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Beneficios de los videojuegos activos sobre
parámetros de aptitud física relacionada con la
salud: un comentario en tiempos de cuarentena
César Augusto Corvos*,†, Bruno Bizzozero Peroni*,†, Enrique Pintos-Toledo*,†,
Sofía Fernández-Gimánez*,†, Javier Brazo-Sayavera†,‡

Resumen

En la actualidad estamos viviendo una pandemia provocada por el virus del SARS-CoV-2, el COVID-19, siendo lo más reco-

mendado quedarse en casa para disminuir el contagio y que éste se reduzca al mínimo posible. En el siglo XXI la tecnología

está más presente que nunca y forma parte de nuestra vida cotidiana. Dado que existe un importante abuso de aquélla, es-

pecialmente por parte de los adolescentes, desde nuestra perspectiva promotora del movimiento y de la reducción del com-

portamiento sedentario, proponemos el uso de los videojuegos activos como sustitución de los videojuegos convencionales.

Para ello, se han revisado los principales beneficios que éstos pueden aportar, tanto a la población más joven como a los

adultos mayores. Este último grupo de edad es uno de los más afectados por la pandemia y por tanto hay una fuerte reco-

mendación para que permanezcan en sus hogares. No obstante, se recomienda hacer un uso responsable y no invertir un

tiempo excesivo que pueda conllevar perjuicios.

Palabras clave: Juegos de video

Conducta sedentaria

Actividad física

Adolescente

Anciano

Key words: Video games

Sedentary behavior

Pysical activity

Adolescent

Aged

* Instituto Superior de Educación Física. Universidad de la República, Uruguay.

† Grupo de Investigación en Análisis del Rendimiento Humano. Universidad de la República, Rivera, Uruguay.

‡ PDU EFISAL. Centro Universitario Regional Noreste. Universidad de la República, Rivera, Uruguay.

Los autores del presente manuscrito declaran no tener conflicto de intereses.

Correspondencia: César Corvos Hidalgo. Correo electrónico: upel.fisiologia@yahoo.com.

Recibido: 4/6/20

Aprobado: 23/9/20

ARTÍCULO ESPECIAL
Rev Méd Urug 2020; 36(4):431-435

doi: 10.29193/RMU.36.4.11



Beneficios de los videojuegos activos sobre parámetros de aptitud física relacionada con la salud | Corvos CA et al

432

Introducción

Actualmente vivimos en una era donde los hábitos de vida

han cambiado repentinamente a causa de la alerta sanitaria

provocada por el virus COVID-19. El riesgo de contagio

de la población ha llevado a los gobiernos a tomar medidas

de aislamiento(1), debiendo así permanecer en casa durante

la mayor parte del día. Esto es especialmente más acentua-

do en la población joven y en los adultos mayores debido a

que algunos deben salir a realizar actividades laborales

esenciales.

Al estar algunas personas más desocupadas de lo habi-

tual, es importante que el tiempo de permanencia en los do-

micilios no sea excesivamente ocupado por actividades se-

dentarias y se pueda dar cumplimiento a las recomendacio-

nes de actividad física (AF)(2), tanto para aquellos indivi-

duos activos como para los que quieran empezar este hábi-

to de vida más beneficioso para la mayoría de los sistemas

del organismo humano(3).

En este orden de ideas, la práctica de AF produce una

elevada cifra en el gasto calórico de un individuo aceleran-

do el metabolismo por medio de la realización de movi-

mientos corporales ejecutados en un determinado tiem-

po(4). Esto aporta numerosos beneficios, como un equili-

brio en el peso corporal evitando el sobrepeso y la obesi-

dad, y una disminución del riesgo de padecer enfermeda-

des degenerativas y cardiovasculares, síndrome metabóli-

co y otras formas de causa de mortalidad(3).

En esta misma línea, la inactividad física ha sido pro-

puesta como uno de los principales factores de riesgo com-

portamental asociado a enfermedades crónico-degenerati-

vas(5), siendo la cuarta causa de mortalidad con una cifra re-

portada de 3,2 millones de muertes en 2010(6). De hecho, se

la ha considerado como la pandemia del siglo XXI(7). Al

mismo tiempo, se considera uno de los principales proble-

mas de salud pública, donde se requiere la puesta en mar-

cha de enfoques multifacéticos que incluyan estrategias in-

novadoras para incorporar la AF en las rutinas diarias de

las personas(8).

Existen en la bibliografía recomendaciones acerca de

la AF con respecto a la frecuencia, el tiempo, duración e in-

tensidad. De esta manera, las recomendaciones mundiales

sobre la AF elaboradas por la Organización Mundial de la

Salud (OMS) distinguen cuatro grupos de edad: menores

de 5 años(9), 5-17 años, 18-64 años y más de 65 años(2). Así,

para adultos se recomienda la práctica de actividad física

aeróbica, de intensidad moderada con un mínimo de 150

minutos semanales o de intensidad vigorosa con un míni-

mo de 75 minutos semanales. Al mismo tiempo se reco-

mienda realizar trabajos de fortalecimiento muscular con

una frecuencia semanal mínima de dos sesiones. En el caso

de los niños de entre 5 y 17 años la recomendación es de 60

minutos de moderada a vigorosa intensidad. Para los más

pequeños varía en función de la edad comprendida entre el

nacimiento y los 5 años.

Por otro lado, desde hace tiempo ha surgido una nove-

dosa manera de practicar AF denominada videojuegos ac-

tivos (VA)(10,11). Se refiere a la puesta en marcha de ejerci-

cios físicos con plena interacción con los videojuegos, en

donde es preciso la realización de movimientos corporales

sustanciales y esfuerzo para continuar jugando, permitien-

do la realización de AF para aquellos individuos que quie-

ran practicarla pero no cuentan con el tiempo para ello(8),

creyendo así que podría ser una forma de actividad para

compartir y practicar en familia.

Asimismo, los VA se presentan como una modalidad

de ejercicio en donde se establece una posible relación en-

tre los videojuegos e indicadores relacionados con la salud

de la población. Si bien los videojuegos tradicionales han

estado asociados al comportamiento sedentario, los VA

podrían ser una alternativa para al menos evitar ganancia

de peso, aunque aún se desconoce bastante al respecto de

los beneficios que podrían tener éstos sobre la reducción de

peso o la atenuación en la ganancia(12). Pero por otro lado,

los VA podrían ser una propuesta innovadora para hacer

ejercicio de alta intensidad(13), de la misma forma, los VA

se clasifican en dos tipos: los VA estructurados, definidos

como aquellos para mejorar la condición física dentro de

una realidad virtual adhiriéndose a los principios del entre-

namiento físico y los VA no estructurados, enfocados más

para la recreación o la rehabilitación(14).

Son muchas las empresas que se dedican a comerciali-

zar productos de fitness para la población cuyo objetivo es

la práctica de AF desde la comodidad del hogar. El primer

representante data de 1998, cuando un videojuego de ori-

gen japonés, llamado Dance Revolution, modificó prácti-

camente toda idea de que entretenerse con videojuegos es-

taba relacionado al ocio pasivo y con que el comando de

los aparatos era únicamente desde un sofá, tal y como lo

demuestran los estudios de Fitzgerald y colaboradores(15) y

Howe y colaboradores(16), en los cuales los videojuegos

con interacción directa con la AF provocan un mayor gasto

energético (GE) en comparación con los videojuegos inac-

tivos. Aquello era lo que prevalecía tradicionalmente, des-

de aquel juego se propuso, entonces, la participación activa

del jugador cuyo objetivo era la realización de distintos ti-

pos de movimiento(8). Con esto surge la aparición de otras

propuestas de videojuegos para ser desarrollados de forma

activa: el Nintendo Wii®, con énfasis en las extremidades

superiores, y el Xbox 360 Kinect®, el cual requiere el uso

de todo el cuerpo durante el transcurso de los juegos(17).

En una sociedad en donde la tecnología juega un papel

trascendental en la dinámica diaria, y al mismo tiempo pre-

senta elevados índices de comportamiento sedentario, los

videojuegos representan un fenómeno social, especial-



mente entre la población más joven, siendo una alternativa

de ocio. En este período de aislamiento es muy difícil que

los más jóvenes puedan sustituir los videojuegos por otras

actividades. Este artículo busca realizar una puesta al día

de los principales beneficios que pueden aportar los VA en

adolescentes y adultos mayores. En este sentido, se busca

trasladar a las familias la importancia de por lo menos sus-

tituir los videojuegos tradicionales por VA durante el pe-

ríodo de aislamiento por cuarentena. Y en el caso de los

adultos mayores, que sirva también como un estímulo para

poderse mantener activos en casa.

Efectos de los videojuegos activos sobre parámetros
cardiorrespiratorios

La frecuencia cardíaca (FC) y el consumo de oxígeno

(VO2) se modifican desde parámetros de reposo de mane-

ra significativa a través de los VA(18), existiendo una dife-

rencia en estos parámetros también si se compara con los

videojuegos convencionales u otras conductas sedenta-

rias, como ver televisión(19). Los VA estructurados po-

drían proporcionar mayores beneficios en comparación

con VA no estructurados sobre la capacidad aeróbica, po-

tencia y FC de reposo en adultos jóvenes. Durante las se-

siones las respuestas de FC y GE muestran valores más al-

tos en los VA estructurados, recomendando que estos pe-

ríodos deben ser considerados para la prescripción de pro-

gramas de entrenamiento en los VA para adultos jóve-

nes(20).

Respecto a las modificaciones que se producen a nivel

cardiorrespiratorio, a modo de ejemplo, mujeres insufi-

cientemente activas que participaron en un estudio de ocho

semanas de duración (tres veces por semana durante 45 mi-

nutos), en el que se ejercitaban a través de la herramienta

Eye Toy Kinetics de PlayStation®, reportaron mejoras sig-

nificativas sobre la FC y el VO2, además de otros paráme-

tros hematológicos, lo que daba indicios sobre la posible

mejora de la condición física cardiorrespiratoria(21). Esto se

encuentra en línea con resultados metaanalíticos que con-

firman que la ejercitación a través de VA provoca un au-

mento significativo de la FC(18).

En esta misma línea, Siegel y colaboradores(22) realiza-

ron un estudio en el que compararon la FC de reserva

(FCres) y el V=2 en reposo mientras se jugaba por medio

de distintos VA. Comprobaron que la práctica de éstos ele-

vó los valores de reposo, al tiempo que la intensidad de tra-

bajo se situaba como mínimo en el 60% de la FCres, y que

en las sesiones de 30 minutos de duración los participantes

gastaban 226 kilocalorías de media. En este contexto, Sa-

remi(23) encontró que 45 minutos del juego Dance Revolu-

tion exigía unos valores medios de FC de 145 pulsaciones

por minuto, una intensidad más que suficiente para produ-

cir mejoras cardiovasculares si se programa su práctica co-

rrectamente.

En un estudio en el que se utilizó el porcentaje prome-

dio de la FCmáx y de FCres durante el juego en referencia

al criterio de intensidad de actividad física aeróbica sugeri-

da por el Colegio Americano de Medicina del Deporte y la

OMS, se reportó que casi todas las sesiones de entrena-

miento fueron en el nivel recomendado para beneficios de

la salud, concluyendo que las actividades donde se inclu-

yen los VA, especialmente aquellas que contienen un ele-

mento de AF, pueden utilizarse para aumentar la dosis se-

manal de actividad física. Estos datos sugieren que los VA

pueden contribuir notablemente al GE diario y, por lo tan-

to, puede ser un complemento útil para los programas de

pérdida de peso y AF saludable(24).

Gasto energético, actividad física y videojuegos activos

Se ha comprobado que los VA pueden llevar a consumos

energéticos superiores a los 3 METs, pero siempre por de-

bajo de los 6 METs, por lo que éstos podrían contribuir a

que los jóvenes pudiesen cumplir con las recomendacio-

nes de AF de moderada a vigorosa intensidad(25). En este

sentido una sesión de 30 minutos de ejercicio a través de

los VA podría suponer un GE que ayudase a cumplir con

las recomendaciones y podrían ser utilizados como parte

del tiempo total que se requiere para cumplirlas(22). Adi-

cionalmente, se sugiere que el GE es mejor en los juegos

que se realizan involucrando principalmente solo el tren

superior en comparación con aquellos VA que involucran

el tren inferior(26).

No obstante, lo que no está claro es que estos incremen-

tos en el GE relacionados con las recomendaciones de acti-

vidad física puedan mantenerse como hábito fuera del con-

texto de los videojuegos(10). Así, el uso de VA durante el

período de cuarentena no es una garantía para incrementar

la actividad física de los jóvenes cuando finalice el aisla-

miento, aunque en el caso de los adolescentes podría ser

una herramienta más aceptable que propuestas convencio-

nales para mejorar su actividad física(27). Desde nuestra

perspectiva, y siguiendo la evidencia científica, entende-

mos que es preferible que los jóvenes jueguen a VA en lu-

gar de hacerlo a videojuegos tradicionales que no incluyan

movimiento alguno.

Videojuegos activos en adultos mayores

Además, los VA se utilizan como terapia de rehabilita-

ción, incluida la oportunidad de un aprendizaje activo y

experimental que alienta y motiva a los participantes(28),

pudiendo representar un estímulo para las personas que se

someten a largos períodos de tratamiento. En este sentido,

la literatura científica también apunta a la población adulta

mayor, siendo esta población de riesgo para el virus del

SARS-CoV-2 y, según las recomendaciones sanitarias, es

la que más debe permanecer resguardada en esta cuarente-

na. En base a esto, resultados reportados por Gomes y co-
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laboradores(20) evidencian datos positivos en la utilización

de videojuegos por parte de adultos mayores, siendo que

la variedad de estímulos visuales y auditivos implementa-

dos en los juegos favorecen el proceso de aprendizaje y re-

tención de tareas. El aspecto novedoso de los VA les apor-

ta diversión y satisfacción, por eso se han reportado altos

índices de aceptabilidad. En esta misma línea, pacientes

participantes en una intervención con Dance Revolution o

Wii Sports mostraron mayor motivación y adherencia a

este tipo de terapia en comparación a ejercicios conven-

cionales, permitiendo una recuperación más óptima, pa-

sando a otra fase de la rehabilitación sin ningún tipo de im-

pedimento ni dificultad(29).

Además de la diversión, satisfacción y motivación que

estos videojuegos les aporta, también podrían tener efectos

positivos en adultos mayores que se someten a rehabilita-

ción de accidentes cerebrovasculares sobre la capacidad de

caminar y el equilibrio(30). Sin embargo, los movimientos

realizados durante los VA deben ser similares a los de la vi-

da real para promover la transferencia a las habilidades de

actividad física de ésta(31).

Consideraciones finales

Las acciones motrices desarrolladas en los VA son difíci-

les de comparar con aquellas que se producen en la vida

real, dado que en ésta hay interacciones con medios físi-

cos, otras personas y manipulación con diversos imple-

mentos que en los VA solo se simulan. Algunos estudios

apuntan a la similitud en algunos movimientos y a la posi-

ble obtención de beneficios a nivel funcional y biológico,

tal y como se ha explicado con anterioridad.

Los VA pueden verse como un complemento dentro de

las actividades llevadas a cabo por el ser humano y más co-

mo una poderosa herramienta frente a otros tipos de ocio

en donde el movimiento es prácticamente escaso o nulo.

No debería verse como un sustituto total y permanente de

la actividad física real. Otro punto a considerar son los

principios del entrenamiento físico, en donde la intensidad

y el volumen de una actividad no se medie por la supervi-

sión de un profesional calificado, pudiendo ser más contra-

producente que beneficiosa. En este sentido, se deben tener

precauciones porque un uso inadecuado de los VA puede

conllevar efectos negativos, por ejemplo, lesiones, siendo

las tendinitis y las contusiones los más frecuentes(31).

Los VA representan una alternativa de práctica física

que puede contribuir a paliar el comportamiento sedenta-

rio. Por tanto, teniendo en cuenta que durante el período de

aislamiento tanto jóvenes como adultos mayores permane-

cen durante muchas horas en el hogar, los VA se presentan

como una oportunidad para seguir manteniendo un ocio

digital pero activo.

Summary

We are currently living the SARS CoV2, COVID-19 pan-

demic, the highest recommendation being to stay at home

to reduce the risk of contagion and thus disease transmis-

sion to the minimum. More than ever, technology is part of

our daily life in this 21st century. Given the significant

abuse of technology, in particular by adolescents, and con-

sidering our perspective that is grounded on promoting

movement and reducing a sedentary lifestyle, we suggest

using active videogames to substitute conventional ones.

To that end, we have conducted a review of the main be-

nefits of videogames on the younger population, as well as

on older adults, who constitute one of the most affected

sectors by the pandemic and were consequently strongly

encouraged to stay at home. However, a recommendation

is made to make a responsible use of active videogames

and avoid investing excessive time, what may result in a

negative impact.

Resumo

No momento vivemos uma pandemia causada pelo ví-

rus SARS-CoV-2, COVID-19, sendo o mais recomen-

dado ficar em casa para reduzir o contágio e que este

seja reduzido ao mínimo possível. No século 21, a tec-

nologia está mais presente do que nunca e faz parte do

nosso dia a dia. Tendo em vista que há significativo

abuso da mesma, principalmente por adolescentes, na

nossa perspectiva que promove o movimento e a reduç-

ão do comportamento sedentário, propomos o uso de vi-

deogames ativos em substituição aos videogames con-

vencionais. Para isso, fizemos uma revisão dos princi-

pais benefícios que estas podem trazer, tanto para a po-

pulação mais jovem como para os idosos. Esta última

faixa etária é uma das mais afetadas pela pandemia e,

portanto, há uma forte recomendação para que fiquem

em casa. No entanto, é recomendável usá-lo com res-

ponsabilidade e não investir tempo excessivo que possa

causar danos.
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