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RESUMEN

Apesardelosobjetivos globales pararevertir la prevalenciadelaobesidadylainactividad,
se haavanzado poco o nada. Este articulo presenta los detalles de un programa basado en
el tenis y centrado en la familia que puede servir de modelo para futuras intervenciones
El programa consiguié proporcionar una fuente de
actividad fisica a los niflos y adultos participantes. Los comentarios de los participantes
confirmaron que el programa fue bien recibido y que seria factible ampliarlo. El tenis
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parece ser una plataforma viable para la promocion de la salud, y los profesionales del
tenis que busquen establecer programas con el fin de hacer crecer el deporte deberian

tener en cuenta a los posibles interesados en la salud publica.

INTRODUCCION

La obesidad infantil se ha convertido en una epidemia de salud
publica. Elindice de masa corporal (IMC) medio de los nifios y
las niflas haaumentadoy sigue unatendenciaal alza (NCD Risk
Factor Collaboration, 2017). Los individuos que son obesos
en la infancia tienen mas probabilidades de serlo en la edad
adulta. También son mas propensos a padecer enfermedades
cronicas como la hipertensiény la diabetes de tipo 2, asi como
a sufrir problemas sociales (Lanigan y Singhal, 2009). A pesar
de tener objetivos a nivel nacional para revertir la prevalencia
de la obesidad, se ha avanzado poco o nada Skinner et
al., 2018). Las investigaciones actuales sugieren que los
programas de actividad fisica multicomponente para jévenes
tienen éxito en la reduccién de peso y que la participacién de
los padres puede potenciar estos efectos (Bluford et al., 2007).
Ademas, unos buenos habitos alimenticios pueden conducir a
un menor riesgo de enfermedades crénicas, a un menor riesgo
de obesidad y aun mejor rendimiento educativo (Boeing et al.,
2012; Burns et al.,2018; Faught et al., 2017; Shi et al., 2013).
Desafortunadamente, muchos nifios estan confundidos en
cuanto a lo que es una "alimentacién saludable”, y no todos los
nifos reciben educacién en la escuela con respecto al tema
(Edwards y Hartwell, 2012). La bibliografia sugiere que existe
una relacidén entre los habitos alimenticios de los nifios y los
de sus padres, y que los cambios alimenticios positivos en los
padres podrian conducir a habitos alimenticios positivos en los
nifios (Cullenetal.,2000). Por ello, el propdsito de este estudio
piloto era desarrollar y evaluar la viabilidad de un programa
de tenis centrado en la familia que incorporara educacién
sobre la salud y nutricional tanto para los niflos como para
los adultos participantes. Este enfoque tiene la ventaja de
involucrar a los padres, ser multicomponente y proporcionar
tanto a los padres como a los nifios las habilidades necesarias
paradisfrutar de un deporte de por vida multigeneracional.

METODOS

Participantes

Veintitrés familias con un total de 31 nifios y 20 adultos se
inscribieron en el programa. Los nifios tenian entre cinco y
diez afos de edad, y la experiencia previa en tenis no era
un requisito para inscribirse. Los participantes dieron su
consentimiento por escrito y completaron un examen de
salud antes de participar en las actividades en la pista. El
protocolo del estudio fue aprobado por la Junta de Revision
Institucional de la Universidad Estatal de Kansas.

Programa

El plan de estudios para el programa de tenis se adapté
directamente del plan de formacién Red Ball Team Challenge
de la Asociacién de Tenis de los Estados Unidos (USTA). Este
plan de formacién se inscribe en el marco de Net Generation,
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la marca para jévenes creada por la USTA para "difundir el
amor por el tenis a una nueva generacion capacitando a los
que les ensefaran" (Morris & Davies, 2018). A través de Net
Generation, se forma alos entrenadores y se les proporcionan
planes de estudio disefiados para dirigirse a rangos de
habilidades especificos. El Red Ball Team Challenge es un
conjunto de actividades que introducen al participante en
el deporte del tenis. Estas clases son ideales para jugadores
principiantes de todas las edades y tienen como objetivo
aumentar el tiempo de actividad fisica y reducir el tiempo
de espera en filas. Para adaptarse mejor a los jugadores
principiantes, el programa utiliza pelotas rojas que son
mas grandes y faciles de golpear que las pelotas de tenis
tradicionales. Se utilizan redes méviles mas pequeias para
separar las pistas de tenis tradicionales de tamafo normal,
creando asi una zona de juego mejor dimensionada para los
principiantes. Todos los entrenadores del actual programa
familiar recibieron formacién en la pista por parte de un
representante de la USTA sobre la mejor manera de aplicar el
plan de formacién.

Como complemento a las actividades de tenis, se impartieron
una serie de clases sobre nutricién y salud adaptadas a
partir de la informacién proporcionada por el Departamento
de Agricultura de Estados Unidos (USDA) y la Oficina de
Prevencién de Enfermedades y Promocién de la Salud
(ODPHP). Se utilizaron clases que giraban en torno a
comer mas verduras, ser una familia activa y ser un modelo
saludable. Las clases sobre la creacion de habitos alimentarios
saludables y el consumo de menos azlcares se adaptaron de
los materiales de la ODPHP.

Estructura del programa

El programa consistio en cinco clases de una hora de duracién
ofrecidas alo largo de cinco semanas. Las clases se ofrecieron
en dos lugares dentro de Kansas durante la primavera de
2018. Los padres tuvieron la opcién de participar en la pista
con su(s) hijo(s) o de permanecer fuera de ella. A todos los
participantes se les presté una raqueta de tenis y una pelota
para que la usaran durante las clases y en casa para practicar
entreclases. Cadaleccién comenzabaconun calentamientoen
grupo y actividades de estiramiento. Durante este periodo de
calentamiento, se presentaba uno de los temas de educacion
nutricional seleccionados para el programa como tema del
dia. Tras el calentamiento, los participantes realizaban cinco
o seis actividades del plan de formacion de la Generacion
Net, Red Ball Challenge. Durante este tiempo, los nifos
menores de ocho afos se agruparon juntos y los nifios de ocho
afos en adelante se colocaron en otro grupo para minimizar
la diferencia de habilidades entre los grupos. Durante la
primera leccién, las actividades se centraron en acostumbrar
a los participantes a sostener una raqueta de tenis y a realizar
actividades de coordinacion mano-ojo con la pelota. Durante
la siguiente leccion, se repasaron las actividades anteriores
y se introdujeron actividades mas nuevas y avanzadas. En la
ultima leccidn, las actividades se centraron en los diferentes
golpes de tenis y el juego de volea.

Entre las actividades se asignaron descansos para beber
agua. Durante cada pausa para beber, los entrenadores
seguian informando sobre el tema de nutricion del dia. Una
vez finalizadas todas las actividades, se reunié a todos los
participantes para debatir el tema. Los padres recibieron
folletos informativos del USDA y del ODPHP, y los nifios
recibieron folletos interactivos que podian colorear y
conservar. Se recordd a todos los participantes que las
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actividades realizadas ese dia que se podian practicar en casa
entre los entrenamientos.

Tabla 1
Temas de salud del programa de tenis centrado en la familia

Semana 1

Nifos: MiPlato-Combustible para la actividad

Adultos: Las Guias Alimentarias y MiPlato- Comer para la
salud y el rendimiento

Semana 2

Nifos: Comer mas frutas y verduras

Adultos: Promover el aumento del consumo de frutas y
verduras

Semana 3

Nifos: Elige una bebida saludable

Adultos: Limitar las bebidas azucaradas

Semana 4

Los ninos: Ser fisicamente activo

Adultos: Ser fisicamente activo y limitar el tiempo de
pantalla

Semana 5

Nifos: Construyendo una merienda saludable

Adultos: Promover un suefio adecuado

Evaluacién del programa

Tras la ultima leccién, se invitd a las familias a rellenar una
encuesta en linea sobre su participacién y experiencia en el
programa.

RESULTADOS

El 65% (n = 15) de las familias inscritas en el programa
completaron la encuesta. De las familias que completaron
la encuesta, doce (80%) asistieron al menos a cuatro de las
cinco sesiones, once (73%) tenian al menos un adulto que
participaba en la pista con su/s hijo/s, y once (73%) familias
informaron que practicaban tenis semanalmente fuera del

Agosto 2021. Afo 29. Numero 84 @



Coaching & Sport Science Review

programa. Cuando se les preguntd sobre la posibilidad de
seguir jugando al tenis en el futuro, once (73%) familias
declararon estar interesadas en asistir a otro programa de
intensidad similar, catorce (93%) familias informaron de que
estarian interesadas en asistir a un programa dirigido a un
conjunto de habilidades mas elevado, y nueve (60%) familias
informaron de que ya se habian apuntado o tenian previsto
apuntarse a clases de tenis fuera del programa.

Respuestas como "Fue una actividad agradable para que los
ninos y los padres hicieran juntos" y "Fue divertido porque
nos proporciond a mi hija y a mi una actividad divertida para
hacer juntas", ejemplifican el valor que las familias dieron
al programa como resultado de ser una actividad en la que
podian participar juntos.

DISCUSION

Los resultados confirman que el programa fue bien aceptado
y que un programa ampliado seria factible y tiene el potencial
de apoyar un cambio de comportamiento sostenible. El
programa consiguié proporcionar una fuente de actividad
fisica a los nifios y adultos participantes. También doto a los
padres de los conocimientos y las habilidades necesarias
para incorporar una buena nutricién y actividad fisica en
la vida familiar cotidiana. Ademas, la mayoria de los nifios
disfrutaron aprendiendo sobre el tenis y expresaron su
interés en seguir practicando este deporte una vez finalizadas
las clases.

Losjévenesdehoyendiatienenunaserie de comportamientos
que amenazan su salud y bienestar general (Kann et al.,2018).
Sin embargo, los programas basados en el deporte pueden ser
un enfoque eficaz para promover valores saludables y mejorar
el bienestar. Los profesionales del tenis que buscan crear
asociaciones con el fin de hacer crecer el juego deben tener en
cuenta a los posibles interesados en la salud publica. Desde
el punto de vista de la promocion de la salud, el tenis parece
tener numerosos beneficios, como la mejora de la aptitud
aerdbica, la mejora de la salud ésea y la reduccién del riesgo
de morbilidad y mortalidad cardiovascular (Pluim et al., 2007).
El tenis es un deporte para toda la vida y, aunque pueden ser
necesarias modificaciones, es una gran opcién para aumentar
la actividad fisica entre todos los grupos de edad. Dado que
muchos lugares ofrecen pistas publicas a las que se puede
acceder de forma gratuita o por una cuota minima, se pueden
desarrollar programas de bienestar basados en el tenis con
unos costes de instalacién relativamente bajos.

Aunque es necesario realizar mas investigaciones para
examinar la eficacia de la educacién impartida y determinar
su funcién en futuros programas, segun los resultados de este
programa piloto, el tenis parece ser una gran plataforma para
la promocion de la salud.
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