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La actividad física como medida de prevención del sobrepeso en niños escolares 

Daniel Salvador Guillermo Paida, Santiago Alejandro Jarrin Navas 

Universidad Católica de Cuenca. daniel.paida.95@est.ucacue.edu.ec 

RESUMEN 

Actualmente uno de los principales factores del sobrepeso es la inactividad física, la 

tecnología y la inadecuada alimentación, por lo tanto, corren el riesgo de enfermarse a mediano 

y largo plazo, de manera que, perjudica el desempeño de varias actividades funcionales. Por 

tal motivo en objetivo de esta investigación es realizar una revisión sistemática, a través de las 

bases digitales, para detectar como contribuye la actividad física para contrarrestar el sobrepeso 

en niños. En consecuencia, el método aplicado es una revisión bibliográfica, con un enfoque 

cualitativo, descriptivo, donde los artículos fueron identificados en la Biblioteca de la 

Universidad Católica de Cuenca, en las bases de datos Scielo, Redalyc, Google académico, 

estudios publicados entre el año 2013 y 2024. Dando como resultados en la primera etapa se 

identificó 50 artículos, de esa forma se excluyó 34 estudios que no aportaban a la temática, por 

otra parte, 16 investigaciones cumplían con la exigencia de inclusión que aportaban a la 

investigación. diferentes estudios dictaminan que las actividades recreativas, juegos 

tradicionales y ejercicios aeróbicos que aplicaron a los niños se observó cambios en la 

reducción del sobrepeso.  Por lo que se puede concluir que los programas identificados dieron 

resultados positivos en la reducción del sobrepeso, sobre todo una buena combinación entre 

actividad física y una alimentación adecuada, que resultan eficaces al tratar el sobrepeso, otro 

elemento, es claro que la integración de la actividad física en la vida diaria en los niños crea un 

estilo de vida saludable a largo plazo.  

Palabras   clave: actividad física, sobrepeso, niños escolares 
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Physical Activity as a Preventing Measure for Overweight in School-Aged Children 

Daniel Salvador Guillermo Paida, Santiago Alejandro Jarrin Navas 

Catholic University of Cuenca, daniel.paida.95@est.ucacue.edu.ec 

ABSTRACT 

Currently, some of the primary factors contributing to overweight are physical 

inactivity, technology, and inadequate nutrition. As a result, there is a risk of health issues in 

the medium and long term, negatively impacting various functional activities. Therefore, this 

research aims to conduct a systematic review through digital databases to determine how 

physical activity contributes to counteracting overweight in children. Consequently, a literature 

review with a qualitative and descriptive approach was conducted. Articles were sourced from 

the Catholic University of Cuenca Library and databases such as SciELO, Redalyc, and Google 

Scholar, including studies published from 2013 to 2024. The results revealed that in the initial 

stage, 50 articles were identified; 34 studies were excluded as they were unrelated to the topic, 

while 16 studies met the inclusion criteria and contributed to the research. Various studies 

indicate that recreational activities, traditional games, and aerobic exercises applied to children 

reduce overweight. The identified programs produced positive results in reducing overweight, 

mainly through a good combination of physical activity and adequate nutrition, which proved 

effective in managing overweight. Additionally, integrating physical activity into children's 

daily lives enables a long-term healthy lifestyle. 

Keywords: physical activity, overweight, school children 
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Introducción  

La práctica de actividad física es de interés para el sector educativo y sanitario, ya que 

ayuda a prevenir diversos problemas de salud y de conducta. La actividad física se relaciona 

con hábitos de vida saludable y mejora la salud física y mental de las personas, por lo que, se 

considera un factor protector para el desarrollo de las capacidades cognitivas humanas. El 

ejercicio regular también puede mejorar la calidad del sueño y aumentar los niveles de energía 

diaria, además, fomenta la socialización y la integración social, lo que contribuye a la reducción 

del estrés y la ansiedad (Rodríguez et al., 2020).  

En primer lugar, a nivel mundial, el sobrepeso en niños ha generado un problema 

progresivo en estos últimos años, el estilo de vida sedentario, el acceso fácil a alimentos no 

saludables y el poco interés a la práctica de la actividad física que es muy regular son factores 

claves en esta situación preocupante. Desde 1975 a la fecha las tasas del sobrepeso casi se han 

triplicado. En el grupo de 5 a 11 años de niños, niñas, el 33,6 % se encuentra con sobrepeso u 

obesidad, y el 7,3 % en niños con menos de cinco años (Villegas et al., 2023).  

El sobrepeso en los infantes perjudica el desempeño de varias actividades funcionales 

tales como: la estabilidad, el equilibrio y el movimiento. Se ha observado que los individuos 

que aumentan de peso son menos eficientes a la hora de ejercer la actividad locomotora en una 

postura bípeda, posiblemente debido al control postural restringido causado por el sobrepeso. 

Esto aumenta el peligro de producir lesiones y de caídas debido a limitaciones biomecánicas 

en el momento de realizar las actividades en el diario vivir. (Guzmán et al., 2020).  

Alvarado et al. (2023), afirman que, más de 4,3 millones de niños ecuatorianos no 

realizan suficiente actividad física y, por tanto, corren un mayor riesgo de enfermarse a 

mediano y largo plazo. A nivel local los niños no realizan actividad física, motivo por el cual, 

pasan mucho tiempo frente a los aparatos electrónicos, que esto lleva a grandes problemas de 
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salud en la niñez, que trae consigo patologías, como: el sobrepeso, diabetes, presión arterial 

alta, síndrome metabólico, colesterol entre otras más enfermedades que afectan en su salud y 

esto evita que, los infantes no tengan una excelente calidad de vida.   

Santaliestra et al. (2013), manifiestan que, las nuevas tecnologías y las actividades 

electrónicas han provocado una reducción en la práctica de la actividad física y posteriormente 

el incremento del sobrepeso en los niños. En Ecuador, la inactividad física ha aumentado en 

infantes, a medida que pasa el tiempo han incrementado más dispositivos tecnológicos y una 

variedad de juegos o actividades virtuales que traen una curiosidad en la mayor parte de los 

niños. Por tanto, tienen poco interés por las actividades físicas, ya que prefieren pasar su tiempo 

libre utilizando estos dispositivos (Espinoza et al., 2023). 

El presente trabajo investigativo posee una importancia teórica, por lo que, la actividad 

física debe ser una guía para lograr reducir el grado del sobrepeso en la población a investigar, 

en cuanto a, la importancia de esta investigación es impulsar a los niños a que realicen la 

actividad física, por otra parte, se encontró una cantidad amplia de información en referencias 

bibliográficas, en las siguientes fuentes como, Redalyc, Google académico, Scielo. Esto hace 

factible para realizar esta investigación, centrando en la actividad física y haciendo énfasis en 

la prevención del sobrepeso en niños.  

En países de América se puede observar varias investigaciones de la actividad física y 

sobrepeso por lo general en niños, Ecuador con 1 estudio, México con 1 estudio, Colombia al 

igual que Cota Rica, Venezuela y Argentina con 1 investigación, Chile con 4 estudios, de la 

misma forma, en el continente de Europa en el país de España se encontró 6 artículos 

relacionados con la temática, la población que se investigó es a niños, con temas que más se 

abordó la falta de actividad física, mayor tiempo en aparatos electrónicos, mala alimentación. 
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Los resultados más frecuentes en la investigación obtenida, los niños no están en 

contacto con la actividad física, poseen más relación con la tecnología, resaltando la mala 

alimentación que abunda desde tempranas edades, por otra parte, el momento en que los 

infantes realizan dicha actividad perfecciona las habilidades motoras y ayuda a prevenir 

enfermedades crónicas. El objetivo es realizar una revisión sistemática, a través de las bases 

digitales, para detectar como contribuye la actividad física para contrarrestar el sobrepeso en 

niños.  

Marco teórico  

Actividad Física  

La actividad física es el movimiento corpóreo que producen un gasto energético, la 

práctica habitual puede mejorar las funciones físicas y mentales, y el traslado de un lugar a 

otro, las actividades diarias y la recreación son las formas más comunes de actividad física 

(Caro y Rebolledo, 2017). La actividad física es el movimiento físico causado por los músculos 

y que resulte de un desgaste energético, así mismo se añade el metabolismo basal; esto incluye 

el ejercicio físico, pero también otras actividades como las que realiza el cuerpo durante la 

recreación, el trabajo, en el hogar, entre otras (Arnold y Véliz, 2021). 

De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022), manifiesta que, la 

actividad física como, los movimientos corporales producidos por los músculos esqueléticos. 

Se refiere a todos los movimientos, incluido el movimiento durante el tiempo libre, desde 

ciertos lugares o como parte del trabajo. Tanto la actividad física moderada a vigorosa puede 

mejorar el estado de la salud de los niños. La OMS también destaca que la actividad física 

regular contribuye al desarrollo de huesos y músculos fuertes, mejora la salud cardiovascular 

y ayuda a mantener un peso saludable.  
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Como afirman, los autores de la presente investigación están de acuerdo que, la 

actividad física se describe principalmente a cualquier movimiento corporal que realice un 

individuo, y generalmente que requiera de un desgaste de energía y que promueva el 

funcionamiento y desarrollo del cuerpo, esto presenta una amplia gama de acciones, como: 

caminar, correr, saltar. Además, incluye actividades cotidianas como subir escaleras, bailar o 

realizar tareas domésticas. La práctica de deportes organizados o actividades recreativas, como 

el ciclismo y la natación, también entran en esta categoría.  

Sobrepeso  

Con palabras de Ramírez et al. (2017), define, el sobrepeso como una comulación 

excesiva de la grasa que es perjudicial para la salud, donde en el mundo actual la oferta 

alimentaria es abundante y predomina el sobrepeso. La Organización Mundial de la Salud 

(OMS, 2021), sustenta que, niños y adolescentes de 5 a 17 años, el sobrepeso está determinado 

por los siguientes factores, el sobrepeso se define como el índice de masa corporal para la edad 

de más de una desviación estándar por encima de la mediana determinada por los patrones de 

crecimiento de la Organización Mundial de la Salud.  

Beneficios de la Actividad Física  

Ochoa et al. (2018), manifiesta que, la actividad física ayuda a controlar el apetito, 

mejorar el estado de ánimo, mejorar la agilidad física y reducir el comportamiento sedentario. 

En cuanto a los beneficios y barreras de las actividades físicas, esta puede mejorar la salud en 

los niños y desempeñar un papel en la motivación en lo físico y lo socioemocional. Las 

actividades físicas también pueden proporcionar beneficios psicológicos y sociales, que 

repercuten en el bienestar, por ejemplo, la intervención en deportes o en las actividades 

recreativas esto ayuda a los niños a desarrollar una fuerte autoestima y tener esa imagen 

efectiva de sí mismos (Fernández y Ropero, 2015). 
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Los beneficios de actividad física hacia niños están ampliamente documentados. La 

actividad física es actualmente de vital importancia en el proceso educativo, no únicamente 

para promover los valores sociales, sino también para promover la formación de hábitos 

saludables para abordar los problemas actuales de salud pública en la niñez y adolescencia y 

entre los niños con hábitos de sobrepeso. De la misma forma, los programas de ejercicios en 

las escuelas pueden ayudar a reducir los niveles de obesidad infantil y mejorar la salud 

cardiovascular (Reloba et al., 2016).  

Actividad Física recomendada para niños  

Rodríguez et al. (2020), expresa que, Implementar juegos lúdicos durante las horas de 

educación física, al parecer, es un buen punto para promover una buena práctica, que vayan en 

miras a mejorar la salud física de los niños. Sugerencias de la práctica de la actividad física, 

según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2012), niños de 5 a 11 años de edad, deben 

realizar 60 minutos de actividad moderada a vigorosa todos los días, por lo menos tres veces a 

la semana, ya sea en juegos, deportes, actividades recreativas, ejercicios planificados en el 

hogar o en comunidades, cabe recalcar que más de 60 minutos de práctica aporta múltiples 

beneficios para la salud.  

Metodología  

Revisión bibliográfica, con un enfoque cualitativo, descriptivo principales resultados la 

actividad física como medida de prevención del sobrepeso en niños escolares publicados en 

artículos científicos. 

Los artículos de esta revisión fueron identificados en la Biblioteca virtual de la 

universidad Católica de Cuenca en sistemas de referencias, Redalyc, Google académico, 

Scielo. La búsqueda se realizó desde el año 2013 hasta el año 2024. En la primera etapa se 

identificaron 50 artículos, de esa forma se seleccionó 16 artículos que cumplía con las 
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exigencias de inclusión, los documentos identificados cumplían en ese periodo seleccionado 

que aportaba al estudio. Por otra parte, se excluyeron 34 estudios.   
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Resultados  

Tabla 1 

 Principales artículos con respecto a la actividad física como medida de prevención del sobrepeso en niños escolares 

 

Numero Autores 
Factores de riesgo del 

sobrepeso 
Beneficios de la 
Actividad Física 

Actividades Duración Método Resultados 

1 

Barrero et 
al. 

2020 
Colombia 

La tecnología, jugar con 
los aparatos electrónicos.  

La práctica de 
ejercicios mejora en 
el rendimiento 
deportivo y umbral.  

Actividad Física 
aeróbica con música.  

Se realizó 3 
sesiones por 
semana, 60 
minutos cada 
sesión, durante 
un periodo de 12 
semanas.  

El estudio fue 
de cuasi – 
experimental, 
niños de 9 a 
12 años.  

Se observó en este estudio 
que durante las clases de 
educación física durante una 
hora no se evidenció efectos 
positivos en lo que va en el 
grupo de control, los que 
participaron en programas de 
actividad física existió una 
reducción del índice de masa 
corporal y al mismo tiempo 
creció la masa muscular.  
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2 

Aguilar et 
al. 

2021 

España 

Principales factores de 
riesgo para niños que 
tienen sobrepeso son 
propensos a sufrir 
problemas 
cardiovasculares, 
síndrome metabólico y 
aumenta el riesgo de la 
ansiedad y depresión. 

Mejora el estilo de 
vida de los niños y 
ayuda 
significativamente a 
reducir la grasa.  

Actividad Física 
basada en juegos 
lúdicos. 

Durante 9 
meses, 4 
sesiones cada 
semana de 90 
minutos. 

Ensayo 
clínico 
aleatorizado, 
niños de 10 a 
11 años.  

Entre los infantes que 
intervinieron en las 
actividades físicas, además 
recibieron asesoramiento 
nutricional, los niveles de 
grasa corporal disminuyeron 
de un 28,90 a 26,56 
kilogramos, este hallazgo 
resalta que los juegos son 
componentes valiosos para 
reducir el exceso de grasa 
corporal.  

3 

Fernández 
et al. 

2017 

Venezuela 

El sobrepeso está 
asociado al riesgo 
cardiovascular. 

Mientras más 
duración e intensa 
sea los programas de 
ejercicios, esto 
mejora la salud de 
los niños.   

Ejercicios aeróbicos.  

Un periodo de 8 
semanas, 24 
sesiones, 1 hora 
por día y 3 veces 
a la semana. 

Descriptivo-
exploratorio 
comparativo, 
niños de 6 a 9 
años. 

Los resultados muestran que 
los sujetos intervenidos 
presentaron una disminución 
significativa de la grasa 
corporal y un aumento 
significativo de la capacidad 
aeróbica, mientras que, el 
grupo de control aumentaron 
significativamente su 
perímetro de cintura con una 
disminución de la capacidad 
aeróbica. 

4 

Hall et al. 
2017 

Costa Rica 

La inactividad física es un 
componente de riesgo 
para el desarrollo del 
síndrome metabólico.  

Practicar ejercicios 
físicos favorece en la 
salud del individuo.  

Pruebas de 20 
metros.  

Se aplicó 
durante 10 
meses, 2 
sesiones por 
semana, con un 
tiempo de 50 
minutos. 

Cuasi – 
experimental, 
niños de 9 a 
10 años de 
edad. 

Se mostró que el contenido 
de la grasa corporal inicial de 

los partícipes fue de 28,7 ± 
5,3%, y el contenido de grasa 

corporal final fue de 28,0 ± 
5,1%. El porcentaje de grasa 
disminuyó significativamente, 
a su vez, aumentó 
considerablemente la 
velocidad. 
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5 
Pérez et al. 

2014 
España 

Elementos de riesgo, el 
síndrome metabólico y el 
cardiovascular. 

 Juegos tradicionales.  Nueve meses. 

Estudio, 
intervención 
controlado 
no 
aleatorizado.  

Los infantes que participaron 
en la intervención, se apreció 
un descenso importante del 
índice de masa corporal, por 
otra parte, la intervención 
mejoro los hábitos de vida 
saludable.  

6 

Pumar et al. 

2015 

Argentina 

Variables de riesgo del 
sobrepeso es la 
inactividad física. 

Practicar ejercicios 
de forma regular, 
disminuyen el riesgo 
de padecer 
problemas de salud.  

Juegos pre 
deportivos, 500 
metros resistencia, 
lanzamiento de 
balón medicinal 
fuerza, salto 
horizontal fuerza, 50 
metros velocidad y 
flexibilidad.  

Durante el 
recreo escolar, 
un total de 2 
meses y medio 
30 minutos 
diarios durante 3 
veces a la 
semana. 

Estudio no 
probabilístico 
por 
conveniencia, 
niños de 9 a 
11 años. 

Existen resultados 
significativos, el grupo 
experimental perdió peso 
después del programa de 
actividad física, como 
resultado, el índice de masa 
corporal disminuyó debido a 
la reducción del peso 
corporal y el resultado fue 
estadísticamente 
significativo.  

7 

Díaz et al. 
2015 

Chile 

Principalmente, la 
inactividad física aumenta 
el riesgo del sobrepeso. 

 

Actividad Física, 
juegos con 
un enfoque 
eminentemente 
lúdico.  

Un tiempo 
estimado a 5 
meses, 5 días, 45 
minutos diarios.   

Niños de 5 a 
6 años. 

Después de la intervención, la 
promoción de la muestra con 
sobrepeso disminuyó del 
50,2% al 42%. Entre las niñas, 
el 47% tenía sobrepeso y 
después de la intervención la 
promoción de las niñas 
redujo al 35,9%. Los 
resultados de este estudio 
muestran que el sobrepeso 
en los niños en edad escolar 
descendió posteriormente del 
programa de intervención. 
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8 

Pérez y 
Moscoso 

2021 

Ecuador 

Los factores de riesgo 
señalan a la inactividad 
física.  

Participar en la 
actividad física, 
mejoran la calidad 
de vida, mejora la 
capacidad para 
realizar tareas, 
también benefician a 
los niños en las 
relaciones sociales. 

Ejercicios aeróbicos, 
juegos de 
recreación.  

Lapso de 
tiempo, 3 meses, 
3 sesiones 
semanales, con 
40 minutos 
diarios.  

Revisión 
bibliográfica, 
niños de 6 a 
13 años. 

Tres sesiones semanales 
benefician la deducción del 
índice de masa corporal. Es 
posible demostrar que la 
actividad física influye en 
varias variables más allá de la 
reducción del peso y del IMC, 
pero podemos señalar la 
actividad física planificada y 
deliberada como medio de 
control y selección, y 
conocimientos sobre la salud 
y la importancia de 
mantenerse activo. 

9 

Hoyos et al. 

2013 
México 

Factores de riesgo del 
sobrepeso, la cardiopatía 
isquémica, hígado graso y 
artrosis.  

Realizar actividad 
física mejora y 
rehabilita la salud. 

Actividad Física, 
juegos recreativos.  

Tiempo de 
estudio 3 meses, 
60 minutos 
diarios, 4 
sesiones cada 
semana.  

Estudio, 
longitudinal, 
diseño 
experimental, 
infantes de 6 
a 12 años. 

Se encontró diferencias 
significativas en el índice de 
masa corporal, inicial fue 
2,94% y el final 2,81%. 
Mostrando una disminución 
después de los tres meses de 
trabajo, gracias al ejercicio 
físico se encontraron efectos 
auténticos. 
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10 
Ávila et al. 

2016 
España 

Malos hábitos  
alimentarios, reducción 
de actividad física, esto 
aumenta el sedentarismo.  

Ejecutar las 
actividades físicas 
resulta de gran 
importancia para el 
estado de la salud 
pública.   

Ejercicios físicos.   

Revisión 
sistemática, 
infantes 
entre 6 a 12 
años  

Los efectos obtenidos en 
composición corporal en esta 
revisión, en comparación con 
los resultados obtenidos en 
un meta-análisis, donde se 
examinaron programas de 
intervención para la 
obesidad, mejoraron el índice 
de masa corporal en sujetos 
con una exposición más 
prolongada, lo cual es 
sorprendente. Entre uno y 
cuatro años, por lo tanto, un 
período de al menos un año 
ayudará a promover un 
efecto positivo durante 
mucho tiempo. 

11 

Maldonado 
et al. 

2023 

Chile 

Los principales factores 
de riesgo del sobrepeso 
es producir enfermedades 
como, cardiovasculares, 
dislipidemias, diabetes 
mellitus y cáncer.  

La actividad física 
ayuda a niños a 
incrementar la 
fuerza, mejora la 
salud cardiovascular.  

Actividad Física.  
Tiempo de 
estudio 7 meses.  

Revisión 
sistemática, 
escolares de 
6 a 12 años 
de edad.  

Los programas de 
intervención multimodal 
analizados, que incluyen 
principalmente actividad 
física y dieta, fueron los más 
eficaces para reducir la 
obesidad infantil. 

12 

Aguilar et 
al. 

2014 

España 

El riesgo del sobrepeso 
está vinculada a 
enfermedades y 
trastornos metabólicos, 
respiratorios, 
cardiovasculares y 
psicológicos.  

La actividad física 
ayuda a perder peso 
y mejora el perfil 
metabólico.  

Ejercicios aeróbicos 
y anaeróbicos. 

El estudio se 
realizó durante 5 
meses. 

Revisión 
sistemática. 

Los últimos programas de 
intervención han demostrado 
que la actividad física es 
efectiva para reducir el 
sobrepeso en niños, no 
obstante, la combinación de 
ejercicios aeróbicos y 
anaeróbicos son esenciales 
para este propósito. 
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Mancipe et 
al. 

2015 
España 

El sobrepeso representa 
un factor de riesgo de 
producir la diabetes 
mellitus tipos 2 y las 
cardiopatías isquémicas.  

 Actividad Física.  
Se realizó 
durante 3 
meses.  

Revisión 
sistemática 
niños 
escolares 
desde los 6 
años.  

Promover la actividad física 
es lo más importante y válido 
porque sus resultados 
mostraron cambios positivos 
en variables del índice de 
masa corporal en la población 
infantil.  

14 

Olivera et 
al. 

2022 

España 

El principal riesgo es la 
inactividad física, que 
perjudica la salud física en 
lo emocional y distorsiona 
la autoestima.  

La práctica de los 
ejercicios físicos 
mejora la calidad de 
vida de los 
individuos.  

Actividades de 
locomotrices, 

juegos recreativos.  
 

Tiempo 
prolongado 12 
semanas, 36 
sesiones en 
total, 60 minutos 
cada sesión, 3 
veces a la 
semana. 

Estudio casi 
experimental, 
se utilizó el 
test de pre y 
post, niños 
entre 6 a 9 
años de 
edad.  

La actividad física en el 
tiempo libre influyó 
significativamente en la 
reducción del tejido adiposo, 
pre = 28,3%; post = 26,1%. Y 
del tejido adiposo abdominal, 
pre = 71,0 cm; post = 68,1 cm. 
Los resultados mostraron que 
la intervención fue 
significativamente efectiva en 
la disminución de la grasa 
corporal y la masa abdominal. 
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15 

Díaz et al. 
2015 

Chile 

El sobrepeso incrementa 
el riesgo de padecer de 
enfermedades 
cardiovasculares.  

 
Ejercicios físicos, 
juegos lúdicos.  

Aplicó durante 5 
meses y 45 
minutos diarios.  

Estudio de 
intervención 
no 
randomizado, 
escolares de 
5 a 7 años de 
edad.  

Después de los programas de 
actividad física se reveló la 
pérdida de peso 
significativamente. Cuando se 
analizaron estos resultados 
por sexo, solo los hombres 
mostraron una disminución 
significativa. Sin embargo, al 
examinar el impacto de la 
intervención en estudiantes 
que tenían sobrepeso u 
obesidad antes de la 
participación, se evidenció 
cambios cruciales del índice 
de masa corporal. 

16 

Palma et al. 

2021 

Chile 

El riesgo del sobrepeso 
incluye el metabolismo, la 
presión arterial, entre 
otros.  

La práctica de la 
actividad física tiene 
diversos beneficios 
para el bienestar de 
la salud en la niñez.  

Actividad Física. 

La extracción de 
la información 
se desarrolló 
durante 2 
meses.  

Revisión 
bibliográfica, 
escolares 
entre 6 a 12 
años de 
edad. 

Aquellas intervenciones que 
consideran la actividad física 
y los patrones dietéticos en 
conjunto son las más 
efectivas para reducir el 
sobrepeso en estas edades 
prolongadas.  
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En la tabla 1 se muestra el análisis de los datos de los 16 artículos seleccionados para 

el presente trabajo investigativo, diferentes estudios dictaminan que las actividades recreativas, 

juegos tradicionales y ejercicios aeróbicos, anaeróbicos y actividades al aire libre, que se 

aplicaron a los niños, se observó cambios positivos en el trato del sobrepeso en escolares. Por 

otra parte, diferentes estudios muestran que la relación entre actividad física y una alimentación 

adecuada son factores claves para la prevención del sobrepeso. Los resultados muestran que, 

no solo redujo el índice de masa corporal, sino que también mejoró su capacidad aeróbica, 

evidenciando beneficios integrales en la salud física. 

Los hallazgos también indican que las intervenciones prolongadas y multimodales, que 

combinan actividad física y cambios en la dieta, son especialmente efectivas para reducir la 

obesidad infantil. La reducción del sobrepeso en las niñas y la disminución del tejido adiposo 

abdominal tras la intervención subrayan la importancia de mantener una actividad física regular 

para lograr resultados duraderos. La combinación de actividad física planificada y 

asesoramiento nutricional puede ser una estrategia poderosa para combatir la obesidad infantil 

y promover hábitos de vida saludables desde una edad temprana. 

Discusión  

Los artículos revisados, en su totalidad, presentan cambios positivos mediante la 

intervención que participaron niños con sobrepeso. Son diversos programas que ayudan a 

reducir la grasa corporal y abdominal. De la misma forma, se estima que intervenciones de dos 

meses a cuatro años de duración son efectivas para el trato del sobrepeso. Estos estudios 

demuestran que la falta de actividad física desde tempranas edades lleva a grandes 

consecuencias de adquirir esta patología en infantes y esto evita que los niños no tengan un 

estilo de vida saludable.  
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Los principales factores de riesgo para niños que tienen sobrepeso tienden a sufrir de 

problemas cardiovasculares, síndrome metabólico y también aumentan el riesgo de sufrir de la 

ansiedad y depresión. Para ello, la actividad física ofrece múltiples beneficios que mejora el 

estilo de vida y a reducir el sobrepeso. Al comparar investigaciones de intervención, Aguilar 

et al. (2021) reporta que, infantes de 10 a 11 años que participaron en la actividad física durante 

9 meses, 4 sesiones cada semana de 90 minutos de actividades de juegos lúdicos, los niveles 

de grasa corporal disminuyeron de 28,90 a 26,56 kg. Por otra parte, Hall et al. (2017) expone 

que, niños de 9 a 10 años que participaron en la intervención de 10 meses, 2 sesiones por 

semana, con un tiempo de 50 minutos, la grasa inicial de los participantes fue de 28,7 ± 5,3%, 

mientras que la grasa corporal final fue 28,0 ± 5,1%. La grasa disminuyó significativamente y 

al mismo tiempo aumento notablemente la velocidad, de estos hallazgos resalta la importancia 

de las actividades físicas y juegos para reducir el exceso de grasa.  

El sobrepeso es considerado un factor de riesgo que desarrolla varias patologías como, 

el hígado graso, cardiopatías isquémicas, entre otros, considerando que, ejecutar los ejercicios 

físicos mejora y restablece la salud. Se comparó un estudio realizado por Díaz et al. (2015), 

que describe niños de 4 a 6 años que participaron en la actividad física como juegos, con un 

tiempo estimado a 5 meses, 5 días, 45 minutos diarios. Después de la intervención, la 

proporción de la muestra con sobrepeso disminuyó del 50,2% al 42%. A diferencia de Hoyos 

et al. (2013), infantes de 6 a 12 años que participaron en intervenciones como, juegos y otras 

actividades durante 3 meses, 60 minutos al día, 4 sesiones a la semana. Se observó diferencias 

en el índice de masa corporal, inicial (2.94 + 1.0, final 2.81 + 0.97), los resultados muestran 

que la actividad física es eficaz para aminorar el sobrepeso en la población infantil.  

Referente al riesgo del sobrepeso el principal causante es el mal uso de la tecnología, 

en cuanto al beneficio, la práctica de ejercicios físicos aumenta la eficacia deportiva, con 

relación al estudio realizado por, Barrero et al. (2020), entre niños de 9 a 12 años que 
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participaron en actividades físicas aeróbicas con música, que duro 3 meses, 3 sesiones por 

semana, 60 minutos cada día, en la cual se identificó una disminución de la grasa corporal y al 

mismo tiempo el aumento de masa muscular, otro hallazgo importante de Fernández et al. 

(2017), expresa que, infantes de 6 a 9 años con sobrepeso, que participaron en ejercicios 

aeróbicos durante 8 semanas, 3 veces a la semana con 1 hora por día, los resultados muestran 

una disminución efectiva del índice de masa corporal, por otra parte, niños que tienen 

sobrepeso corren el riesgo de producir enfermedades cardiovasculares, mientras tanto, más 

intensa sea la actividad física mayor beneficio aporta a la salud.  

El sobrepeso en infantes asocia al riesgo que está vinculada a enfermedades y trastornos 

metabólicos, respiratorios y psicológicos, pero para contrarrestar el sobrepeso, la práctica de 

los ejercicios proporcionan beneficios en el perfil metabólico, en el caso del estudio ejecutado 

por Aguilar et al. (2014) sustenta que, infantes que participaron en ejercicios aeróbicos y 

anaeróbicos durante un periodo de 5 meses, los programas de actividad física han demostrado 

ser la eficacia en reducir el peso y la obesidad en los niños, de la misma forma, estudio realizado 

en España por, Pérez et al. (2014), describe que, infantes que participaron en juegos tradiciones 

y al aire libre, la intervención de las mismas evitó el incremento de la grasa corporal, también 

produjo cambios positivos en los hábitos de vida saludable.  

No obstante las variables de riesgo del sobrepeso es principalmente la inactividad física, 

posteriormente, realizar actividad física aporta beneficios durante todo el ciclo de la vida 

acortando los problemas de salud a futuro, de tal forma esta investigación realizado por Pumar 

et al. (2015), redacta que, sujetos que participaron en el grupo de control se evidenció el 

incremento del sobrepeso, por otra parte, niños que pertenecían al grupo de intervención, 

pierden el peso tras aplicar programas de actividad física, para escolares de 9 a 11 años que 

participaron en juegos pre deportivos como, 500 metros resistencia, lanzamiento de balón 

medicinal, salto horizontal y 50 metros velocidad, según, Pérez y Moscoso (2021) expresa que, 
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participar en juegos de recreación y ejercicios aeróbicos durante 3 sesiones semanales, 

benefician la reducción de la masa corporal, demostrando ser el factor importante para el trato 

del sobrepeso en los infantes.  

La principal causa del sobrepeso es la mala alimentación y principalmente la 

inactividad física y corren el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, por esta 

razón, participar en ejercicios físicos es importante para la salud de los niños, Ávila et al. 

(2016), señala que, niños de 6 a 9 años, presentaron buenos resultados en la perdida del 

sobrepeso aquellos programas que, representaron una duración entre uno a cuatro años, 

mientras tanto, un periodo de un año contribuirá a beneficiar una derivación positiva a largo 

plazo, resultados de, Díaz et al. (2015) menciona que, infantes de 5 a 7 años que participaron 

en juegos y actividades como, resistencia, velocidad, agilidad, fuerza de forma lúdica, sujetos 

que participaron en los programas, la grasa corporal disminuyó significativamente, cuando 

analizaron los resultados por sexo solo los hombres presentaron una reducción significativa.   

El componente de riesgo para los niños que tienen sobrepeso son los principales 

candidatos a producir enfermedades como la presión arterial, el metabolismo, diabetes entre 

otras enfermedades que evita a los educandos a tener una mejor calidad de vida, para ello, 

existe un componente llamado actividad física que a través de la práctica ofrece múltiples 

veneficios para la salud, así como también mejora la condición cardiorrespiratoria, 

incrementando el estudio de, Palma et al. (2021), sustenta que, niños de 6 a 12 años que fueron 

intervenidos en los programas de actividad física y junto con los patrones dietéticos son 

consideradas las más efectivas para reducir el sobrepeso en este grupo de edades, comparando 

con investigación de, Maldonado et al. (2023), expresa que, para este grupo de edad 6 a 12 

años principalmente escolares que se implicaron en programas de actividad física y dieta fueron 

los más eficaces para reducir el sobrepeso en los infantes.  
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El sobrepeso presenta un factor de riesgo de producir la diabetes mellitus tipo 2, por lo 

tanto, esto es debido a la falta de hábitos de ejercicios físicos, posteriormente, la práctica de las 

mismas beneficia a la salud, a la composición corporal, capacidades físicas y autoeficacia, 

Mancipe et al. (2015), considera que, promover la actividad física es lo más importante, 

infantes de 6 años en adelante que participaron en programas de intervención, mostraron 

cambios positivos en variables relacionadas con el sobrepeso infantil Oliveira et al. (2022) 

demuestra que, escolares de 6 a 9 años que participaron en las actividades de locomotrices y 

juegos recreativos que participaron en el tiempo libre influyó significativamente en la 

reducción del tejido adiposo, pre = 28,3%; post = 26,1%, y del tejido adiposo abdominal, pre 

= 71,0 cm; post = 68,1 cm. Los resultados mostraron ser efectiva en la disminución de la grasa 

corporal y la masa abdominal.  

Conclusiones 

En conclusión, la revisión bibliográfica destaca que los programas de intervención que 

combinan actividades físicas, tanto aeróbicas como anaeróbicas, son altamente efectivos para 

reducir el sobrepeso en niños. Los estudios analizados muestran que estas intervenciones no 

solo disminuyen la grasa corporal y abdominal, sino que también mejoran la composición 

corporal general y aumentan la masa muscular. La duración de los programas, que varía entre 

dos meses y cuatro años, también influye significativamente en la efectividad de las 

intervenciones, sugiriendo que los períodos más prolongados tienen un impacto más duradero 

y positivo. 

En segundo lugar, los factores de riesgo asociados con el sobrepeso infantil, como la 

inactividad física y el uso excesivo de la tecnología, contribuyen significativamente a la 

prevalencia de esta condición. Los niños que participan en actividades físicas regulares 

presentan una mejor salud física y mental, con una reducción de problemas cardiovasculares, 

metabólicos y psicológicos como la ansiedad y la depresión. La inclusión de juegos y 
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actividades recreativas en la rutina diaria de los niños no solo ayuda a controlar el peso, sino 

que también mejora su rendimiento deportivo y su integración social, promoviendo un estilo 

de vida más saludable. 

Finalmente, es evidente que la implementación de programas de actividad física bien 

estructurados dentro y fuera de las instituciones educativas es crucial para combatir el 

sobrepeso infantil. Las intervenciones que incluyen actividades físicas lúdicas y deportivas, 

combinadas con una dieta adecuada, demuestran ser eficaces para reducir el IMC y mejorar la 

salud general de los niños. Estos programas no solo abordan la condición física, sino que 

también establecen hábitos saludables a largo plazo, destacando la importancia de la actividad 

física en el desarrollo integral de los niños y la prevención de enfermedades futuras. 
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ESQUEMA DEL ANTEPROYECTO DEL TRABAJO DE TITULACIÓN 

1. Título del Trabajo de Investigación 

La actividad física como medida de prevención del sobrepeso en niños escolares   

2. Línea y sublínea de Investigación 

a. Línea: Educación, actividad física y deporte 

b. Sublínea: Actividad Física y Salud 

3. Problematización. 

La práctica de actividad física es de interés para los sectores educativo y 

sanitario, ya que ayuda a prevenir diversos problemas de salud y de conducta. La 

actividad física se relaciona con hábitos de vida saludables y mejora la salud mental y 

física de las personas, por lo que se considera un factor protector para el desarrollo de 

las capacidades cognitivas humanas. (Rodríguez et al., 2020).  

En primer lugar, a nivel mundial, el sobrepeso en niños ha generado un 

problema progresivo en las últimas décadas. El estilo de vida sedentario, el acceso fácil 

a alimentos no saludables y el poco interés a la práctica de la actividad física que es 

muy regular son factores claves en esta situación preocupante.  

Desde 1975 a la fecha las tasas del sobrepeso casi se han triplicado. En el grupo 

de 5 a 11 años de niños, niñas el 33,6 % se encuentra con sobrepeso u obesidad, y el 

7,3 % en el grupo de menores de cinco años (Villegas et al., 2023). El sobrepeso en los 

infantes perjudica el desempeño de varias actividades funcionales tales como: la 

estabilidad, el equilibrio y el movimiento. Se ha observado que los individuos que 

aumentan de peso son menos eficientes a la hora de ejercer la actividad locomotora en 

una postura bípeda, posiblemente debido al control postural restringido causado por el 

sobrepeso. Esto aumenta el peligro de producir lesiones y de caídas debido a 
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limitaciones biomecánicas en el momento de realizar las actividades en el diario vivir. 

(Guzmán et al., 2020).  

Alvarado et al., (2023), afirma que, más de 4,3 millones de niños ecuatorianos 

no realizan suficiente actividad física y, por tanto, corren un mayor riesgo de enfermarse 

a mediano y largo plazo. A nivel local los niños no realizan actividad física, motivo por 

el cual, pasan mucho tiempo frente a los aparatos electrónicos, que esto conlleva 

grandes problemas de salud en la niñez, que trae consigo patologías, como: el 

sobrepeso, diabetes, presión arterial alta, síndrome metabólico, colesterol entre otras 

más enfermedades que afectan en su salud y esto evita que, los infantes no tengan una 

excelente calidad de vida.   

En Ecuador, la inactividad física ha aumentado en general entre niños y niñas, 

a medida que pasa el tiempo han incrementado más dispositivos tecnológicos y una 

variedad de juegos o actividades virtuales para captar la atención de la mayoría de los 

niños. Por tanto, tienen poco interés por los deportes o las actividades físicas, ya que 

prefieren pasar su tiempo libre utilizando estos dispositivos. 

¿Cómo contribuye la actividad física para contrarrestar el sobrepeso en niños?  

4. Justificación. 

a. Importancia teórica 

El presente trabajo investigativo posee una importancia teórica, por lo que, la 

actividad física debe ser una guía para lograr reducir el grado del sobrepeso en la 

población a investigar, esto ayudara a los docentes de las instituciones educativas a 

poner en práctica la actividad física con los niños y reducir el sobrepeso para que tengan 

un estilo de vida saludable y buen rendimiento físico y en sus actividades diarias.  
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b. Resultados esperados  

La importancia de esta investigación es impulsar a los niños a que realicen la 

actividad física, ya que tiene beneficios para prevenir enfermedades y sobre todo una 

de las patologías que afectan es el sobrepeso, a través de las mismas, incentivar a que 

realicen dicha actividad.  

c. Factibilidad 

Se encontró una cantidad amplia de información en referencias bibliográficas, 

en las siguientes fuentes como: Redalyc, Google académico, Scopus, Scielo. Esto hace 

factible para realizar esta investigación, centrando en la actividad física y haciendo 

énfasis en la prevención del sobrepeso, por lo general en niños.  

5. Preguntas científicas. 

¿Cómo influye la actividad física en la prevención del sobrepeso en niños? 

¿La actividad física es importante para contrarrestar el sobrepeso en niños? 

¿Cuáles son los beneficios de la actividad física en niños? 

6. Objetivos. 

a. Objetivo General 

• Realizar una revisión sistemática, a través de las bases digitales, para 

detectar como contribuye la actividad física para contrarrestar el 

sobrepeso en niños.  

b. Objetivos específicos 

• Identificar los factores de riesgo del sobrepeso que influyen en la falta 

de actividad física en niños. 

• Conocer los beneficios de la práctica de la actividad física regular en 

niños.  
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7. Fundamentación teórica. 

Qué es la actividad física  

La actividad física se refiere al movimiento corporal que producen gasto 

energético, la práctica habitual puede mejorar las funciones físicas y mentales, y el 

traslado de un lugar a otro, las actividades diarias y la recreación son las formas más 

comunes de actividad física (Caro y Rebolledo, 2017). Actividad física es cualquier 

movimiento físico causado por los músculos esqueléticos que resulte de en un desgaste 

energético, así mismo se añade el metabolismo basal; esto incluye el ejercicio físico, 

pero también otras actividades como las que realiza el cuerpo durante la recreación, el 

trabajo, en el hogar, entre otras (Arnold y Véliz, 2021).  

De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022), manifiesta que 

la actividad física como, cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos. La actividad física se refiere a todo movimiento, incluido el movimiento 

durante el tiempo libre, desde ciertos lugares o como parte del trabajo. Tanto la 

actividad física moderada como la vigorosa pueden mejorar la salud. 

De acuerdo a los autores de la presente investigación, están de acuerdo que la 

actividad física se refiere principalmente a cualquier movimiento corporal que realice 

un individuo, y generalmente que requiera de un desgaste de energía y que promueva 

el funcionamiento y desarrollo del cuerpo, esto presenta una amplia gama de acciones, 

como: caminar, correr, saltar.  

Qué es el sobrepeso  

Con palabras de Ramírez et al., (2017), el sobrepeso y la obesidad se definen 

como una acumulación anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la 

salud, actualmente, el sobrepeso es una condición común y frecuente en un mundo 

donde la oferta alimentaria es abundante y predomina el sedentarismo. De acuerdo a la 
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Organización Mundial de la Salud (OMS, 2021), sustenta que, para los niños de 5 a 17 

años, el sobrepeso y la obesidad se definen de la siguiente manera: el sobrepeso se 

define como un IMC para la edad de más de 1 desviación estándar por encima de la 

mediana determinada por los patrones de crecimiento infantil de la Organización 

Mundial de la Salud. 

Beneficios de la actividad física  

  De acuerdo a Ochoa et al., (2018), la actividad física ayuda a controlar el 

apetito, mejorar el estado de ánimo, mejorar la agilidad física y reducir el 

comportamiento sedentario. En cuanto a los beneficios y barreras de la actividad física, 

esta puede mejorar la salud y la calidad de vida de las personas y desempeñar un papel 

en la motivación a nivel físico, mental y socioemocional. La actividad física también 

puede proporcionar beneficios psicológicos y sociales que repercuten en la salud; por 

ejemplo, la participación en deportes o en la actividad física puede ayudar a niños a 

desarrollar una fuerte autoestima, una imagen positiva de sí mismos y mejorar la calidad 

de vida (Fernández y Ropero, 2015). 

Los beneficios de actividad física hacia niños están ampliamente documentados. 

La actividad física es actualmente de vital importancia en el proceso educativo, no 

únicamente para el desarrollo de valores sociales y personales, sino también para 

promover la formación de hábitos saludables para abordar los problemas actuales de 

salud pública en la niñez y adolescencia y entre los niños con hábitos de sobrepeso 

(Reloba et al., 2016).  

Recomendaciones de la actividad física para niños  

Rodríguez et al., (2020), expresa que, la actividad física durante las clases de 

Educación Física es un espacio ideal para promover las buenas prácticas, que vayan 

encaminados a mejorar la salud física y mental de niños. Recomendaciones de la 
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actividad física según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2012), para los niños 

de este grupo de edad, la actividad física incluye juegos, deportes, viajes, actividades 

recreativas, educación física o ejercicio planificado en el hogar, la escuela o actividades 

comunitarias. Se recomienda que: Los niños de 5 a 11 años realicen al menos 60 

minutos de actividad física de intensidad moderada a vigorosa cada día. Más de 60 

minutos de actividad física al día aportarán mayores beneficios para la salud. La 

actividad física se debe realizar al menos tres veces por semana. 

Estado del arte 

En países de América se puede observar varias investigaciones de la actividad 

física y sobrepeso por lo general en niños, Ecuador con 1 estudios, México con 1 

investigación, Colombia, Costa Rica, Venezuela y Argentina con 1 investigación, Chile 

con 4 estudios, de la misma forma en el continente europeo en el país de España se 

encontró 6 artículos relacionados con la temática, la población que se investigó es a 

niños, con temas que más se abordó la falta de actividad física, mayor tiempo en 

aparatos electrónicos, mala alimentación.  

Los resultados más frecuentes en la investigación obtenida, los niños no están 

en contacto con la actividad física, poseen más relación con la tecnología, resaltando la 

mala alimentación que abunda desde tempranas edades, por otra parte, el momento que 

los infantes realizan dicha actividad perfecciona las habilidades motoras y ayuda a 

prevenir enfermedades crónicas, la actividad física constituye un eje fundamental para 

el desarrollo de los niños y adolescentes tanto en la escuela como en su vida social.  
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8. Metodología.  

Diseño  

Revisión sistemática, con un enfoque cualitativo, descriptivo de los resultados 

de la actividad física como medida de prevención del sobrepeso en niños publicados en 

artículos científicos.  

Los artículos de esta revisión fueron identificados en la biblioteca virtual de la 

universidad católica de Cuenca, en las bases de datos de los sistemas de referencia, 

Redalyc, Google académico, Scielo. La verificación se realizó entre el año de 2013 

hasta el año 2024. En la primera etapa se identificaron 50 artículos, de esa forma se 

seleccionó 16 artículos que cumplía con las exigencias de inclusión, los documentos 

identificados cumplían en ese periodo seleccionado que aportaba al estudio. Por otra 

parte, se excluyeron 14 estudios repetidos y que no aportaban a la temática, también se 

eliminó 11 artículos que no eran de 2014 para adelante, y se destituyo 10 artículos que 

eran de la actividad física pero relacionado con los adultos mayores. 
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