
Programa “DT-Tênis 60+”: uma proposta de sistematização para o 
aprendizado do tênis e prevenção de quedas de idosos
“DT-Tennis 60+” Program: a proposal for systematizing the learning of tennis 
and the prevention of falls among the elderly

RESUMO
OBJETIVO: Apresentar a proposta para sistematização do programa de treinamento “DT-Tênis 60+” específico 
para o aprendizado dos fundamentos do Tênis e prevenção de queda de idosos. 
MÉTODOS: Estudo qualitativo descritivo, que revisou a literatura sobre os temas envelhecimento humano e 
quedas, a metodologia Play and Stay, sugerida para o ensino do tênis e a metodologia Dual Task, adequada para 
o planejamento de exercícios à prevenção de quedas de idosos.
RESULTADOS: Foram apresentadas duas ilustrações sobre a base conceitual da proposta “DT-Tênis 60+”, além 
de um modelo estrutural sobre as fases da aula, contendo organização dos conteúdos, sequência das atividades 
e tempo de duração. O texto encerra com imagens sobre materiais didáticos a serem utilizado na aula, seguido 
por exercícios práticos para adaptação do aluno com a raquete e o ensino da técnica forehand.
CONCLUSÃO: O princípio metodológico da proposta de treinamento “DT-Tênis 60+” pode ser adotado por 
profissionais da área do tênis em suas práticas diárias com a população idosa para o desenvolvimento de 
habilidades motoras e cognitivas, bem como, à redução do risco de quedas.

ABSTRACT
OBJECTIVE: To present the proposal for the systematization of the training program “DT-Tennis 60+” specifically 
for learning the fundamentals of Tennis and preventing falls from older adults.
METHODS: Qualitative descriptive study, which reviewed the literature on the themes of human aging and falls, 
the Play and Stay methodology, suggested for the teaching of tennis, and the Dual Task methodology, suitable 
for planning exercises to prevent older adult falls.
RESULTS: Two illustrations were presented on the conceptual basis of the proposal “DT-Tennis 60+”, in addition 
to a structural model on the phases of the class, containing the organization of the contents, sequence of 
activities and duration. The text ends with images about teaching materials to be used in class, followed by 
practical exercises to adapt the student with the racket and the teaching of the forehand technique.
CONCLUSION: The methodological principle of the training proposal “DT-Tennis 60+” can be adopted by 
tennis professionals in their daily practices with the older adult population for the development of motor and 
cognitive skills, as well as, the reduction of the risk of falls.
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INTRODUÇÃO

De acordo com a organização Mundial de Saúde quedas de 
idosos são um problema de saúde pública (KALACHE, 2007). O 
motivo disso, é que quedas são responsáveis por altas taxas de 
mortalidade, podendo causar limitações funcionais e até mes-
mo levar o idoso a óbito (BARROS; PEREIRA; WEILLER, 2016). A 
literatura especializada aponta que cerca de 28 a 35% das pes-
soas, com 65 anos ou mais, caem pelo menos uma vez ao ano 
(McMULLAN et al., 2018), sendo que a taxa aumenta para 32 a 
42% entre idosos com 75 anos ou mais (MARANESI et al., 2016). 
Outra particularidade da questão é que o caso é mais comum 
entre as mulheres (KALACHE, 2007), porque, comparativamen-
te, estão mais expostas que os homens a acidentes domésticos 
(KHANUJA et al., 2018).

Por estes motivos, é importante pensar em medidas de bai-
xo custo, efetivas e atrativas que possam prevenir idosos de ca-
írem (MONTERO-ODASSO; SPEECHLEY, 2018). Nesse contexto, 
a prática do tênis pode ser empregada na prevenção de que-
das de idosos, embora, essa modalidade esportiva ainda seja 
restrita às parcelas de maior poder aquisitivo em nosso país 
(MUELLER; RODRIGUES, 2009).  Por intermédio da prática do 
tênis é possível que idosos (idade ≥ 60 anos) mantenham ou 
desenvolvam capacidades motoras essenciais à resolução das 
atividades de vida diária (AVD) (BAZELLO et al., 2016), dentre 
elas, salienta-se a coordenação, a propriocepção, o equilíbrio, a 
velocidade da marcha, a força de membros inferiores e a flexi-
bilidade dos membros superiores (GROPPEL; DINUBILE, 2009). 
Outro ponto favorável à prática do tênis entre idosos é que a 
própria dinâmica da modalidade estimula o indivíduo para se 
manter em movimento durante um tempo considerável. Por 
essa razão, o tênis é capaz de aumentar a função cardiovascu-
lar e pulmonar do idoso, contribuindo para redução da gordura 
corporal, o risco do desenvolvimento da diabetes e de doenças 
cardiovasculares (PLUIM et al., 2007). 

Destaca-se ainda como vantagem para idosos, os benefí-
cios de ordem social e emocional (BAZELLO et al., 2016), pois 
o ambiente onde esta modalidade é realizada atrai indivíduos 
de todas as faixas etárias, incentivando a troca de informações 
e formação de vínculos sociais. Deste modo, quanto maior for o 
tempo de prática do tênis, maior é a percepção do tenista sobre 
a importância deste esporte para sua saúde (SILVA; MARINS-
FRIO; SPIEKER, 2014). 

Conforme Da Silva, Caminha e Gomes (2013), a partir dos 
60 anos de idade se inicia uma nova fase da vida que é mar-
cada por alterações biopsicossocias, que exigem do indivíduo 
um trabalho constante para vencer os novos desafios. Por essa 
razão, segundo os autores, o envolvimento do idoso em grupos 
de convivência, principalmente naqueles que oferecem práticas 
corporais, pode auxiliá-lo na liberação de tensões acumuladas 
no cotidiano. Isso significa dizer que o convívio social com indiví-
duos da mesma faixa etária amplia as possibilidades para que o 
idoso troque informações com os companheiros e, consequen-
te, transforme ou adquirira novos conhecimentos. Para  Cachio-
ni, Sathler e Batistoni (2012), a troca de informações entre ido-
sos oportuniza a formação de novos valores capazes inclusive 
de elevar a imagem corporal e autoestima.

Em estudo observacional desenvolvido por Silva, Marins, 
Spieker (2014), na cidade de Pelotas (RS), com 18 indivíduos de 

ambos os sexos (60-71 anos), os autores constataram que com 
o passar do tempo, tenistas idosos percebiam, cada vez mais, 
os benefícios desta atividade física para a saúde. Além disso, os 
entrevistados destacaram que o hábito de conviver semanal-
mente com outros idosos oferecia sustentação à manutenção 
de vínculos sociais, algo indispensável à melhora da percepção 
do bem-estar.

A literatura especializada da área do tênis destacou os be-
nefícios de sua prática entre idosos, como, por exemplo, au-
mento dos níveis de aptidão física (PLUIM et al., 2007), melhora 
da funcionalidade (HERNANDES; DE FRANÇA BARROS, 2004), 
contribuindo para realização das AVDs (JUCHEM; DA SILVA; DA 
SILVA, 2016), bem como, à promoção da capacidade cognitiva 
(CASERTA; YOUNG; JANELLE, 2007). Entretanto, ainda hoje, não 
há estudos que tenham abordado à relação do tênis junto à po-
pulação idosa com foco na prevenção de quedas considerando 
o treinamento motor e cognitivo. De tal modo, esta lacuna na 
literatura indica um campo oportuno para o desenvolvimento 
de estudos que possam contribuir à gênese do conhecimento 
teórico e prático da prevenção de quedas de idosos na área do 
tênis.

Diante do exposto, o objetivo deste estudo é apresentar a 
proposta para sistematização do programa de treinamento “DT-
-Tênis 60+” específico para o aprendizado do tênis e prevenção 
de queda de idosos.

MÉTODOS

Trata-se de um estudo qualitativo do tipo descritivo. Ini-
cialmente, desenvolveu-se uma revisão de literatura com o 
propósito de examinar estudos anteriores que abordaram (1) 
envelhecimento humano, (2) o ensino do tênis com idosos e (3) 
princípios do treinamento de dupla tarefa com foco na preven-
ção de queda de idosos. Conforme Lakatos e Marconi (2003), 
a investigação bibliográfica permite verificar o estado do pro-
blema (fenômeno) a ser pesquisado até o momento. Em ums 
segunds fase, com base nas metodologias Play and Stay e Dual 
Task Training, foi elaborada a proposta inicial à sistematização 
do referencial teórico e prático (exercícios físicos) do treinamen-
to “DT-Tênis 60+”. A metodologia Play and Stay foi criada pela 
International Tennis Federation (ITF, 2012) para fundamentar o 
ensino do tênis. Desde 2007, a Confederação Brasileira de Tênis 
(CBT) recomenda este método para iniciação esportiva da mo-
dalidade (CORTELA et al., 2012). 

A segunda metodologia adotada foi o treinamento Dual Task 
(dupla tarefa), que consiste na execução de duas ou mais tarefas 
simultaneamente com o objetivo de causar uma sobrecarga de 
atenção para o indivíduo (SILSUPADOL et al., 2009). Um exemplo 
prático é quando o aluno idoso é solicitado a caminhar (tarefa 
principal) e resolver concomitantemente demandas que exijam 
sua atenção (tarefa secundária), como a contagem regressiva 
a partir de 100, aplicando a subtração de três em três núme-
ros. O treinamento DT incide em uma técnica frequentemente 
aplicada nos programas de prevenção de queda de idosos, uma 
vez que a tarefa secundária também funciona como parâmetro 
para estimativa do risco de queda, o que é intitulado como pa-
radigma de dupla tarefa (GHAI; GHAI; EFFENBERG, 2017). Por 
conseguinte, com o auxílio do referencial teórico Play and Stay 
e Dual Task Training foram criados esquemas ilustrativos para 
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detalhar a essência teórica da proposta “DT-Tênis 60+”. Para fa-
cilitar o entendimento da proposta o texto apresenta uma série 
de sequências de imagens sobre materiais didáticos que podem 
ser utilizados, acompanhado por figuras que detalham exem-
plos práticos sobre a execução dos exercícios.

RESULTADOS

O envelhecimento humano é um processo natural e irre-
versível, responsável por alterações de caráter biopsicossociais 
sobre o organismo, que irá dificultar a adaptação do indivíduo 
no meio em que vive (McHUGH; GIL, 2018). Em relação à capa-
cidade funcional, o avanço da idade traz mudanças significativas 
para o desempenho do sistema neural e musculoesquelético, 
gerando déficits sobre o padrão da marcha, controle postural, 
reduzindo também os níveis de força, flexibilidade e coordena-
ção motora (SWANK, 2005). Outro tipo de alteração sobrevinda 
do envelhecimento incide no déficit do desempenho do sistema 
visual, vestibular e somatosensorial (propriocepção) (KLEINER 
et al., 2011). Disfunções nesses sistemas podem reduzir signifi-
cativamente a autonomia do indivíduo durante à resolução de 
suas AVDs, o que impacta significativamente sobre a percepção 
da qualidade de vida e bem-estar (GOUVEIA et al., 2018). 

Estudos de metanálise (RAFFEGEAU et al., 2019) e revisão 
sistemática (KEARNEY et al., 2013) destacaram que o envelhe-
cimento fisiológico repercute sobre o desempenho das funções 
cerebrais, causando déficit no processamento das informações.  
Com isso, as Funções Executivas (FE) são afetadas, gerando 
distúrbios durante a realização de ações cotidianas essenciais, 
como: planejamento de tarefas, inibição de respostas, capaci-
dade para abstrair e processar informações, além da memória 
de trabalho (UEHARA et al., 2013). Logo, quando comparados 
com indivíduos jovens ou adultos, idosos apresentam déficits 
de desempenho em todas as funções necessárias à resolução 
das AVDs, além de indicarem risco para queda (KEARNEY et 
al., 2013). Vale ressaltar que em idade avançada, quedas são 
responsáveis por lesões, dores, dias de hospitalização, além de 
integrarem a estatística de óbito da população idosa mundial 
(ABREU et al., 2018).

Uma medida para a manutenção dos níveis de aptidão físi-
ca dos idosos consiste na prática regular de exercícios físicos. 
A literatura especializada indicou diferentes tipos, destacando-
-se aeróbicos (BOUAZIZ et al., 2016), resistidos (SOUZA et al., 
2014), Pilates (NASCIMENTO, 2018), Tai-Chi (HALL; MISZKO; 
WOLF, 2009) e hidroginástica (SILVA et al., 2017). Todas essas 
atividades pertencem ao grupo de exercícios intitulados como 
de tarefa simples (simple task), ou seja, aqueles que requerem 
a resolução de uma única tarefa, não determinando sobrecarga 
à cognição e, por conseguinte, melhora significativa para o de-
sempenho das FE. 

Por outro lado, existem os exercícios de dupla tarefa (dual 
task), que combinam duas ou mais ações simultaneamente. 
Esta técnica exige esforço considerável, ao mesmo tempo, do 
aparelho motor e da condição cognitiva (LIEBHERR et al., 2016). 
Nas últimas décadas, as pesquisas sobre a metodologia de 
treinamento DT foram intensificadas (SMITH; CUSACK; BLAKE, 
2016), isso qualificou significativamente o entendimento sobre 
os efeitos do treinamento DT sobre o processo do envelheci-
mento humano (PLUMMER; IYIGÜN, 2018).

A justificativa para o uso da metodologia DT surgiu da 
observação das características das atividades diárias realizadas 
por idosos. As ações exigem, ininterruptamente e concomitante, 
o gerenciamento cognitivo de diferentes tarefas externas 
(UEHARA  et al., 2013). Um exemplo prático disso seria cozinhar 
e conversar com alguém, atravessar a rua e observar o fluxo dos 
carros, refletindo o tempo todo sobre as compras que devem 
ser feitas no supermercado do outro lado da rua. Isso significa 
dizer que as interações motoras e cognitivas destacadas nos 
exemplos citados consistem no chamado desempenho de 
DT (WOLLESEN et al., 2017). A literatura salienta que idosos 
constatados com baixo desempenho de DT também apresentam 
déficit na avaliação do equilíbrio corporal e da marcha, o que 
provoca aumento do risco de queda (MENANT et al., 2014).

Desenvolvimento das habilidades do idoso por meio da 
prática do tênis

Devido às características do próprio jogo, o tênis exige do 
praticante idoso constante foco direcionado para as diversas 
posições no espaço que a bola (pequena e veloz) assume. Além 
disso, o tenista idoso deve apresentar um aprimorado controle 
corporal para se movimentar com velocidade e destreza. Nesse 
contexto, quem joga tênis também não pode perder a percep-
ção da extensão do braço que segura a raquete, devendo ser 
capaz de perceber seu posicionamento no espaço. 

Todos esses exemplos integram um trabalho inconsciente 
e estritamente elaborado realizado pelo cérebro do tenista, 
em íntima associação com o desempenho do sistema sensorial 
(propriocepção). Por meio da propriocepção, o cérebro é capaz 
de analisar e criar respostas para as dificuldades impostas ao 
tenista pela trajetória, velocidade, efeito e potência da bola 
enviada pelo adversário, ou seja, o tempo que a bola demora 
para chegar no seu lado da quadra (agente intrínseco), e as di-
ferentes direções e efeitos durante o trajeto (agente extrínse-
co). Considerações desta ordem, permitem analisar o tênis em 
sentido fenomenológico, visto que todo este processo é expe-
riencial. De forma geral, todas as informações acumuladas pelo 
tenista, independentemente de sua faixa etária, são incorpora-
das (MERLEAU-PONTY, 1999), reflexos de um corpo-vivido em 
determinado tempo e espaço propiciado pela prática do tênis. 
Logo, do ponto de vista fenomenológico as experiências criadas 
em aulas ou na partida de tênis se constituem em alicerce à for-
mação da corporeidade do indivíduo (FRANCO; MENDES, 2015), 
neste caso estamos nos referindo ao “eu-idoso-tenista”.  

Ao tecer o enfoque experiencial (fenomenológico) sobre a 
prática do tênis em idade avançada, a atitude filosófica nos per-
mite expandir a questão para outro ponto essencial da área do 
esporte e da prevenção de quedas: a imagem corporal e ima-
gem do movimento. Por meio da prática do tênis é possível que 
idosos aprimorem sua percepção do próprio corpo, implicando 
na conscientização de seus segmentos principalmente durante 
a movimentação, algo fundamental à eficiência das AVDs (STINS 
et al., 2015). No tênis, a imagem corporal acontece pela execu-
ção dos fundamentos técnicos e também da constante regula-
ção entre a movimentação de pernas executada em diferentes 
direções e velocidades para alcançar as bolas, assim como a ne-
cessária mobilidade do tronco para que esteja equilibrado na 
execução dos golpes. Uma justificativa para o ensino do tênis 
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tanto como atividade de lazer, como metodologia à prevenção 
de quedas de idosos pode ser encontrada na fisiologia do enve-
lhecimento humano, que destaca o déficit do desempenho do 
sistema visual, vestibular e somatossensorial  nos idosos (KLEI-
NER et al., 2011; UEHARA et al., 2013).  Logo, a prática do tênis 
serve como uma medida preventiva, de lazer (pela interação 
social) e desafiadora (devido à imprevisibilidade das ações do 
oponente), para estimular e manter o funcionamento adequa-
do dos mecanismos responsáveis pela estabilização do corpo no 
espaço. 

Durante exercícios educativos para o desenvolvimento dos 
fundamentos técnicos, durante os treinos e nas disputas das 
partidas,  as informações sobre a distância e velocidade da bola 
são captadas pelo músculo ocular, enquanto o aparelho vesti-
bular analisa e corrige os posicionamentos angulares do corpo 
(MONTERO-ODASSO; SPEECHLEY, 2018). Todos esses dados pos-
turais são enviados ao sistema nervoso central (SNC), que ana-
lisa os fatos e emite comandos rápidos e eficientes às extremi-
dades do corpo para que os ajustes posturais necessários sejam 
realizados, evitando assim tropeços e quedas (NASCIMENTO, 
2019). Em idade avançada, o bom funcionamento dos sistemas 
visual, vestibular e proprioceptivo, entre outros, é determinante 
para evitar quedas, o que depende da manutenção do centro 
de gravidade sobre a base do corpo e de um padrão da marcha 
inalterado (PLUMMER; IYIGÜN, 2018). 

A Figura 1 ilustra o processamento de interação das informa-
ções motoras e cognitivas durante uma aula de tênis, segundo 
a proposta de treinamento “DT-Tênis 60+”. A base para criação 
do modelo foi fundamentada em princípios fenomenológicos 
(MERLEAU-PONTY, 1999), psicomotores do aprendizado de ha-
bilidades da técnica do tênis (CULPIN, 2018) e do treinamento 
DT com foco na prevenção de quedas de idosos (SILSUPADOL et 
al., 2009; WOLLESEN et al., 2017).

Figura 1. Modelo conceitual do treinamento de tênis para idosos 
“DT-Tênis 60+”.

Fonte: Autores, 2019.

Os procedimentos apresentados pelo modelo conceitual do 
treinamento “DT-Tênis 60+” se dividem basicamente em duas 
fases (Figura 1): internalização e externalização. A fase da in-
ternalização é composta pela percepção dos acontecimentos, 
isso inclui: i) captação dos dados posturais do próprio corpo e, 
ii) trajetória da bola. Esses procedimentos ocorrem com o au-
xílio dos órgãos sensoriais (visão, audição, propriocepção), em 

acordo com o SNC. Um exemplo prático é quando o idoso per-
cebe que a bola se aproxima, diante disso, dados sensoriais são 
enviados “via aferente” ao cérebro que decide sobre quando e 
como o corpo deve (re)agir. Ainda na fase de internalização, há a 
ativação das funções executivas que são habilidades cognitivas 
essenciais à realização de ações complexas dirigidas para um 
determinado fim, como planejar, executar, sequenciar e moni-
torar ações (BANIQUED et al., 2018). Vale destacar que duran-
te o aprendizado da prática do tênis componentes das funções 
executivas como o raciocínio, a lógica, a estratégia, a tomada de 
decisões e a resolução de problemas são concomitantemente 
estimulados.

A fase da externalização contém, entre outros, a execu-
ção dos gestos motores. O momento é acompanhado por es-
tímulos sequenciais processados nos lóbulos cerebrais (córtex 
pré-frontal dorsolateral e córtex cingulado anterior) (YOGEV-
-SELIGMANN; HAUSDORFF; GILADI, 2008). A prática do tênis 
exige ações rápidas e determinadas, sendo assim, a velocidade 
e eficácia das respostas exibidas pelo tenista idoso se apresen-
tam diretamente proporcional à condição do seu desempenho 
“neurocognitivo” (KEARNEY et al., 2013). Isso significa dizer que, 
caso as funções executivas do idoso apresentem comprometi-
mentos, é possível que a execução dos gestos motores ocorra 
com menor eficácia. 

Nesse contexto, o SNC desenvolve um importante papel, 
uma vez que é encarregado de emitir “via eferente” informa-
ções às extremidades (membros), ajustando assim os gestos 
motores (MONTERO-ODASSO; SPEECHLEY, 2018). Vale salientar 
que é nesta fase que a técnica do tenista se consolida. Portanto, 
o arranjo entre as tentativas do aluno (acertos e erros) somado 
ao feedback do professor/treinador são determinantes à forma-
ção do “eu-tenista”. Nesse processo, novos conhecimentos se 
conectam sucessivamente ao repertório de conhecimentos do 
tenista, consolidando-se dia a dia em sua memória (aprendiza-
do). 

Treinamento “DT-Tênis 60+” na prática 

A prática do tênis exige a coordenação motora fina e gros-
sa, o equilíbrio estático e dinâmico, bem como uma constante 
alteração do padrão da marcha, em acordo com a coordena-
ção “olho-mão” (CASERTA; YOUNG; JANELLE, 2007). Por essas 
razões, é possível que idosos melhorem consideravelmente o 
desempenho de suas AVDs, visto que os procedimentos meto-
dológicos do programa “DT-Tênis 60+” são direcionados à fun-
ção inibitória de habilidades que exigem a troca simultânea de 
tarefas verbais e motoras, o que também ocorre mediante a 
variação da velocidade de processamento da memória de tra-
balho e perceptiva do idoso (CULPIN, 2018). 

A Figura 2 apresenta os princípios conceituais do treinamen-
to “DT-Tênis 60+”. A estratégia que orienta o planejamento dos 
exercícios é a “prioridade variável”, que conforme Silsupadol et 
al. (2009), é uma abordagem  mais eficaz que a “prioridade fixa”, 
pois nesta o foco da atenção é igual para as duas tarefas, em to-
dos os momentos. Na “prioridade variável” os idosos são cons-
tantemente submetidos a um amplo e diversificado conjunto de 
tarefas cognitivas que alternam o foco de sua atenção durante 
à realização das tarefas de marcha e do equilíbrio estático e di-
nâmico. 
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Na Figura 2, é possível visualizar as diretrizes para o planeja-
mento da progressão do grau de complexidade das tarefas, que 
é o câmbio entre: i) diferentes bases de apoio e ii) procedimen-
tos para a criação de estímulos cognitivos, próprios às FE.

Figura 2. Diretrizes para a construção dos exercícios do 
treinamento “DT-Tênis 60+”.

Fonte: Autores, 2019.

Estudo de revisão sistemática e metanálise (MENANT et al., 
2014) mostrou que em se tratando da população idosa e da pre-
venção de quedas, a metodologia DT de “prioridade variável” é 
mais eficaz para o desempenho da velocidade da marcha, tanto 
na condição de tarefa simples (caminhar), como também para 
a marcha em condição de dupla tarefa (caminhar transportan-
do objetos ou resolvendo tarefas cognitivas). Além disso, a me-
todologia DT de “prioridade variável” aprimora o controle do 
equilíbrio, reduzindo os níveis de oscilação corporal (LIEBHERR 
et al., 2016). Vale salientar que a metodologia de “prioridade 
variável” também é capaz de melhorar o desempenho cognitivo 
de idosos, diminuindo o tempo das respostas em testes cogniti-
vos (GOUVEIA et al., 2018). 

Na prática, o aumento do grau de complexidade dos exercí-
cios do treinamento “DT-Tênis 60+” é determinado pela imposi-
ção realizada pela tarefa primária (motora) em combinação com 
a tarefa secundária (cognitiva). Outro ponto a considerar incide 
na habilidade motora e capacidade cognitiva de cada aluno. De 
tal modo, não se espera que o aluno atinja o nível mais elevado 
da complexidade de cada tarefa cognitiva ou motora, mas, sim 
que ele enfrente os desafios impostos pelas exigências criadas 
durante a aula de tênis. 

Vale salientar que a progressão das tarefas é estabelecida a 
partir da observação diária do professor, portanto, deve existir 
ajuste entre os conteúdos e a evolução demonstrada pelo alu-
no. Aconselha-se que os níveis de complexidade dos exercícios e 
procedimentos progridam, no entanto, é recomendado manter 
o nível das exigências por três semanas e/ou 6 encontros. Após 
este período, sugere-se a troca dos exercícios e o aumento da 
complexidade das tarefas motoras e cognitivas. Desta manei-
ra, o aluno tem tempo suficiente para se adaptar aos exercícios 
sem que o sistema neuromuscular, sensorial e cognitivo fique 
estagnado (LIEBHERR et al., 2016; GOUVEIA et al., 2018).

Programa de exercícios “DT-Tênis 60+”

A presente seção apresenta um conjunto de exercícios para 
a iniciação do tênis fundamentado no princípio “DT-Tênis 60+”. 

As atividades sugeridas são realizadas durante o aprendizado 
do tênis em situações que buscam o desenvolvimento e/ou a 
manutenção do desempenho motor e cognitivo, em tarefas de 
marcha e do controle postural. Os princípios do programa de 
treinamento “DT-Tênis 60+” consideraram as proposições da 
neurobiologia da queda de Fasano et al. (2012) e indicações 
Sherrington et al. (2017), específicas para o planejamento do 
treinamento DT à prevenção de quedas de idosos. 

A proposta de sistematização das atividades do programa de 
treinamento do “DT-Tênis 60+” associa os fundamentos básicos 
desenvolvidos na iniciação do tênis com os princípios do trei-
namento de prevenção de quedas. Sendo assim, uma seção de 
“DT-Tênis 60+” inclui, por exemplo: (1) adaptação do aluno com 
a bola, com a raquete e com a raquete e a bola; 2) exercícios 
de forehand, 3) exercícios de backhand. Tudo isso é associado 
com: (1) necessidades motoras básicas para que o idoso execute 
suas AVDs com segurança, como, por exemplo: a) caminhada 
em diferentes superfícies; b) desvio de percurso e amplitude da 
passada, c) giros sobre o eixo, d) permanência na posição ereta 
sobre uma perna (tandem). 

Figura 3. Estrutura da aula do programa “DT-Tênis 60+”.
Fonte: Autores, 2019.

A aula possui duração de 60 minutos e é estruturada em 3 
momentos conforme apresentado na Figura 3. A primeira etapa 
da aula é destinada para o aquecimento e introdução das ativi-
dades de “dupla tarefa”, compostas pela introdução dos funda-
mentos do tênis, juntamente com tarefas cognitivas (Figura 2). 
Considerando que o principal objetivo do programa de treina-
mento “DT-Tênis 60+” não é o desenvolvimento de uma técnica 
perfeita, mas sim melhorar as capacidades funcionais e cogniti-
vas dos idosos à realização de suas AVDs, bem como, oferecer 
aos alunos idosos um espaço à troca de experiências e de lazer, 
sugere-se que os procedimentos evitem atividades analíticas e 
tecnicistas. Por essa razão, na segunda fase (Figura 3), utiliza-se 
a metodologia de ensino preconizada pelo programa Play and 
Stay (ITF, 2012). 

Esta metodologia valoriza o ensino baseado no jogo con-
textualizado, utilizando quadras reduzidas, bolas com menos 
pressão e raquetes específicas para as diferentes faixas etárias 
(CORTELA et. al, 2012; LÉVI, 2013). Considera-se importante a 
utilização de raquetes de tamanho menor como forma de prote-
ger o braço do idoso de possíveis lesões decorrentes do esforço 
repetitivo. Na medida em que ele se adapta ao esporte e de-
senvolva a musculatura do braço, passamos a utilizar raquetes 
de tamanho adulto. Outra adaptação utilizada para melhorar a 
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troca de bolas e o jogo propriamente dito é a utilização de bolas 
plásticas (tipo “Dente de Leite”). Isto se justifica porque o uso 
desta bola aumenta substancialmente o tempo de permanência 
do idoso no exercício.

Ao final da aula é conduzida uma seção de alongamento dos 
principais grupos musculares utilizados (Figura 3). Após a ses-
são de alongamentos, é realizada uma avaliação com os alunos 
sobre o as atividades do dia, sobre as dificuldades enfrentadas 
e os avanços obtidos. Entendemos que este momento é funda-
mental para que o aluno idoso se sinta valorizado e continue 
participando das aulas.

Exemplos práticos do programa de treinamento “DT-Tênis 60+”

A Figura 4 introduz atividades próprias para adaptação do 
aluno idoso à bola e à raquete, em situações específicas do 
treinamento de prevenção em quedas. O conjunto de materiais 
utilizados buscam adaptar o aluno à marcha em diferentes con-
dições do solo, isso implica em: a) superfícies estáveis/instáveis, 
b) bases reduzidas, 3) transposição de obstáculos, e 4) desvio de 
obstáculos. Nas Imagens A e B são apresentados exercícios em 
que o aluno deve associar à marcha com o domínio da raquete e 
bola (opcional), em diferentes bases, sentidos e direções. 

Enquanto que as Imagens C e D mostram exemplos de exer-
cícios, que combinam o ensino dos fundamentos do Tênis com 
a simulação de situações de vida diária, como desviar de obje-
tos e pessoas ou subir escadas1. O treinamento cognitivo pode 
ser executado durante todas as atividades. Para tanto, os alunos 
são submetidos à diferentes cargas de tarefas cognitivas, que 
estimulam o desenvolvimento das funções executivas. As tare-
fas cognitivas consistem em problemas aritméticos, retenção de 
memória e aprimoramento da fluência verbal. A técnica utiliza-
da nos procedimentos metodológicos do treinamento cognitivo 
pode ser visualizada na Figura 2.

Figura 4. “DT-Tênis 60+”, atividades para adaptação à bola e a 
raquete durante à marcha.

Fonte: Autores, 2019.

A Figura 5 apresenta um conjunto de atividades para o ensi-
no do forehand, conforme o programa de treinamento “DT-Tê-
1 Sugere-se que nesta fase do treinamento os alunos executem os exercícios descalços. A medida 
protege os idosos de possíveis acidentes (entorses) ao caminhar nas bases instáveis. Além disso, há 
estímulo dos proprioceptores localizados na região plantar, responsáveis pelo envio via aferente de 
informações posturais ao SNC. Esses mecanismos também atuam na recepção via eferente de estí-
mulos posturais corretivos. O envelhecimento fisiológico também altera a sensibilidade da região 
plantar, principalmente, da população diabética. Por essa razão, a prática dos exercícios descalço 
pode auxiliar o aluno idoso a restabelecer as funções sensitivas da região plantar, auxiliando signifi-
cativamente à prevenção de quedas.

nis 60+”. Durante o processo de aprendizagem dos fundamen-
tos técnicos e motores o aluno recebe constantemente cargas 
de tarefas, que buscam estimular sua capacidade cognitiva, 
memória e fluência verbal (Figura 2). É importante destacar que 
a execução dos fundamentos técnicos não tem por objetivo o 
desenvolvimento de uma técnica estereotipada ou idealizada 
a partir de um modelo de jogador pré-determinado, o que se 
busca é que o aluno possa internalizar e externar (Figura 1) o 
conjunto de gestos motores básicos próprios dos fundamentos 
técnicos.

Figura 5. Programa “DT-Tênis 60+” exercícios para aprendizagem 
técnica do forehand.
Fonte: Autores, 2019.

A Figura 5 apresenta seis sequências de uma proposta de 
exercícios para o aprendizado do forehand. Para que exista um 
melhor entendimento/aprendizado dos alunos sobre o modo 
correto de execução das tarefas motora, em combinação com as 
tarefas cognitivas, aconselhasse que: a) durante o aquecimento 
os gestos motores sejam introduzidos de forma livre e lúdica, b) 
a técnica das tarefas cognitivas do dia seja parcialmente apre-
sentada aos alunos. Apesar da sequência de movimento (Figura 
5) ter base discreta, início e fim determinado, e possuir caracte-
rísticas de uma habilidade fechada, ou seja, executada em am-
biente previsível que permite o planejamento antecipado das 
ações (LAJOIE et al., 2016), ela é uma atividade de dupla tarefa 
porque combina informações motoras com cognitivas.

Aconselha-se também que as tarefas cognitivas realizadas 
durante o aquecimento não sejam repetidas durante o treina-
mento de dupla tarefa. Sugere-se, portanto, a manutenção da 
técnica seguida pela variação do grau de complexidade esta-
belecido para o estímulo cognitivo. A literatura especializada 
(LIEBHERR et al., 2016; GHAI; GHAI; EFFENBERG, 2017) sugere 
alguns exemplos/estratégias para o aumento da complexidade 
dos estímulos cognitivos:

- Contagem progressiva de 1-10;
- Contagem regressiva de 10-1, 100-99;
- Técnica de contagens de 2 em 2 ou de 3 em 3 números;
- Tarefas que envolvam dias da semana, meses do ano, nomes 
de animais (mamíferos, répteis, aves), nomes de flores, cidades, 
países, classes de alimentos;
- Uso de trava-línguas: este artifício é excelente para o 
desenvolvimento da habilidade verbal e de memória, além de 
estimular a capacidade cognitiva de forma lúdica. Trava-línguas 
criam desafios interessantes no treinamento “DT-Tênis 60+”, 
pois obrigam o aluno a reproduzir, com clareza e rapidez, frases 
e versos que possuem dificuldade para a pronúncia.

http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index


JUCHEM, L.; NASCIMENTO, M. de M.
Programa “DT-Tênis 60+”: uma proposta de sistematização para o aprendizado do tênis e prevenção de quedas de idosos

Caderno de Educação Física e Esporte, Marechal Cândido Rondon, v. 18, n. 2, p. 115-122, mai./ago. 2020.
http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index

121

Por conseguinte, com o auxílio das estratégias de sistemati-
zação propostas para construção dos exercícios do programa do 
treinamento “DT-Tênis 60+” (Figura 2) professores de Tênis po-
derão criar novos exercícios, ampliando o leque de estratégias 
úteis para o aprendizado do forehand (Imagem A-F) com foco na 
prevenção de quedas.

CONCLUSÃO

O estudo apresentou a proposta conceitual para sistema-
tização das atividades do programa de treinamento “DT-Tênis 
60+”. Para tanto, o texto destacou uma série de procedimentos 
úteis à estruturação de exercícios que facilitem e qualifiquem o 
ensino e a aprendizagem do tênis junto à população idosa. Ou-
tra questão trabalhada na proposta “DT-Tênis 60+” foi a preven-
ção de quedas, que é considerada na área do envelhecimento 
humano como questão de saúde pública. Os procedimentos do 
presente estudo partiram da revisão de literatura sobre os te-
mas envelhecimento humano e queda de idosos, incluindo ain-
da as metodologias Play and Stay e Dual Task.  A partir disso, fo-
ram criados modelos conceituais que auxiliam no entendimento 
sobre como os exercícios da proposta “DT-Tênis 60+” poderiam 
beneficiar as capacidades físicas, funcionais e cognitivas de ido-
sos, reduzindo, consequentemente, o risco de quedas.

Considera-se que o presente estudo possui limitações. Em-
bora os exercícios da proposta “DT-Tênis 60+” estejam sendo 
aplicados há 14 meses com idosos membros de uma Universi-
dade Aberta à Terceira Idade, localizada na região nordeste do 
Brasil, e se tenha constatado melhoras significativas dos alunos 
em bateria de testes funcionais, avaliações do controle postural, 
velocidade da marcha e desempenho cognitivo, ainda não há 
um estudo publicado que comprove a efetividade das estraté-
gias do treinamento “DT-Tênis 60+”. Portanto, até o momento, 
as informações apresentadas neste texto permanecem como 
um estudo teórico especulativo. Outra questão é que a literatu-
ra especializada da área do tênis e também do envelhecimento 
humano não oferecem informações sobre estudos que tenham 
investigado a relação entre o tênis, o idoso, a prevenção de que-
das e o treinamento de dupla tarefa”. Por essa razão, não foi 
possível tecer comparações entre a proposta “DT-Tênis 60+” e 
estudos anteriores. 

Por outro lado, a ausência de estudos prévios pode ser inter-
pretada como um ponto positivo para realização e divulgação 
da presente proposta de sistematização, uma vez que um dos 
princípios da “teoria do conhecimento” (epistemologia) consis-
te em incentivar a produção e o ganho de informações. Nessa 
perspectiva, espera-se que as informações apresentadas pelo 
presente estudo estimulem pesquisadores a desenvolverem fu-
turos estudos, o que pode talvez criar um novo campo de inves-
tigação, associando o ensino e a prática do tênis com o processo 
de envelhecimento humano
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