Braccialli (1997) os alongamentos prolongados, suaves e com
baixo numero de repeticdes, sao mais eficazes do que as tracdes bruscas e

com grande numero de repetigoes.

Conclusoes

Nota-se que atualmente que sido grande a procura do ténis na populagao
em geral. Muitas vezes a pratica dessa modalidade esportiva, se nao for
adequada, pode comprometer o individuo.

Analisando os componentes do ténis e do condicionamento fisico para a
promocdo da saude, encontramos forca e flexibilidade como componentes a
serem trabalhados em ambos, bem como a resisténcia cardiovascular ou
aptidao cardiorrespiratoria.

Esta semelhanga entre os componentes do ténis e do condicionamento

fisico para a promocao da salde mostra que os componentes encontrados para
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o condicionamento fisico na promocao da saude podem ser importantes para o
ténis, mesmo tendo objetivos e sendo trabalhados de formas diferentes.

Como o objetivo principal deste trabalho é a qualidade de vida, pode-se
pensar no ténis como o elemento motivador para que as pessoas se engajem
em programas de condicionamento fisico na promocao da saude.

Pode-se inferir que somente com o trabalho condicionamento fisico na
promocao da saude, os praticantes podem obter vantagens na pratica do ténis
como: golpes mais fortes, aumento do tempo de pratica, diminuicdo dos riscos
de lesbes, diminuicdo da fadiga pds-partida e melhora da técnica. Além da
melhora na qualidade das atividades do dia-a-dia.

Desta forma, pretende-se que as pessoas possam aproveitar em maior
quantidade e qualidade a pratica do ténis, diminuindo o risco de lesGes ou

acidentes e que as atividades de suas vidas diarias sejam melhoradas.
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