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El deporte del tenis es una de las actividades físico-deportivas más practicadas en todo 
el mundo, de hecho, contamos con más de 87 millones de practicantes en todo el 
mundo, de los cuales un 47% son mujeres y un 53% hombres (Santilli, L.2019).  
 
Es un deporte que puede ser practicado a lo largo de toda la vida, desde los 4-5 años, 
utilizando el material deportivo adecuado (pelotas modificadas, espacios de juego y 
raquetas de menor tamaño), pasando por etapas posteriores donde el espacio, raqueta 
y pelota serán las convencionales que todo el mundo conoce, normalmente a partir de 
los 10 años. (Sanz, D y Soler, J., 2019). 
 
Así, la utilización del material adaptado vendrá muy ligado al compromiso que le supone 
al jugador la práctica del juego, e independientemente de la edad, el nivel de habilidad 
o, incluso, las condiciones físicas de los jugadores, pueden hacer susceptible que se 
utilice material adaptado en poblaciones que no son estrictamente de iniciación, 
respecto al nivel de juego o destreza que presentan. Así hablamos de poblaciones con 
discapacidad (física, intelectual o sensorial), poblaciones de edad avanzada, …,contamos 
incluso con torneos de jugadores de la categoría +80 o +85, lo que deja clara muestra 
de las posibilidades de práctica a cualquier edad.  
 
Por todo esto podemos señalar que el tenis es un deporte para toda la vida y que se 
adapta perfectamente a los jugadores, siempre y cuando tengamos en cuenta las 
variables que podemos modificar (materiales, espacios, intensidades,..) 
 
En este sentido, además, tenemos que exponer que este deporte es uno de los mejores 
clasificados respecto a los beneficios que proporciona su práctica sobre la salud 
(Groppel, 2017 y Marks, 2006) ya que permite mejorar sus niveles de actividad física 
sobre la población en general y su práctica, de forma regular, conlleva asociada la 
pérdida de grasa corporal, una mejora cardiaca y pulmonar, una disminución de los 
niveles de tensión arterial y una mejora de la estructura ósea (Fernández et alt.,2009) 
Recientemente, en 2018 se publicó un artículo que destacaba la incidencia positiva de 
su práctica sobre los siguientes factores (Pluim et alt., 2018): 
 

 Mejoras a nivel cognitivo 
o Mayor actividad neural a nivel cerebral. Los estudios han mostrado que 

los niños que juegan regularmente al tenis obtienen mejores 
calificaciones a nivel escolar. (Kovacs et alt., 2016) 

 Mejoras a nivel coordinativo 
o Especialmente a nivel óculo manual, así como mejoras en equilibrio y 

agilidad. 

 Mejoras a nivel psicológico 
o El tenis implica retos a nivel físico, social, emocional que incremente la 

capacidad en sus practicantes de manejar el estrés. 



 Mejoras a nivel cardiaco 
o La práctica de forma regular disminuye el riesgo de padecer 

enfermedades cardiacas. La práctica de tres horas por semana reduce el 
riesgo de patología cardiaca alrededor de un 56% (Oja et alt. 2017) 

 Mejoras a nivel de condición física 
o La práctica del tenis 2-3 veces a la semana permite mantener las 

recomendaciones de la ACMS sobre práctica deportiva (Pluim et alt, 
2007), además permite perder peso por el consumo calórico que supone. 
Una hora de juego individual permite consumir de 580 a 870 calorías. 

 Mejoras a nivel óseo y muscular 
o La práctica regular del tenis permite mantener una estructura ósea más 

resistente, con una mayor densidad mineral ósea a lo largo de toda la 
vida, al igual que la estructura muscular, lo que facilita mantener una 
mayor movilidad e independencia en la etapa adulta. 

 
Por otra parte, si nos ceñimos a poblaciones que pueden tener reducidas sus opciones 
de práctica deportiva por cuestiones físicas (discapacidades motrices), fisiológicas 
(trasplantados o con cardiopatías), cognitivas (discapacidades intelectuales) y/o 
sensoriales (discapacidades auditivas y visuales) conocemos que la práctica del tenis no 
solo se adapta perfectamente a todas ellas tal y como apuntaban Sanz y Sánchez (2017), 
sino que, además, proporciona beneficios notables y contrastados a nivel físico, 
cognitivo y emocional, hasta el punto de poder reducir la medicación que en algunos 
casos se administraba. 
 
Por todas estas razones, podemos argumentar que la práctica del tenis conlleva 
beneficios importantes para la salud y, en este sentido, controlando las variables que 
componen el juego del mismo, podemos no solamente progresar en el aprendizaje de 
un deporte mediante su práctica, sino también contribuir notablemente en el estado de 
salud de sus jugadores, pudiendo hablar de un deporte saludable y “para toda la vida”. 
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