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Resumen

El presente trabajo analiza las contribuciones de la actividad fisica aerdbica en la prevencion
de la obesidad en adolescentes, dada la creciente prevalencia de la obesidad en esta poblacion,
es crucial identificar y promover estrategias efectivas para mitigar este problema de salud
publica. El objetivo de esta investigacion fue revisar las contribuciones de la actividad fisica
aerobica en la prevencion de la obesidad en adolescentes. La metodologia que se utilizé fue de
revision sistematica y se aplicé el método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses) para asegurar una recopilacion y andlisis riguroso de las fuentes
bibliogréficas, la busqueda se realiz6 en bases de datos especializados como Scielo, Latindex,
Dialnet, Dspace y ScienceDirect, utilizando términos de busqueda especificos, criterios de
inclusion y exclusion predefinidos, se considero investigaciones publicadas en los ultimos cinco
afios, a excepcion de aquellos estudios que, a pesar de ser mas antiguos, ofrezcan informacion
relevante y significativa. Los resultados demuestran que la practica de la actividad fisica
aerdbica adecuado debe ser de intensidad moderada, con un volumen que oscile entre el 50% y
el 70% de la frecuencia cardiaca maxima es efectiva para combatir la obesidad en esta

poblacion.
Palabras Clave: Actividad fisica, Aerébicos, Obesidad.

Abstract

The present work analyzes the contributions of aerobic physical activity in the prevention of
obesity in adolescents. Given the increasing prevalence of obesity in this population, it is crucial
to identify and promote effective strategies to mitigate this public health issue. The objective
of this research was to review the contributions of aerobic physical activity in the prevention of
obesity in adolescents. The methodology used was a systematic review, and the PRISMA
method (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) was applied to
ensure a rigorous collection and analysis of bibliographic sources. The search was conducted
in specialized databases such as Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace, and ScienceDirect, using
specific search terms, predefined inclusion and exclusion criteria. Research published in the

last five years was considered, except for those older studies that, despite their age, provide
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relevant and significant information. The results show that practicing appropriate aerobic
physical activity of moderate intensity, with a volume ranging between 50% and 70% of the

maximum heart rate, is effective in combating obesity in this population.

Keywords: Aerobic Physical Activity, Obesity.

Introduccion

La obesidad es considerada una enfermedad crénica por la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) desde finales del siglo XX, y su prevalencia ha aumentado rapidamente,
convirtiéndose en un grave problema de salud puablica a nivel mundial. Esta condicion se
caracteriza por un exceso de grasa corporal que incrementa significativamente el riesgo de
desarrollar diversas enfermedades crénicas, tales como diabetes tipo 2, hipertension arterial,
enfermedades cardiovasculares, y ciertos tipos de cancer (Teran et al., 2021). Segin la OMS
(2024), mas de 390 millones de nifios y adolescentes de entre 5y 19 afios tenian sobrepeso en
2022, de los cuales aproximadamente 160 millones padecian obesidad. La obesidad no solo
impacta la salud fisica, sino que también tiene consecuencias econdémicas y sociales
significativas. Este problema de salud se caracteriza por el incremento de grasa corporal que
puede ocasionar un mayor riesgo para la salud (Purnell, 2015).

La obesidad en adolescentes es particularmente preocupante debido a la vulnerabilidad
de este grupo etario. La adolescencia es un periodo crucial para el desarrollo fisico y emocional,
y el exceso de peso puede afectar negativamente ambos aspectos. La acumulacién de grasa
corporal en esta etapa de la vida puede tener efectos duraderos, aumentando la probabilidad de

mantener un estado de obesidad en la adultez y desarrollando enfermedades crénicas tempranas
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(Roca et al., 2022). Ademas, la obesidad durante la adolescencia esta asociada con problemas
psicologicos, incluyendo baja autoestima, depresion y ansiedad, lo que subraya la necesidad
urgente de abordar este problema desde multiples frentes.

Estudios anteriores han destacado la relacion entre la inactividad fisica y el aumento de
la obesidad, esta inactividad es uno de los factores que contribuyen al aumento de la obesidad,
especialmente en adolescentes. Shetty et al. (2019) sefialan que la falta de actividad fisica es un
determinante clave en el desarrollo de la obesidad, ya que el sedentarismo y los malos habitos
alimenticios son prevalentes en esta poblacion. La actividad fisica aerdbica, en particular, ha
demostrado ser efectiva para reducir la obesidad y mejorar la salud general. Mella et al. (2019)
enfatizan que los ejercicios aerébicos aumentan el gasto energético del cuerpo, lo que ayuda a
quemar calorias de manera mas eficiente y a reducir el exceso de peso.

Ademas, la implementacion de programas de actividad fisica en nifios y adolescentes
puede prevenir el sobrepeso y la obesidad, promoviendo un estilo de vida saludable. Segun
Alvarez et al. (2020), los programas de intervencion que incluyen actividad fisica aerdbica
tienen un impacto positivo significativo en la reduccién de la obesidad. Estos programas no
solo ayudan a reducir el indice de masa corporal (IMC), sino que también mejoran la capacidad
cardiorrespiratoria y otros indicadores de salud fisica. Gonzalez y Vega (2024) afirman que la
obesidad se relaciona con la inflamacion cronica de leve intensidad, lo cual tiene efectos
perjudiciales en la salud del corazon y el metabolismo. La inflamacién crénica es causada por
el aumento del tejido adiposo, que actia como un érgano endocrino activo, exacerbando los

riesgos de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas.

3 Septiembre 2024 Volumen 3 Nimero 9
wedion @Joleo


https://doi.org/10.56200/mried.v3i9.8310
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o
Septiembre 2024; 3(9), 1270-1289

https://doi.org/10.56200/mried.v3i9.8310

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

La revision de la literatura también destaca la importancia de la actividad fisica para la
salud mental. Bafios et al. (2018) sefialan que la actividad fisica aerdbica mejora el estado de
animo, reduce los niveles de estrés y ansiedad, y promueve una mayor autoestima. Estos
beneficios psicoldgicos son particularmente importantes durante la adolescencia, una etapa en
la que los jovenes enfrentan numerosos desafios emocionales y sociales. La actividad fisica
regular puede actuar como un mecanismo de afrontamiento, proporcionando una salida
saludable para el estrés y ayudando a desarrollar una imagen corporal positiva.

El problema especifico que aborda esta investigacion es la alta prevalencia de obesidad
en adolescentes y la falta de estrategias efectivas para prevenirla a través de la actividad fisica
aerdbica. La obesidad en adolescentes no solo afecta su salud en el presente, sino que también
incrementa el riesgo de continuar siendo obesos en la adultez, lo que puede llevar al desarrollo
de enfermedades cronicas y a una disminucion de la calidad de vida (Roca et al., 2022). Tapia
et al. (2020) resaltan que los nifios y adolescentes obesos tienen una alta probabilidad de seguir
siendo obesos en la adultez, lo que subraya la importancia de intervenir tempranamente para
prevenir el desarrollo de enfermedades cronicas asociadas.

La obesidad también tiene un impacto significativo en la vida social y econdémica de los
individuos. A nivel social, los adolescentes obesos pueden enfrentar estigmatizacion,
discriminacion y exclusién, lo que puede afectar su desarrollo emocional y social. A nivel
econdmico, el tratamiento de la obesidad y sus complicaciones asociadas representa un costo
significativo para los sistemas de salud y las familias. Los gastos médicos relacionados con la

obesidad incluyen tratamientos para enfermedades crénicas, intervenciones quirdrgicas, y
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atencion psicoldgica, lo que aumenta la carga econémica sobre los individuos y la sociedad en
general (Gonzélez & Vega, 2024).

Investigar este problema es crucial debido a las graves implicaciones para la salud
publica. La actividad fisica aerdbica ofrece una solucion potencialmente efectiva para reducir
la obesidad en adolescentes, mejorando asi su salud fisica y emocional, y reduciendo la carga
econdmica y social asociada con la obesidad. Ademas, la implementacién de programas de
actividad fisica puede fomentar habitos saludables desde una edad temprana, contribuyendo a
una vida activa y saludable a largo plazo (Peris, 2021).

La actividad fisica aerdbica es beneficiosa no solo para la salud fisica sino también para
la salud mental, mejorando el estado de animo y reduciendo el estrés y la ansiedad (Bafios et
al., 2018). La promocién de la actividad fisica aerébica en adolescentes puede servir como una
intervencion multifacética que aborda tanto los aspectos fisicos como psicoldgicos de la
obesidad. Ademas, la actividad fisica regular puede mejorar el rendimiento académico de los
adolescentes, ya que estudios han demostrado una correlacion positiva entre la capacidad
cardiorrespiratoria y el rendimiento académico (Bafios et al., 2018).

Es esencial desarrollar estrategias que integren la actividad fisica aerobica en la rutina
diaria de los adolescentes. Iglesias et al. (2019) recomiendan que los adolescentes participen en
actividades fisicas de moderada a vigorosa intensidad durante al menos 60 minutos al dia para
obtener beneficios significativos para la salud. Estas recomendaciones estan respaldadas por
diversas organizaciones de salud, incluidas la OMS y los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades (CDC), que enfatizan la importancia de la actividad fisica regular

para prevenir la obesidad y mejorar la salud general.
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Con estos antecedentes se fundamenta el objetivo de esta investigacion la cual fuer
conocer las contribuciones de la actividad fisica aerdbica en la prevencion de la obesidad en

adolescentes.

Metodologia

Este estudio se llevo a cabo utilizando una metodologia de revision sistematica con el
objetivo de evaluar la efectividad de la actividad fisica aerobica en la prevencion de la obesidad
en adolescentes. La revision sistematica es una herramienta esencial para sintetizar la evidencia
existente y proporcionar una evaluacion exhaustiva de los hallazgos disponibles en la literatura
cientifica. Para garantizar la rigurosidad del proceso, se aplico el método PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), que ofrece directrices claras para
la realizacidn de revisiones sistematicas y meta-analisis (Moher et al., 2009).

Para la seleccion de estudios relevantes, se establecieron criterios de inclusion y
exclusion especificos. Los criterios de inclusion fueron:

1. Estudios publicados en los ultimos cinco afios (2019-2024), con excepcion de
aquellos estudios que, a pesar de ser mas antiguos, proporcionaran informacién
relevante y significativa.

2. Estudios que examinaran la relacién entre la actividad fisica aerdbica y la
prevencion de la obesidad en adolescentes (edades 10-19 afios).

3. Investigaciones publicadas en revistas revisadas por pares.

4. Articulos disponibles en inglés o espafiol.
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Los criterios de exclusion incluyeron:

1. Articulos que no estuvieran directamente relacionados con las variables de

investigacion (actividad fisica aerdbica y obesidad en adolescentes).

2. Estudios con un tamarfio de muestra pequefio o resultados ambiguos.

3. Atrticulos provenientes de fuentes no fiables o que no cumplieran con los estandares

metodoldgicos adecuados.

La bdsqueda de literatura se realiz6 en bases de datos académicas especializadas,
incluyendo Scielo, Latindex, Dialnet, Dspace y ScienceDirect. Se utilizaron términos de
busqueda especificos y combinaciones de palabras clave como "actividad fisica aerdbica",
"obesidad", "adolescentes”, "prevencion”, y "ejercicio". Ademas, se utiliz6 Google Académico
para identificar estudios adicionales que pudieran haber sido omitidos en las bases de datos
principales (Krnic Martinic et al., 2019).

La seleccion de estudios se llevd a cabo en varias etapas:

Identificacidn: Se recopilaron un total de 200 articulos utilizando los términos de

busqueda definidos.

e Filtrado: Aplicando los criterios de inclusion y exclusién, se redujo el nimero de
estudios a 150 tras una revision inicial de los titulos y resimenes.

e Elegibilidad: Se examino el contenido completo de 50 articulos para determinar su
relevancia y calidad metodoldgica.

e Inclusion: Finalmente, se seleccionaron 12 estudios que cumplieron con todos los

criterios de inclusion y se consideraron adecuados para la revision sistematica

(Moher et al., 2009).
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Para cada estudio incluido, se extrajeron los siguientes datos:

Informacion bibliografica: Autor(es), afio de publicacidn, titulo del estudio.

e Objetivo del estudio: Proposito y preguntas de investigacion.

e Métodos: Disefio del estudio, tamafio de la muestra, métodos de recoleccion y
andlisis de datos.

e Resultados: Principales hallazgos y conclusiones.

Limitaciones: Identificacion de posibles sesgos y limitaciones del estudio.
Estos datos se organizaron en una tabla de resumen para facilitar el analisis comparativo
y la interpretacion de los resultados. Ademas, se realiz6 una sintesis cualitativa de los hallazgos,
destacando las tendencias generales y las implicaciones préacticas de los estudios revisados
(Moreno et al., 2018).

La calidad metodolégica de los estudios incluidos se evalud utilizando una lista de
verificacion basada en los criterios de PRISMA. Los estudios se calificaron en funcion de la
claridad en la formulacion de sus objetivos, la adecuacién del disefio del estudio, la validez y
fiabilidad de los métodos de recoleccion de datos, y la solidez del anélisis de datos. Esta
evaluacion permitié identificar estudios con alta calidad metodoldgica y garantizar la
confiabilidad de las conclusiones derivadas de la revision sistemética (Moher et al., 2009).

Los resultados de la revision sistematica se presentaron de manera estructurada,
destacando los beneficios de la actividad fisica aerébica en la prevencion de la obesidad en
adolescentes. Se discutieron las implicaciones practicas de los hallazgos, asi como las
recomendaciones para futuras investigaciones y politicas de salud publica.

Figural
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Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogréafica
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Se extrajo informacion de todas las bases de datos mencionadas anteriormente, se
recopild un total de 200 articulos relacionados con las palabras clave (Actividad fisica Aerdbica,
Obesidad). De los cuales, 100 fueron obtenidos de Google académico, 25 de Scielo; por otro
lado, 25 se encontraron en Latindex, 20 se consiguieron de Dialnet. Dspace lanzo 15 resultados
y ScienceDirect 15 articulos. Los mismos que al emplear los criterios de seleccion de las
diferentes publicaciones proporcionaron como resultado a 150 articulos, de los que se excluy6
100 al explorar los titulos. De esta forma quedaron 50 asentados como eficaces para la revision,
asi mismo permanecieron 30 articulos con semejanza al tema planteado, donde se descartaron
18 al analizar el contenido y como resultado final se tomo 12 estudios que seran incluidos en la

revision
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Septiembre 2024 Volumen 3 Numero 9 @ @@@
BY NC ND



https://doi.org/10.56200/mried.v3i9.8310
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR
Revista de Investigacion Educativa y Deportiva
ISSN 2806-5867

MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva

Quito-Ecuador

ISSN 2806-5867

Septiembre 2024; 3(9), 1270-1289

https://doi.org/10.56200/mried.v3i9.8310

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

La tabla 1 muestra los resultados obtenidos para la revision sistemética, teniendo un

producto de 12 estudios como muestra final. Para el origen de la informacion se empled la

siguiente codificacion: 1. Autor, 2. Afo, 3. Titulo, 4. Objetivo del estudio, 5. Tipo de producto

cientifico, 6. Hallazgo y conclusiones.

Tabla 2

Investigaciones de las variables: La actividad fisica aerdbica en la prevencion de la obesidad

en adolescentes

Autor Ao Titulo Objetivo Tipo de Hallazgo y conclusiones
producto
Teran, L.A.D., 2021  Actividad fisica, Analizar el nivel de actividad Articulo Identificacion y reduccion del
De la Cruz prevalencia de fisica, la prevalencia de cientifico. sobrepeso y obesidad en los
Ortega, M. F., sobrepeso y obesidad en  sobrepeso y obesidad a estudiantes.
Zamora, A. A. C., estudiantes través del indice de Masa Estrategias efectivas para tener un
& Garcia, R. L universitarios de Corporal (IMC) y Porcentaje peso saludable en hombres y
Entrenamiento de Grasa Corporal (%GC), mujeres.
Deportivo. como indicadores de riesgo Estilo de vida activo, reduciendo el
sobre la salud en estudiantes riesgo de adquirir sobrepeso u
universitarios. obesidad.
Tapia-Serrano, 2020  Revision sistematica Conocer la efectividad de los  Articulo Mayor efectividad en la reduccién
M. A., Pulido sobre la efectividad de programas de intervencion cientifico. de obesidad, en los programas de
Gonzalez, J. J., los programas de destinados a disminuir el AF cuyas sesiones fueron de 45
Vaquero-Solis, actividad fisica para sobrepeso y la obesidad en minutos de duracion.
M., Cerro- reducir el sobrepesoyla los jovenes. Resultados satisfactorios si existe
Herrero, D., & obesidad en los jovenes una duracidn superior a los tres
Sanchez-Miguel, en edad escolar. meses de AF.
P. A.
Roca-Reina, Z., 2022  Diagnésticoy Analizar las distintas Articulo La investigacion cuenta con cuatro
Lozano- clasificacién del referencias y/o criterios para  cientifico. sistemas para diagnosticar el
Casanova, M., sobrepeso y la obesidad: el diagndstico de sobrepeso sobrepeso y la obesidad en la
Martinez-Sanz, J. comparacion de y obesidad en poblacién poblacién.
M., Gutierrez- criterios. infantil y juvenil (de 0 a 18 Considerando las ventajas y
Hervas, A., afos), destacando las limitaciones de cada sistema
Hurtado- semejanzas y diferencias permite una evaluaciéon mas
Sénchez, J. A, & entre ellos con la finalidad precisa del sobrepeso y obesidad.
Sospedra, . de poder seleccionar el mas Con la intervencion de las
adecuado para la poblacion comparaciones internacionales y
espafiola. locales mejora la efectividad de los
programas.
Gonzélez, Y. A,, 2024  Efectividad de la Analizar la efectividad Articulo Mediante la combinacién de
& Vega-Diaz, D. actividad fisica en la de la actividad fisica en la Original. enfoques multidisciplinarios, logra
L. prevencién y prevencion y el tratamiento una reduccion del sobrepeso y la
tratamiento de la de la obesidad. obesidad.
obesidad. Con la implementacion de
estrategias efectivas, promueve la
participacién de toda la poblacidn.
Shetty, S. S., 2019  Eficacia del ejercicio de Determinar la eficacia del Articulo Los ejercicios de danza aerdbica
Jadhav, A., danza aerdbica 'y ejercicio de danza aerdbica, Original. junto a los consejos dietéticos
Yadav, T., & asesoramiento dietético el asesoramiento dietético y resultan eficaces para reducir el
Bathia, K. en comparar la eficacia entre IMC.
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alumnado, la actividad-
inactividad del mismoy la
participacién en AF fuera del
horario escolar.

Conocer los beneficios de los
Programas de Actividad
Fisica (PAF) en adolescentes
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Figura 2

Distribucion de estudios segun las bases académicas
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Discusion

Después de investigar y analizar los articulos para la elaboracion de este trabajo se pudo
identificar varios criterios con afinidad a la actividad fisica aerobica en la prevencion de la
obesidad en adolescentes, donde la gran parte de autores asocian estas dos variables y afirman
que es importante realizar actividad fisica aerobica para contrarrestar la obesidad o el sobrepeso,
sea de manera lidica o como una responsabilidad, para poder conseguir los resultados deseados.

Por otro lado, se ha podido comprobar que la obesidad es una enfermedad que afecta al

ser humano, se resalta que este padecimiento se define por el aumento de grasa corporal y esta
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asociada con un mayor riesgo para la salud del ser humano (Terén et al., 2021). En relacion con
el contexto mencionado, también se adjuntan las teorias de Tapia et al., (2020) y Roca et al,
(2022), mencionan que los nifios y adolescentes con obesidad o sobrepeso tienen una alta
probabilidad de mantener estas condiciones en la adultez. Por lo tanto, al no abordar este
problema de salud desde edades tempranas, 0 no encontrar una solucién efectiva, podrian
desarrollar otras enfermedades cronicas que tendrian un impacto mas severo en su salud. Al
relacionar las investigaciones de Roca et al. (2022) y Gonzales & Vega (2024), se concluye que
comprender la conexidn entre la obesidad y las enfermedades asociadas es esencial para abordar
de manera efectiva los riesgos cardiovasculares y metabolicos derivados de la epidemia de
obesidad y sobrepeso en nuestra sociedad contemporanea.

En esa misma linea, partiendo de esta problematica las investigaciones de Shetty et al.
(2019), Mella et al., (2019) y Alvarez et al., (2020) mencionan que uno de los principales
factores en el desarrollo de la obesidad es la falta de actividad fisica. Dada la situacion, la
actividad fisica aerdbica tiene una gran influencia para reducir la obesidad, se comprobé que
los ejercicios aerdbicos ayudan aumentar el gasto energético del cuerpo, lo que ayuda a quemar
calorias de forma mas répida. Esto a largo plazo puede ser muy beneficioso para conseguir
aminorar la obesidad y tener una vida saludable. De igual manera, Castafieda et al. (2020) nos
mencionan que entender la condicion fisica es crucial, ya que refleja el estado general de la
persona y su capacidad para llevar a cabo actividades fisicas. Esto implica que al conocer la
condicion fisica de los adolescentes se pueden disefiar actividades aerdbicas adecuadas, sin que

experimenten dificultades.
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Con respecto a estos hallazgos, también es esencial considerar lo que sefiala Peris (2021)
en su investigacion sobre el ejercicio fisico y la actividad aerdbica. Segun este estudio, la
combinacién de ejercicio fisico y habitos saludables puede reducir eficazmente el indice de
masa corporal, lo que ofrece una solucién més efectiva para combatir la obesidad. Ademas, en
linea con estos criterios, es importante destacar la investigacion de Bafos et al. (2018), que
subrayan los beneficios de la actividad fisica aerdbica y fomentar su practica es fundamental
para abordar tanto la obesidad como otras enfermedades relacionadas.

Sin embargo, también es importante destacar la indagacion de Iglesias et al. (2019), con
la intervencion de la OMS se sefiala que los nifios y adolescentes que participen de 60 a 90
minutos diarios de actividad fisica obtienen mas beneficios para su salud y de esta forma
disminuyen el sobrepeso u obesidad. Finalmente, segin Anton (2018), varios paises han
acordado implementar programas que promuevan la actividad fisica de manera ludica y

recreativa entre los adolescentes, con el objetivo de reducir el sobrepeso y la obesidad.

Conclusiones

En base a lo mencionado anteriormente podemos concluir que la revision bibliografica
fue muy exitosa, puesto que numerosos autores coinciden en que la actividad fisica con relacién
a la actividad fisica aerdbica es esencial para reducir la obesidad en los adolescentes.

La obesidad es un problema de salud que, es importante abordar por el gran impacto
que tiene en lo econdmico y lo social. En base a los antecedentes, la actividad fisica aerobica

es una gran solucion para enfrentar este problema y mejorar el bienestar de los adolescentes.
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Con un enfoque adecuado, planificado y ejecutado con precision, la actividad fisica
aerdbica no solo tiene un tiene un efecto positivo en la reduccion de la obesidad, sino que
también mejora significativamente la condicidn fisica en general.

La actividad fisica aerobica desempefia un papel crucial en la prevencion de la obesidad
en adolescentes. Los beneficios que aporta son muy significativos mejorando la salud fisica y
psicoldgica. Fomentar la actividad fisica aerébica desde edades tempranas es muy bueno, ya

que ayuda establecer habitos que pueden perdurar toda la vida.
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