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RESUMO

Wander Almeida Teles
Prof®. Dr*. Maridngela Gagliardi Caro Salve

Desde que o ténis foi introduzido no Brasil, a modalidade nunca apresentou resultados
consideraveis além dos varios titulos de Maria Esther Bueno em Wimbledon € no U.S.
Open nas década de 1950 e 1960. Com a surpreendente vitéria de Gustavo Kuerten em
Roland Garros em 1997 o cenano do ténis brasileiro mudou. Com o sonho de fama e
dinheiro muitos comegaram a praticar a modalidade que teve um aumento consideravel de
praticantes desde entdio. Foi quando se pode observar com mais freqii€ncia pessoas
despreparadas fisicamente (obesos, sedentarios, fumantes, etc.) praticando o ténis em
condi¢Bes desaconselhiveis (somente uma vez por semana ¢ em horarios de sol intenso).
Esta pratica indiscriminada trouxe consigo riscos para os praticantes que, desenformados,
expdem sua saiide a problemas como: contusdes, cardiopatias, acidentes vasculares, etc.
Devido a preocupagiio com estes riscos ¢ visando a melhora da qualidade de vida destes
praticantes, através da promogfio da saide, é que este estudo foi realizado. Um
levantamento da importincia de cada tipo de fonte de energia, das capacidades fisicas
necessarias durante a pratica do ténis e das aptidGes necessarias para promogdo de sande
através do condicionamento fisico, aceitas por varios autores ¢ entidades que estudam o
assunto, foi feito. Como resultado desta monografia, o cruzamento das informacdes
levantadas, s¢ obteve uma lista de pontos em comum que detalhados ¢ analisados servirdo
de base de informagGes para um estudo posterior que aplicara atividades de
condicionamento diferenciadas, comprovando ou refutando o estudo.



INDICE

Objetivo 1
Introdugio 2
Histdrice do Ténis no Brasil 4
Ténis Mania 6
Preocupacées com a Pritica Amadora do Ténis 9
Caracteristicas Fisioldgicas do Ténis 11
Agilidade 12
Velocidade 12
Flexibilidade 12
For¢a 13
Poténcia 13
Resisténcia Muscular 13
Resisténcia Cardiovascular 14
Tempo de Resposta 14
Condicionamento Fisico na Promocdo da Satide 15
Aptiddo Cardiorrespiratdria 15
Forga 17
Flexibilidade 18
Conclusdo 20
Agilidade 20
Velocidade 20
Flexibilidade 21
¥Yorc¢a 21
Poténcia 21
Resisténcia Muscular 22
Resistencia Cardiovascular 22
Tempo de Resposta 22
Aptiddo Cardiorrespiratoria 23
Forg¢a 24
Flexibilidade 24
Referéncias Bibliogrdficas 27




OBJETIVO

Este trabalho tem como preocupacfio principal a melhora da qualidade
de vida da populacdo, mais especificamente dos praticantes amadores do
ténis, através do condicionamento fisico.

Para isso, serd feito um levantamento bibliografico das principais
capacidades fisicas utilizadas na pratica do ténis, fontes de encrgia ¢ suas
importancias durante a atividade.

Conhecendo as principais caracteristicas da modalidade, serd a vez de
levantar quais os pilares que sustentam o condicionamento fisico voltado para
a promogao da saude.

O objetivo de conhecer tanta informagéio é que este trabalho servira de
base para que estes dados sobre o ténis e o condicionamento fisico se¢jam
cruzados e assim seja criado um programa de condicionamento fisico voltado
a promo¢do da saude ¢ ao mesmo tempo ajude no desenvolvimento das
principais caracteristicas fisiologicas que o ténis apresenta, permitindo ao
praticante sentir melhoras na sua pratica independente do ensino da técnica.

Um outro beneficio deste trabalho é o de suprir a caréncia de material,

em portugués, relacionado 4 melhora destes aspectos da prética do ténis.



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 té€nis. Cada vez mais e mais pessoas
estdio praticando este esporte que cresce a cada conquista do brasileiro em
torneios internacionais.

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

As academias de ténis i€ém cada vez mais alanos interessados em
aprender ou se aperfeigoar neste esporte.

Como professor de ténis uma coisa me preocupa, o condicionamento
fisico para a pratica do tnis 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 ndo 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.

Quantas pessoas, ao subir uma escada, carregar pesos, correr atras do

onibus que j& saiu, ndo ficam ofegantes ¢ com taquicardia? Um bom



condicionamento fisico visando a promogéo da saide evitaria todas estas
situagdes de desequilibrio além de melhorar a sua pratica no ténis,

Mas por que a preocupacgdo com o ténis? Primeiramente pelo fato de ser
um professor de educacgéo fisica com trabalho voltado para o ténis. Em
segundo lugar, pelas caracteristicas de atividade individual do ténis. Nos
coletivos, como o futebol ou o basquete, as deficiéncias no condicionamento
de um dos integrantes da equipe pode ser superado por um bom entrosamento
tatico da equipe, o que ndo acontece nas agdes do tenista.

No ténis tudo depende somente do proprio sujeito. Se o seu
condicionamento nfo estiver perfeito, o oponente podera se utilizar desta
fraqueza para desgastar ainda mais o atleta ¢ facilitar o caminho & vitdria ou
suas acdes ndo obterdio sucesso, lelvando-o sempre ao fracasso em todos os
pontos disputados.

Em vista de tudo isso pretendo fazer um levantamento das capacidades
fisicas necessarias para o jogo de ténis e das capacidades trabalhadas em
condicionamentos fisicos voltados para a promogéo da satide.

Estas informac¢bes serdo Uteis para que no futuro um trabalho de
condicionamento fisico seja feito, visando a promogdo da sadde, e também, a
verificando se este condicionamento teve alguma influéncia na melhora da

pratica do t€nis ou ndo.



HISTORICO DO TENIS 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 introdugfio oficial no Brasil foi em 1898, no clube "Rio Cricket", em
Niterdi, mas muitos estudiosos afirmam que quadras foram construidas em
S8o Paulo em 1892. Ja nos primeiros anos do novo século, ja havia clubes
sediados em Recife, Salvador, Santos, [tajai ¢ Porto Alegre.

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

Sdo Paulo realizou seu primeiro campeonato estadual em 1913, mas
apenas c¢inco anos depois o campedo foi um brasileiro, chamado Maercio
Munhoz, que fundaria em 1930 a Sociedade Harmonia.

A Federacfio Paulista nasceu em 1924, A Federagdo Gaucha surgiu

cinco anos depois.



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

O primeiro titulo internacional ¢ dado para Alcides Procopio, 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 Confederagfio Brasileira de Ténis foi criada por decreto presidencial
a 8 de mar¢o de 1956, desmembrando-se da entdo Confederac¢do 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 — Tricamped em Wimbledon e tetracamped nos
EUA,;

» Tomas Kock — Maior representante brasileiro na Copa Davis atuando
durante 16 anos, em 44 confrontos e 118 partidas entre simples ¢ duplas;

»  Jaime Ongcins;

» (Cassio Mota;

« [uis Matar;

» Fernando Melligeni.



TENIS MANIA

11 de Junho de 1.997. Este foi o dia a partir do qual 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 tomeios mais dificeis, charmosos e importantes do circuito
mundial.

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

Com esta facanha, Guga, como € carinhosamente chamado pelos
amigos ¢ f3s, passou a figurar na lista dos melhores jogadores da temporada ¢
desde entdo ndo saiu mais desta lista. Com muitas outras conquistas, dentre
elas outra vitoria em Roland Garros em 2.000 € no Masters Cup de Lisboa de
2.000, ele consolidou definitivamente sua posigdo como um dos melhores
jogadores do circuito, terminando o ano de 2.000 como o melhor jogador da
temporada.

Desta forma, com resultados, Guga mostrou que ndo era somente um
sortudo como algumas pessoas pensavam apos ter vencido Roland Garros

pela primeira vez.



Com esta Otima fase em sua carreira, Guga nSio s6 ganhou
reconhecimento nacional e internacional como também chegou a influenciar
os costumes dos brasileiros, através do poder da midia. Caso contrario
aconteceria 0 mesmo fendmeno que aconteceu com Maria Esther Bueno.

Dentre as mudangas que este fendmeno 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 construgéio de mais quadras;

= Academias investindo milhares de ddlares para atender a demanda por
aulas ou tretnamentos;

» 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 té€nis uma vez por semana numa coluna
de no maximo 10 linhas, hoje € estranho quando néo encontramos alguma
noticia sobre ténis diariamente;

= Praticamente todas as partidas de Guga sdo televisionadas;

» (s tornetos mais importantes do circuito sdo televisionados quase que
totalmente e, o mais impressionante;

= Torneios ndo muito importantes € que nenhum conhecido participa estdo

sendo televisionados por canais nacionats.



Mas além de tantos fatos bons para o esporte no Brasil € sua
massificagdo, a febre do ténis trouxe algumas preocupagdes, principalmente

para os profissionais de educacdo fisica.



PREOCUPACOES COM A PRATICA AMADORA DO TENIS

Néao ¢ mcomum vermos nos finais de semana pessoas de meia idade,
obesas, sedentarias, fumantes (pode-se escolher apenas uma destas
caracteristicas ou todas as combinag¢des possiveis delas) jogando ténis as duas
ou trés horas da tarde, de baixo de um sol escaldante, sem terem feito nenhum
tipo de aquecimento ¢/ou alongamento.

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

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

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

Na época muitos disseram que ele havia morrido por causa da
caminhada mas ndo levaram em consideragdo que ele era hipertenso, fumante
inveterado e o horirio nfo aconselhdvel em que eler havia realizado a

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

Mas a popula¢fio nfo tem culpa pois ndo sdo devidamente informados
dos riscos ¢ 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 os amigos, pensando em
melhorar a saide sem saber se estéo aptos para tal.

Se pelo menos as aulas de educacgdo fisica fossem obrigatorias e de boa
qualidade, este tipo de informagdo poderia ser devidamente transmitida aos
alunos e estes compartilhariam com seus pais, ¢ assim quem sabe, até o

governo economizaria no sistema de saade.
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CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS DO TENIS

Algumas caracteristicas da movimenta¢do durante as partidas de ténis
sdo muito importantes para se entender sua fisiologia.

O jogador de ténis corre em média 85 metros por game. Levando em
consideracéo que o placar mais frequiente € 6/4 (10 games no total), o jogador
percorrera 850 metros por sez. A maioria das partidas de t€nis sdo disputadas
em melhor de 3 sefs. Desta forma ¢ percorrido por cada atleta uma distincia
que aproximadamente 2.550 metros por jogo. Aproximadamente 40% desta
metragem ¢é feita caminhando nos perfodos de intervalo entre cada ponto
disputado.

Outra informagfo importante ¢ 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 diregdio 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% anaerébio lactico e

10% aerobio.
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Diante destas informacdes, verificamos que o ténis ¢ uma modalidade
esportiva de explosio muscular (CARNEVALE, 2000).
Podemos verificar que segundo Quinn, os componentes mais utilizados

durante a pratica do t€nis de campo séo:

Agilidade
Capacidade de se movimentar, mudando de dire¢dio, parando e voltando

a se movimentar o0 mais rapido possivel (QUINN, 1981 apud QUTNN; 1989).

Velocidade

Capacidade de acelerar o deslocamento, movendo-se o mais rapido

possivel por uma curta distdncia (QUINN, 1989).

Flexibilidade

Pessoas com methores niveis de flexibilidade sd0 menos suscetiveis a
lesdes quando submetidos a esfor¢os intensos (CORBIN & NOBLE, 1980

apud MONTEIRO, 1.996).
A flexibilidade pode também melhorar a velocidade segmentar,

diminuindo a resisténcia oferecida pelos musculos (QUINN, 1989).
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For¢a

Capacidade do misculo ou um grupo muscular, de vencer uma dada
resisténcia (GETCHELL, 1979 apud QUINN, 1989).

A forga separadamente ndo ¢ de vital importincia para o jogador de
ténis mas necessaria para poder gerar poténcia e auxiliar no aumento da

velocidade (QUINN, 1989).

Poténcia

Velocidade com que a forga consegue ser aplicada (GETCHELL, 1979
apud QUINN, 1989).

E essencial para todos os tenistas uma vez que ¢la é nada mais que o
produto da forga e da velocidade.

Para se treinar poténcia pode-se usar pesos leves com rapidas repetigdes

tentando parecer o0 maximo com alguma situagdo real (QUINN, 1989).

Resisténcia Muscular

Capacidade de manter ou repetit uma determinada a¢do muscular por

um periodo de tempo (GETCHELL, 1979 apud QUINN, 1989).
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Resisténcia Cardiovascular

E a capacidade de manter a atividade numa intensidade moderada por
um longo periodo de tempo ¢ ao final ainda estar em condi¢es de manter a
agdo (QUINN, 1989).

A resisténcia cardiovascular € o componente 'Iﬁais ignorado no
treinamento fisico para tenistas mas muito importante -especialmente para o
tenista amador { WILMORE, 1977 apud QUINN, 1989).

‘Quanto maior a resisténcia cardiovascular mefhor a alimentagdo dos
misculos com oxigénio e, desta forma, mais rapido sua recuperagdo, n#o

importando o tipo de atividade realizada (QUINN, 1989).

Tempo de Resposta

E a capacidade de resposta a um estimulo auditivo, visual ou tactil e o

inicio da resposta motora (QUINN, 1989).
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CONDICIONAMENTO FiSICO NA PROMOCAO DA SAUDE

Como podemos melhorar nossa saude?

Apesar de a “saide” e a “aptiddo fisica” nfo terem definigdes
universalmente aceitas, sabemos que alguns componentes da aptiddo fisica
ajudam na promocédo da saude. Os cientistas sdio praticamente unénimes em
apontar 0 consumo maximo de oxigénio (VO, Méx.), a for¢a muscular e a
flexibilidade como os componentes mais importantes para a promocio da
sande.

Para que estes componentes realmente promovam a satde, devem ser
constantemente estimulados.

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

Vamos saber um pouco mais sobre cada componente necessarios para a

promog¢do da saude.

Aptidio Cardiorrespiratoria
Promove melhora na capacidade da circulagdo central (bombeamento

do sangue), diminuindo o numero de batimentos cardiacos por minuto,
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aumentando a eficiéneia e melhorando a capacidade de utitizagdo do oxigénio
pelos musculos (MONTEIRO, 1996).

Para que estas melhoras sejam alcangadas, atividades aerébias devem
ser praticadas, ou seja, atividades de intensidade moderada durante um
periodo de 15 a 60 minutos minterruptos (ACSM — American College of
Sports Medicine, 1991 apud MONTEIRQO, 1996).

Para a pratica de atividades que promovam a aptiddo cardiorrespiratoria
deve-se levar em consideragéo 4 (quatro) varidveis importantissimas. Sdo

elas:

Tipo de Atividade - 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).

Duraciio do Esforco — Devem ser realizados trabathos entre 15 e 60
minutos (ACSM, 1991) mas sempre relacionado & intensidade do esforgo.

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

Intensidade do Esforco — Deve ser trabalhada de forma que o Steady-

State ¢ mantido, ou seja, em que as fibras musculares consigam metabolizar o
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acido lactico produzido sem que este seja jogado na corrente sangilinea em
grande quantidade (MONTEIRO, 1996).

Fregiiéncia do Treinamento — Para que o treinamento tenha efeito
adequado, a maioria doé autores recomenda que sejam feitas 3 (trés) sessdes
semanais (ACSM, 1991).

Dados mais recentes mostram que pequenas sessoes de 30 minutos por
dia ou mesmo curtos periodos cumulativos de 10 a 15 minutos, na maior parte

dos dias da semana, apresentam resultados satisfatorios (MATSUDO, 1998).

For¢a

O principio do treinamento de for¢a ¢ a sobrecarga (MC ARDLE, 1992
apud MONTEIRO, 1996). Qualquer nivel de sobrecarga, por menor que seja,
resulta em um aumento de for¢a € sabemos que quanto maior a sobrecarga,
melhores os resultados (ENOKA, 1988; WILMORE & COSTIL, 1988;
FLECK & KRAEMER, 1988 apud MONTEIRO, 1996).

O ACSM (1.991) infere que niveis adequados de for¢a tornam as
pessoas capazes de desenvolver tarefas com menor esgotamento fisiologico.

STONE et alii (1991) relatam que quanto maior a forga maxima que um
musculo ¢é capaz de exercer, menor é o estresse relativo imposto pelas
atividades diarias, uma vez que o mesmo trabalha a uma porcentagem menor

de forga maxima.
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O treinamento de forga pode ser estatico ou dindmico.

No estatico, o ganho de for¢a acontece somente nos angulos treinados,
tendo pouca funcionalidade para o aprimoramento da qualidade de vida.

Por este motivo deve ser utilizado o treinamento dindmico de forga.

Para o treinamento de forga, os principais fatores sédo:

Numero de exercicios trabalhados, mtensidade do esforgo, nimero de
séries e repeticdes, intervalos, forma de condugdo do exercicio, 4ngulo e

freqiéncia semanal (MONTEIRQO, 1996).

Flexibilidade

Ao confrario dos outros 2 (dois) componentes da aptiddo mencionados,
a intensidade, dura¢do ¢ freqiiéncia dos estimulos para o treinamento da
flexibilidade estdo longe de serem definidos de forma clara (FARINATTI &
MONTEIRQ, 1992 apud MONTEIRO, 1996).

Sabe-se no entanto que individuos com melhores niveis de flexibilidade
sdo menos suscetiveis a lesdes quando submetidos a esforgos intensos e
apresentam menos problemas ésteo-mio-articulares (CORBIN & NOBLE,
1980 apud MONTEIRO, 1996).

Podemos observar que exisie um consenso sobre a utilidade da
flexibilidade e seus beneficios mas pouco sobre seus métodos de treinamento

(ARAfJJO, 1987 apud MONTEIRO, 1996), somente de que o musculo ¢ o
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tecido conectivo devem ser alongados além do seu comprimento habitual

(MONTEIRO, 1996).



20

CONCLUSAO

Na pratica do ténis, podemos ver a importdncia dos componentes

fisicos descritos anteriormente da seguinte maneira:

Agilidade

No ténis a agilidade é de fundamental importdncia para o
reposicionamento em quadra durante as a¢des. Quando o posicionamento no
espaco da quadra € correto, mais facil de alcancar uma bola jogada pelo

adversario

Velocidade

Quanto mais rapido se¢ percebe o voo da bola, mais tempo se tem para
preparar o golpe, perceber o adversario e maiores as chances de surpreendé-
lo, ou seja, de néo lhe dar tempo de se reposicionar.

Importante dizer que a velocidade pode ser segmentar, ou seja, além da
velocidade de se movimentar (pernas e pés), a velocidade dos bragos ¢ do
tronco também sdo importantes para que o golpe seja executado com matior

forga.
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Flexibilidade

Como dito anteriormente, o ténis é um esporte de explosfio. Estes
movimentos explosivos sdo executados com for¢a maxima. Entfo podemos
inferir que a flexibilidade ajuda a prevenir lesdes além de auxiliar o tenista a

alcangar algumas bolas muito anguladas ou baixas.

Forca

Quando falamos em forca no ténis ndo queremos dizer que o jogador
deve ter grandes misculos como de levantadores de peso ou fisiculturistas.
Este tipo de forga aumenta muito a massa muscular ¢ diminui sensivelmente a

flexibilidade e a mobilidade.

Poténcia
Sem a poténcia nfio se consegue golpes fortes. Sem golpes fortes ndo se
consegue fazer um ponto vencedor, ou seja, se joga somente contando com o

erro do adversério.



22

Resisténcia Muscular

E importante manter os miisculos 0 maior tempo possivel sem fadiga
para que possam trabalhar eficientemente por mais tempo, o que caracteriza a
resisténcia muscular.

Esta resisténcia depende de treinamentos localizados no musculo ou

grupo muscular em quest&o.

Resisténcia Cardiovascular

E de vital importancia para melhorar a irrigagéo dos masculos, assim,
diminuir o tempo de recuperagéo apos algum esforgo e desta forma evitar ou

postergar o aparecimento da fadiga muscular.

Tempo de Resposta

E muito importante o tempo de resposta ser bem desenvolvido quando
o jogador comega evoluir em sua técnica pois cada vez as jogadas serfo mais
rapidas ¢ o tempo de resposta deverd ser diminuido para que possa se

posicionar, preparar o golpe e devolver as bolas do adversario corretamente.

Com respeito ao condicionamento fisico voltado para a promogio da

saude, questionamo-nos sobre o que podemos fazer sem satde ou com uma
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saude debilitada e chegamos a conclusdo de que o leque de respostas para esta
indagagéio ¢ drasticamente reduzido.

Com saide nossa vida ¢ mais dindmica, podendo aproveitar melhor as
atividades cotidianas e de lazer a nés apresentadas.

Para melhorarmos nossa sadde devemos seguir um condicionamento

fisico que contemple:

Aptidiae Cardiorrespiratoria

Devemos tomar muito cuidado quanto a trabalhos de condicionamento
para promoc8o da saade pois so destinados geralmente a obesos, furnantes,
sedentarios, hipertensos, etc. € as recomendagdes aqui descritas podem ser um

esforco muito grande para algumas destas pessoas.

Desta forma, para tais pessoas, devemos iniciar os trabalhos com niveis
de exigéncias mais baixos ¢ conforme percebemos sua evolugfo, podemos
aumentar as solicitagdes de tempo, intensidade ¢ freqiiéncia.

As varidveis ndo devem ser olhadas isoladamente mas sempre
relacionadas umas as outras variaveis para que as chances de danos a satde

do praticante sejJam sempre minimas.
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Forg¢a

Como no treinamento cardiorrespiratorio, todos os fatores devem ser
analisados ¢ trabalhados juntos, de acordo com a aptiddo da pessoa € seu

objetivo.

Flexibilidade

Devido a falta de definicdes claras na forma de treinamento da
flexibilidade, para trabalhd-la deve-se estudar autores que tenham feito
experiéncias neste campo e escolher um dos métodos que mais se identifique

com seu conhecimento ¢ pé-lo em prética.

Analisando os componentes do ténis e do condicionamento fisico para a
promogdo da saude, encontramos forga e flexibilidade como componentes a
serem trabalhados em ambos, bem como a resisténcia cardiovascular ou
aptiddo cardiorrespiratéria que, apesar de terem nomes diferentes, referem-se
a0 mesmo componente.

Esta semelhanca entre os componentes do ténis e do condicionamento
fisico para a promocéo da saide mostra que os componentes encontrados para
o condicionamento fisico na promogéo da satitde podem ser importantes para o

ténis, mesmo tendo objetivos ¢ sendo trabalhados de formas diferentes.
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Como o objetivo principal deste trabalho ¢ 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 promogéo da satde.

Pode-se inferir que somente com o trabalho condicionamento fisico na
promogdo da salide, os praticantes podem obter vantagens na pratica do ténis
como:

" Golpes mais fortes;

*=  Aumento do tempo de pratica;

» Diminuigfo dos riscos de lesdes;

» Diminui¢8o da fadiga pés-partida e;
* Melhora da técnica.

Além da melhora na qualidade das atividades do dia-a-dia.

Mas estes fatos referentes a pratica do ténis sfo precipitados pois ainda
um estudo aplicando-se métodos de condicionamento fisico para a promogio
da saude em jogadores amadores deve ser realizado para que se comprove ou
nio os fatos aqui apresentados.

Ainda € necessaria a procura ou criacio de métodos de avaliagdo da
técnica do ténis para a verificagdo se que de fato, somente o0 condicionamento
fisico na promogdo da saude ¢ capaz de promover tantos beneficios na pratica

do té€nis como o esperado.
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Desta forma, pretende-se que as pessoas possam aproveitar em maior
quantidade e qualidade a pratica do ténis, diminuindo o risco de lesdes ou
acidentes e que as atividades de suas vidas didrias sejam melhoradas.

Mas isto € um outro passo que fica para um préximo e mais completo

trabalho.
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