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Revision bibliografica sobre los beneficios psicologicos de la actividad fisica en
adolescentes
Jorge Fabian Fajardo Guncay, Leonado Fabian Guillén Campoverde

Universidad Catolica de Cuenca, Jorge.fajardo.41@est.ucacue.edu.ec

Resumen

La actividad fisica en la adolescencia es fundamental para el desarrollo integral,
aportando beneficios en la salud fisica, mental y social. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud, la mayoria de las adolescentes no cumple con las recomendaciones minimas
de actividad fisica, lo que contribuye al aumento del sedentarismo y enfermedades
cronicas como obesidad, diabetes, cancer y enfermedades cardiovasculares. Por lo cual se
propuso el siguiente objetivo: Analizar los beneficios psicologicos de la actividad fisica
en adolescentes, mediante revision bibliogréfica, con el fin de comprender como influye
en su bienestar emocional, autoestima, manejo del estrés y desarrollo social, se utilizo
desde los afios 2015 hasta el 2025, a base de busqueda de revisiones bibliografias sobre
los estudios de los beneficios de la actividad fisica en adolescentes, en cuenta que su
enfoque es cualitativo y descriptivo, En general, los resultados muestran que mantenerse
activo tiene una influencia positiva donde la cantidad de adolescentes que participan en
estas investigaciones también varia mucho; entre los consenso sobre los beneficios
psicoldgicos de la actividad fisica en adolescentes, aunque con el enfoque metodologico y
la intervencidn, la practica sistematica de ejercicio fisico también se asocia con mejoras
en el rendimiento académico y en las funciones cognitivas, esto les permite controlar
mejor sus emociones donde las motivaciones detras de esta participacion deportiva son
diversas, abarcando desde la busqueda de distraccion y entretenimiento hasta un interés

consciente por preservar y mejorar la salud fisica como mental.

Palabras clave: beneficios psicologicos, actividad fisica, sedentarismo, adolescentes
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A Literature Review on the Psychological Benefits of Physical Activity in Adolescents

Abstract

Physical activity during adolescence is essential for overall development, offering
benefits to physical, mental, and social health. According to the World Health
Organization, most adolescents do not meet the minimum recommended levels of
physical activity, which contributes to an increase in sedentary behavior and the
prevalence of chronic diseases such as obesity, diabetes, cancer, and cardiovascular
conditions. Therefore, the following objective was proposed: to analyze the psychological
benefits of physical activity in adolescents through a literature review, with the aim of
understanding how physical activity influences emotional well-being, self-esteem, stress
management, and social development. This review covers literature published between
2015 and 2025, with a focus on qualitative and descriptive studies that investigate the
impact of physical activity on adolescents' mental health. Overall, the results indicate that
staying active has a positive impact, with the number of adolescents participating in this
investigation varying significantly. Among the consensus regarding the psychological
benefits of physical activity in adolescents, although with the methodological approach
and interventions, the systematic practice of physical exercise is also associated with
improvements in academic performance and cognitive functions. It enables them to
control their emotions better, where the motivations behind this sports participation are
diverse, ranging from the search for distraction and entertainment to a conscious interest
in preserving and improving physical and mental health.

Keywords: psychological benefits, physical activity, sedentary lifestyle, adolescents
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INTRODUCCION

La OMS (2024), describe que la actividad fisica como cualquier movimiento
generado por los musculos del cuerpo implica un gasto energético, tiene sus beneficios
dentro de la adolescencia mejorando la salud de su forma fisica, la salud cardio
metabolica, dentro de la adolescencia estimula el crecimiento y el desarrollo de los
mausculos, fortificacion de los huesos mejorando el desarrollo cognitivo como motor,
dentro del 80% de los adolescentes no cumplen el nivel de la actividad fisica
recomendada.

La falta de (AF) representa un desafio de salud publica a nivel global, ya que un
gran numero de personas lleva un estilo de vida con insuficiente movimiento, al respecto,
Bazan et al (2019), sefialan que, para contrarrestar el sedentarismo, es crucial en diversas
formas: desde incorporarla a las tareas diarias y los traslados, hasta practicar ejercicio de
manera regular, las maneras de sumar movimiento a la vida cotidiana son variadas y
algunas se basan en integrar en las rutinas diarias, como optar por caminar o usar la
bicicleta en lugar del coche, o preferir las escaleras al ascensor, por otra estrategia
importante para incrementar la préctica planificada y constante de ejercicio demostrando
que tiene un impacto positivo directo en la salud , ayudando a prevenir efectos
perjudiciales de la inactividad y el sedentarismo.

Segln Alvarado et al. (2023), confirman que el sedentarismo hace una referencia
a un estado de no realizar ninguna actividad especifica, sino en mantenerse en reposo.
Demostrando que este problema “es una de las responsables de enfermedades coronarias
en un 6% que afecta a la poblacién, un 7% de diabetes 10% céancer de mama, un 10%
cancer de colon y un 9 % de la mortalidad prematura” (Lee, 2012, p.2). Y también
Alvarado et al. (2023), a causa de no realizar actividades fisicas estas afectan a nuestra
vida causando grandes inconvenientes de salud y bienestar psicoldgico, dando como un
bajo rendimiento en nuestra vida cotidiana como estudiantil, siendo una caracteristica de
crecimiento global en estos dltimos afios el avance de la tecnologia y la poca importancia

de realizar actividades fisicas.



La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2019), afirma que
aproximadamente un 60% de la poblacion a nivel mundial, no realiza suficiente AF, se
considera que es por una falta de ocio y aumento de los comportamientos sedentarios
dentro de cada actividad laboral y doméstica. Es considera uno de los principales factores
de riesgo de mortalidad y siendo una de las causas que los jovenes tengan problemas de
obesidad y de sobrepeso, también como enfermedades mentales tales como la ansiedad,
depresion y toma de malas decisiones en sus vidas como el consumo de drogas, alcohol
etc.

Segln Matamoros (2019), el avance cientifico y tecnoldgico en la actualidad esta
afectando demasiado en los jovenes, es decir que tienen menos movimiento,
concentrando su atencion mas en los juegos electronicos, videojuegos, laptops, celulares
entre otros, ya que son mal utilizados dando malos habitos a los adolescentes. Los avances
tecnoldgicos afectan a los jovenes dando demasiada comodidad es decir que hagan menos
esfuerzo, menos movimientos, al rato de realizar cualquier AF no se realiza su
participacién y dando menos importancia a estas mismas.

En la actualidad se considera uno de los altos porcentajes de muertes en el mundo,
dado a un 78% vy el 85% de los adolescentes entre una edad de 12 a 17 afios por la no
realizacion de AF, por ende es la causante de enfermedades crénicas no transmitibles a
nivel mundial, donde Mendoza-Garcia et al. (2018), indican que entre 4 a 5 adolescentes
no practican ninguna forma de ejercicio fisico, esta falta de actividad tiene serias
repercusiones para su salud y un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
osteoporosis y alteraciones metabolicas.

Segun Carrion y Ceballos (2025), estan de acuerdo que hacer ejercicio de forma
constante es bueno para como se sienten los jovenes consigo mismos, su animo, su
inteligencia emocional, y su bienestar mental. Los estudios que revisaron muestran que
cuando los adolescentes hacen actividad fisica de manera seguida 0 moderada, tienden a
estar mas contentos. En cambio, si no se mueven mucho, es mas probable que tengan
emociones negativas. Ademas, el ejercicio ayuda a sentir una mejoria en su cuerpo y
mejora sus habilidades para relacionarse y manejar sus sentimientos. Esto les permite

controlar mejor sus emociones



porque al hacer actividad fisica a un nivel moderado, reduciendo el estrés, la
ansiedad, y la tristeza.

Donde Cordero (2023), dado que el sedentarismo ya es un fendmeno global
debido por la mala utilizacién de la tecnologia en su reemplazo en el tiempo libre dejando a
lado a las actividades fisicas la inactividad fisica esta considerando los efectos sobre la
sensibilidad a la insulina y la disminucion de la masa muscular, se vuelve indispensable Es
fundamental que existan programas de educacion fisica, tanto en las escuelas como en
otros entornos, para promover el bienestar emocional de los adolescentes, por lo tanto la
de la OMS recomienda realizar por lo menos 60 minutos de actividad fisica en el dia, que
sea de intensidad moderada a fuerte, para que estén mejor mental, fisica y
emocionalmente.

También concuerda que la actividad fisica puede ofrecer potenciales beneficios
psicoldgicos Moreno (2018), afirma que la actividad fisica puede ofrecer beneficios
psicoldgicos potenciales asociados con beneficios cada vez mayores, la actividad fisica
estructurada y planificada conlleva numerosos beneficios asociados. Esto se correlaciona
con el hecho de la estar regulada, estructurada y planificada y se vincula a los beneficios
psicoldgicos, ademas de mejorar como su mentalidad, estas ventajas también fomentan
un estilo de vida mas activo, ademas estas ventajas también fomentan un estilo de vida
mas activo, para maximizar estos efectos beneficiosos, efectos, es esencial incorporar el
ejercicio a las rutinas diarias. Es esencial incorporar el ejercicio a las rutinas diarias.

Donde la Reyna (2024), Hacer ejercicio va mucho mas alla de tener un cuerpo en
forma, especialmente para los adolescentes. Realmente les ayuda a sentirse mejor por
dentro en muchos sentidos. No solo es genial para quitarse el estrés y la tristeza, sino que
también les da méas confianza en si mismos, los hace sentirse mas seguros y les levanta el
animo. El ejercicio actia como un verdadero antidoto contra el estrés y la tristeza que a
veces pueden nublar los dias de los jovenes. Al mover el cuerpo, se desencadenan
procesos bioquimicos en el cerebro que liberan endorfinas, esas maravillosas sustancias

que actlan como analgésicos naturales y generan una sensacion de bienestar y euforia.



Porque también Palacio et al. (2024), demuestra que la depresion es uno de los
trastornos metales que afecta con mas frecuencia a los adolescentes, influyendo en sus
dias de manera negativa, asi generando tristeza, falta de interés o falta de motivacion en
algo que practica con frecuencia, donde un 10% experimentan sintomas de depresion por
lo tanto (Philippot et al.,, 2022) confirmando un deterioro funcional bajando su
rendimiento académico como vida social, complementado que la terapia ayuda a reducir
los sintomas de depresion asi como las areas principales: mejora de la salud mental,
disminucion del Practicar actividad fisica conlleva importantes beneficios psicologicos la
AF tiene un impacto significativo la salud mental, promoviendo un autoconcepto
positivo, reduciendo el estrés y mejorando la calidad de vida. Sus beneficios psicoldgicos
abarcan desde la mejora de la autoestima y la conciencia, hasta la modulacion de estados
emocionales, el alivio de la tension, la depresion y la ansiedad. También se observa un
aumento en el bienestar mental, la claridad de pensamientos y la energia necesaria para
enfrentar los desafios cotidianos.

Se analiz6 varios articulos de distintos paises, de Costa Rica Mosquera y Vargas
(2021), los resultados de esta investigacion Se sostienen que la AF es un elemento
esencial para una vida sana. También de Ecuador Rodriguez et al. (2017), afirma que
segun los datos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT) 2011-2013, se
observa que dos de cada diez adolescentes presentan sobrepeso u obesidad. Por la falta de
realizar actividad fisica y una mala alimentacion. La mayoria de los jévenes menores de
18 afios no son completamente activos: el 34% es inactivo y el 38.1% es irregularmente
activo. Solo una minoria (menos de tres de cada diez) practica actividad fisica de forma
regular. estos nimeros no son solo cifras en un papel. Complementando esta afirmacién
de Espafia Guevara et al. (2022), los adolescentes no desempefian las funciones de
movilidad corporal de la AF que establece la OMS, dando tal més resultado de
enfermedades no transmisibles, pero Acevedo (2023), de tal modo que al practica
diferentes tipos de actividades que no solo beneficia la salud corporal y mental, sino

que su impacto en diversos aspectos psicoldgicos ha



llevado a la conclusion de que un estilo de vida saludable (que incluye un nivel
aceptable de actividad fisica) fomenta un profundo sentido de responsabilidad.

Por lo cual se propuso el siguiente objetivo: Analizar los beneficios psicoldgicos
de la actividad fisica en adolescentes, mediante revision bibliografica, con el fin de
comprender como influye en su bienestar emocional, autoestima, manejo del estrés y

desarrollo social.

MARCO TEORICO

Segun las recomendaciones globales de la OMS de (2017), los adolescentes
deberian dedicar un minimo de 60 minutos al dia a actividades fisicas. como juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas entre otras, de manera intensiva
Ademas de los 60 minutos diarios, las recomendaciones de la OMS (2017), sugieren que
estas actividades sean de intensidad moderada a vigorosa, y principalmente aerdbicas.
También es importante incluir actividades de fortalecimiento muscular y éseo al menos
tres veces por semana.

Segun los hallazgos Cuervo et al. (2017), se observa una tendencia significativa
entre los adolescentes a participar en actividades fisicas durante sus momentos de ocio o
fuera del horario escolar. Este patron de conducta sugiere que una considerable proporcion
de jovenes reconoce la importancia de mantenerse activos, incluso cuando no estan
obligados por sus rutinas académicas. Dentro de este grupo demogréafico, el estudio
destaca una diferencia notable en la dedicacion al deporte segun el género. Los varones
tienden a invertir una mayor cantidad de horas semanales en la practica deportiva, lo que
podria indicar una mayor inclinacion o mayores oportunidades para su participacion en
estas actividades en comparacion con las mujeres jovenes. Las motivaciones detras de
esta participacion deportiva son diversas, abarcando desde la blsqueda de distraccién y
entretenimiento hasta un interés consciente por preservar y mejorar la salud fisica.

Donde Rodriguez et al. (2020), concuerda que es importantisimo que los nifios y
los jovenes se muevan y hagan ejercicio. La actividad fisica es una pieza clave para que
crezcan sanos Y felices, tanto en la escuela como en su vida con amigos y familiares. Por

eso, es fundamental el deporte, el juego y el movimiento



afectan a sus notas, como se relacionan con otras nifias y mujeres y otros aspectos
significativos de su desarrollo. Aprender sobre cémo la actividad fisica mejora su
capacidad de concentracion, su autoestima y su capacidad de trabajar en equipo. sobre
cémo la actividad fisica mejora su capacidad de concentracion, su autoestima y su trabajo
en equipo.

La OMS (2020), destaca que la AF, ya sea moderada o intensa, beneficia la salud
en general. Entre las formas mas comunes de actividad fisica se encuentra caminar, montar
en bicicleta, pedalear, practicar deportes y participar en juegos y actividades recreativas.
Que se puede realizar en todo tipo de personas y de la misma disfrutar de ellas en funcién
de su capacidad y demostrando los beneficios de ellos que ayudan a mejorar sus
capacidades fisicas como mentales entre ellas estan:

Desarrollo fisico: ayuda a fortalecer el sistema musculoesquelético y a optimizar

la postura, la coordinacion y el equilibrio. Salud cardiovascular: Disminucion del riesgo
de enfermedades cardiacas, hipertension y colesterol alto. Salud mental: reduccion del
estres, ansiedad y depresion, mejora del suefio y autoestima. Desarrollo cognitivo: mayor
capacidad de concentracion, memoria y aprendizaje. Habilidades sociales: Fomento del
trabajo en equipo, liderazgo y respeto por los demas.

Tipos de actividades fisicas recomendadas para adolescentes: Actividades
aerobicas: Favorecen la salud cardiovascular y la quema de calorias. Ejemplos: correr,
nadar, andar en bicicleta, bailar. Actividades de fuerza: Fortalecen los musculos y huesos.
Ejemplos: levantamiento de pesas, calistenia, ejercicios con el propio peso. Actividades
de flexibilidad: Mejoran la movilidad y previenen lesiones. Ejemplos: yoga, pilates,
estiramientos. Deportes: Combinan diferentes tipos de ejercicio y promueven el trabajo
en equipo y la diversion. Ejemplos: fatbol, baloncesto, voleibol, tenis.

Por lo tanto, también influye los beneficios psicoldgicos en los adolescentes donde
afirma Millan et al. (2025), que la adolescencia forma parte de una etapa donde se
evidencia la contribucién psicolégicos dando una adecuada formacion de la personalidad,
fortaleciendo la conciencia y la precepcion, y también concuerda que “El bienestar
psicologico facilita el desarrollo de competencias, facultades y el autoconocimiento,

mediante la construccién de



interacciones sociales positivas, 1o que aporta a la adaptabilidad al ambito en el
que se encuentre” (Uribe et al., 2018, Pag,3)

Pérez (2014), concuerda que la AF surge un estudio que emergio en la segunda
mitad del siglo XX. Tuvo un bajo reconocimiento a finales de los afios 40, pero
experimento un desarrollo notable a mediados de los 80 demostrando que se recomienda la
practica de ejercicios sistematicos para mejor la salud, ademés esta conciencia sobre los
beneficios para la salud, combinada con el disfrute intrinseco del ejercicio, impulsa a los
jévenes a dedicar tiempo y esfuerzo a la practica deportiva fuera de sus compromisos
escolares. Es importante seguir explorando los factores que influyen en estas tendencias,
incluyendo las oportunidades disponibles, las influencias sociales y culturales, y las
percepciones individuales sobre el deporte y la actividad fisica en la adolescencia.

Por otro lado, Torres et al. (2020), la actividad fisica ayuda a mantener una vida
saludable como un cuerpo estable en la adolescencia asi reduciendo la enfermedades no
transmitibles o enfermedades futuras, de igual manera ayuda a reducir el estrés,
demostrando que los adolescentes que practican actividad fisica muestran niveles altos de
satisfaccion en sus vidas continuadas o en sus estudios y también Gomez y Cuartas
(2021), concluyen que durante la adolescencia, los jovenes enfrentan una etapa de
grandes cambios fisicos y psicolégicos, a la par que deben cumplir con diversas tareas
sociales, escolares y personales. Es en este periodo que una parte significativa de esta
poblacién abandona la practica de actividad fisica (AF), a menudo debido a la falta de
tiempo, motivacion e interés.

En cambio, se muestran algunos factores que en la actualidad “es esencial que tanto
las instituciones educativas como las familias asuman un rol protagénico en el desarrollo
de los adolescentes. Deben incentivar la practica constante de actividad fisica para
prevenir diversas enfermedades. Por esta razén, es muy recomendable fomentar habitos
de vida saludable en nifios desde edades tempranas, lo que ayudara a prevenir el
sedentarismo en la adolescencia” (Maldonado 2023, pag,325). Y por otro lado
Concuerdan Labrador & Ventola (2023), afirma que al realizar (AF) con lleva beneficios
en el ambito fisico, se observan mejoras en la capacidad respiratoria y el sistema
cardiovascular, ademas de contribuir al mantenimiento de un peso Optimo. A nivel
psicologico, Bates et al. (2020), afirman que la actividad fisica incrementa el bienestar

psicoldgico y la autoestima, beneficios que se extienden tanto a jovenes como a adultos.



la OMS (2020), define como sedentarismo como uno de los problemas de al no
realizar actividad fisica donde se da definido como un estilo de vida con poca actividad
fisica, se ha convertido en un problema a nivel mundial. Las sociedades contemporaneas
se caracterizan por reemplazar el tiempo libre que antes se dedicaba a la actividad fisica
con el uso de tecnologias como la television, computadoras, tabletas, celulares e internet,
incluyendo las redes sociales. Para muchos adolescentes, el deporte se convierte en una
via para liberar energia, socializar con sus pares y disfrutar de la competencia. Al mismo
tiempo, existe una comprension del papel crucial que la actividad fisica desemperia en el
mantenimiento de un cuerpo sano, fuerte y resistente a diversas enfermedades.

Segln Rivera et al (2018), lo que recientemente se denominado sedentarismo
tecnoldgico y que tiene presencia importante, tanto en los hogares dado cierta comodidad
a los adolescentes. sugiriendo que una igualdad considerable de jovenes en paises en el
ambito global, las poblaciones de paises desarrollados y en vias de desarrollo pasan mas de
4 horas al dia viendo television, excediendo el limite recomendado y, como resultado,
disminucion de actividades que requieran ejercicios.

Pero a la misma vez la tecnologia juega un papel fundamental en la deteccion y
abordaje del sedentarismo. Como sefialan Diaz et al. (2019), la implementacion de la
tecnologia movil en la actividad fisica ha provocado un cambio significativo en la forma
en que las personas se acercan al deporte y en sus motivaciones para practicarlo, por otro
lado, Filgueiras (2016), El uso adecuado de dispositivos mdviles ofrece un amplio
abanico de posibilidades y recursos para enriquecer la experiencia de los usuarios. Esto es
especialmente relevante en el campo de la Educacién Fisica, donde diversas aplicaciones
moviles (apps) facilitan el aprendizaje de conceptos y optimizan la dindmica de trabajo en
el aula.

La revista “STANFOR MEDICINE CHILDREN'S HEALTH” (2025),afirma
que el ejercicio es de suma importancia para mantener saludables en los adolescentes asi
alternar sus estilos de vida ya que es de manera importante dentro de su desarrollo de
crecimiento donde es probable g lo que se aprende en la adolescencia, en cuanto a habitos

de vida, a menudo persiste a lo largo de la adultez.



METODO
La presente investigacion bibliografica utilizo informacion verificada y confiable

tomando en cuenta desde los afios 2015 hasta el 2025, e se realizada busqueda de
revisiones bibliografias sobre los estudios de los beneficios de la actividad fisica en
adolescentes, tomando en cuenta que su enfoque es cualitativo y descriptivo, con un
enfoque mas en los beneficios psicologicos y como ayuda en la actualidad a los
adolescentes.

Criterios de inclusion

- articulos cientificos

- Tesis

- Revisiones bibliograficas
- Acrticulos de intervencion

- articulos de ingles

Criterios de exclusion

- Monografias

- Documentos incompletos

Investigaciones no relacionadas con el tema o sin relacién



RESULTADOS

Tabla 1.

Beneficios psicologicos de la actividad fisica en adolescentes

Autor Método, Instrumento y Intervencion Beneficios psicoldgicos Actividad fisica

Muestra
Lizarazoet - 90 escolares  Observacional, sin  Correlacion positiva entre actividad fisicay Niveles  generales  de
al. (2020)  Cuantitativo, transversal, intervencion experimental autoestima; incremento de AF mejora actividad fisica

correlacional; PAQ-A, autoestima

Inventario Coopersmith;

90 adolescentes
Reyes -Cuantitativo, transversal, Observacional -Bienestar psicoldgico, autoestima, -desarrollo personal
(2020) encuestas desarrollo personal, socializacion, bienestar —

y salud mental -socializacion
-bienestar y salud metal.

Paredez et  -Revision  bibliografica, Programa de esgrimaescolar Mejora atencion, reduccion de -Esgrima escolar

al., (2021)

criterios de seleccién

(16 sesiones/8 semanas)

hiperactividad e impulsividad
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Sanchez
al., (202

et
1)

Cordova

(2021)

Philippot

et
(2022)

Véazquez
(2023)

Maldonado

et
(2023)

al.,

al.

-Descriptivo, transversal,
CERV; 261 nifios
(CERV).

Cuantitativo, descriptivo,
transversal; Test POMS,
IPAQ); 2do Bachillerato

Ensayo controlado
aleatorizado; HADS,
HDRS; adolescentes

hospitalizados

Cuantitativo, transversal,
analitico; STAI, PERMA;
60 adolescentes

15 estudios
seleccionados

- Revision sistematica

- Anélisis documental de
estudios cientificos.

Observacional, uso de
videojuegos activos

Ejercicio fisico terapeutico
Supervisado

Ejercicio fisico terapéutico
supervisado

Participacion en actividad
fisica regular

No experimental (revision
de literatura)

Mejora autoeficacia, motivacion para el - Videojuegos  activos
ejercicio, reduccion de sedentarismo (deportes, baile,
movimiento corporal)

-Reduccidn de depresion y ansiedad, mejora  -Ejercicio fisico

del bienestar psicoldgico estructurado y
supervisado

- Reduccion de depresion y ansiedad, - Ejercicio fisico

mejora del bienestar psicolégico estructurado y
supervisado

Menor ansiedad, mayor bienestar general, -Realizacion de actividad
emociones y relaciones positivas fisica regular

- Mejora en autoestima, reduccion de - Actividad fisica regular

trastornos psicolégicos, mejor interaccion que mejora equilibrio,

social y menor aislamiento fuerza y habilidades
motoras bésicas
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Narvéez et
al., (2023)

Garcia et
al, (2024)

Carrion et
al, (2025)

Millan et
al., (2025)

Mercedes
& silvia
(2025)

Revision sistematica,
analisis documental; 15
estudios seleccionados

- Revisidn sistematica, 91
articulos, ~1000 personas

Revision sistematica, 25
articulos, adolescentes 13-
15 afos

Cuantitativo, descriptivo,
correlacional, explicativo;
cuestionarios online; 473
adolescentes

-Cuantitativo,
correlacional, transversal;

No experimental (revision de
literatura)

Programas de ejercicio
fisico regular
Practica regular y

planificada, a veces con
estrategias psicoeduc.

Propuesta de programa vy

sistema de ayuda entre
iguales
No  hubo intervencion

(estudio observacional)

-Mejora autoestima, reduccion de trastornos
psicoldgicos, mejor interaccion social

- Reduccion de enfermedades mentales,
mejora de la salud mental general

- Reduccion de estrés, ansiedad y depresion;
mejora del equilibrio emocional y salud
mental general.

-Adaptacion social, consolidacion personal,
bienestar psicol6gico, mejora rendimiento
escolar y autoestima

-Bienestar psicologico, relaciones sanas,
construccion de metas y objetivos,
autoestima y motivacion

-Actividad fisica regular
(equilibrio, fuerza,
habilidades

- Ejercicio aerobico
moderado,  programas
estructurados.

- Actividad fisica regular
(deportes,  recreativos,
educacion fisica)

-Actividad fisica regular.

-Vida activa y saludable
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cuestionarios; 160
estudiantes

Tacan -Descriptivo, transversal; Actividad fisica aerobica Relacion entre sedentarismo y problemas -Actividad fisica aerdbica
(2025) encuesta estructurada; regular psicolégicos y fisicos (obesidad, mala regular
nifios 7-14 afnos alimentacion, enfermedades asociadas)
Veloso Transversal, comparativo; No experimental Reduccion de ansiedad, depresion y estrés -Reduccion de ansiedad,
60 adolescentes (activos (observacional) (no significativo), aumento de autoestima y depresién y estrés (no
(2025) vs. sedentarios) bienestar general, mejora cognitiva. significativo), aumento
de autoestima y bienestar
general, mejora
cognitiva.
Reyna -Cuantitativo, transversal;  Observacional, Bienestar, diversion, satisfaccion personal, -Actividad fisico-deportiva
C.AM.P.AF.D; 175 recomendacion de  AF beneficios psicolégicos, reduccién de regular
(2025) estudiantes,no regular obesidad y sobrepeso.

experimental de  tipo
transversal,
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ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Al revisar la informacion de la tabla 1, queda claro que las investigaciones sobre este
tema son muy diversas. (Existen estudios transversales cuantitativos), mientras que otros son
mas como experimentos donde los investigadores controlan ciertos elementos para ver como
cambian los resultados (ensayos controlados aleatorios). También hay analisis que juntan y
comparan los resultados de muchos estudios diferentes (revisiones sistematicas). La cantidad
de adolescentes que participan en estas investigaciones también varia mucho; entre los autores
evidencia un consenso sobre los beneficios psicologicos de la AF en adolescentes, aunque con
matices segun el enfoque metodoldgico y la intervencion evaluada, donde Lopez et al. (2020)
y Reyes (2020), mediante estudios observacionales y cuantitativos, destacan la correlacion
positiva entre la actividad fisica y la autoestima, asi como el bienestar psicoldgico y la
socializacion. A su vez, Maldonado et al. (2023), y Narvédez et al. (2023), a través de
revisiones sistematicas, refuerzan estos hallazgos al sefialar que la actividad fisica contribuye
ay mejora de la autoestima, la reduccién de trastornos psicoldgicos y la integracion social,
mostrando que estos efectos se sostienen en distintos contextos y disefios de investigacionl.

Por otro lado, investigaciones con intervenciones mas estructuradas, como las de
Cordova (2021) y Philippot et al. (2022), demuestran que el ejercicio fisico terapéutico
supervisado es eficaz en la reduccion de depresion y ansiedad, asi como mejora del bienestar
psicoldgico. Autores como Carrion et al. (2025) y Millan et al. (2025), amplian la perspectiva
al evidenciar que la practica regular y planificada de AF no solo reduce el estrés y los sintomas
emocionales negativos, sino que también favorece la adaptacion social, el rendimiento escolar
y el equilibrio emocional. Asi, tanto para el progreso moral y social de los adolescentes
algunos estudios se enfocan en grupos pequefios, de entre 60 y 90 jovenes, mientras que otros
analizan datos de cientos o incluso miles de participantes, o revisan una gran cantidad de
articulos. Para medir estas investigaciones se utilizaron los siguientes cuestionarios que sirven
para medir la actividad fisica (PAQ-A, IPAQ), la autoestima (Coopersmith), la ansiedad y la
depresion (HADS, STAI), y el bienestar psicologico (PERMA, escalas especificas). Luego de
lo analizado de esta investigacion respalda que la actividad fisica sistematica favorece el

bienestar psicoldgico en los adolescentes.
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Los estudios analizaron una amplia gama de actividades: desde simplemente observar
a los adolescentes en su dia a dia, hasta implementar programas de ejercicio estructurados o
combinarlos con actividades educativas sobre psicologia. En general, los resultados muestran
que mantenerse activo tiene una influencia positiva en la autoestima, reduce la ansiedad, la
depresion y el estrés, y mejora el bienestar emocional. Sin embargo, algunos estudios sefialan
que estos beneficios pueden variar dependiendo de la intensidad del ejercicio o de las
circunstancias en las que se realice. Ademas, se encontré que la actividad fisica también
fomenta las habilidades sociales, fortalece la capacidad de los jovenes para superar la
adversidad (resiliencia), aumenta su motivacion y mejora su rendimiento escolar, donde la
informacioén de las tablas destaca claramente la gran importancia de la AF para el bienestar

psicolégico, mentalidad y el desarrollo personal, social de los adolescentes.

DISCUSION

Diversos estudios recientes han evidenciado diversos estudios, empleando
metodologias cuantitativas, revisiones sistematicas y analisis observacionales, han confirmado
los beneficios psicolégicos de la actividad fisica en adolescentes. Lopez et al. (2020) y Reyes
(2020), encontraron que la practica regular de actividad fisica se vincula directamente con una
mejora significativa en la autoestima, el bienestar psicoldgico y la socializacién de los
jovenes. Asimismo, investigaciones recientes como las de Sanchez et al. (2021) y Maldonado
et al. (2023), resaltan que la actividad fisica incrementa la motivacién y la autoeficacia, a la
vez que reduce el sedentarismo. Estos factores son cruciales para el desarrollo personal y
social de los adolescentes, demuestran que la actividad fisica no solo impacta la salud fisica,
sino que también fortalece aspectos emocionales y sociales fundamentales durante la
adolescencia.

Por otro lado, la AF ha demostrado ser eficaz para reducir sintomas negativos como la
ansiedad, la depresion y el estrés. Estudios experimentales y revisiones sistematicas, por
Cordova (2021), Philippot et al. (2022) y Carrién et al. (2025), evidencian que intervenciones
estructuradas de ejercicio fisico terapéutico contribuyen a mejorar el equilibrio emocional y la
salud mental general de los adolescentes. Ademas, programas especificos, como el de esgrima
escolar analizado por Paredes et al. (2021), han mostrado mejoras en la atencion y una
reduccién de la hiperactividad e impulsividad. Estos resultados refuerzan la importancia de

incorporar la actividad fisica
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como parte de las estrategias de promocion de la salud mental en contextos escolares y
comunitarios.

Finalmente, la literatura destaca que el sedentarismo esta relacionado con problemas
psicologicos y fisicos, como la obesidad y la mala alimentacion, mientras que la AF actla
como un factor protector (Tacan, 2025; Reyna, 2025). Ademas, Millan et al. (2025) y
Mercedes & Silvia (2025), subrayan que la actividad fisica favorece la adaptacion social, la
consolidacién personal y la construccion de relaciones sanas, asi como la motivacién para el
logro de metas. En conclusion, la evidencia respalda, ya que es un pilar fundamental para el
bienestar psicoldgico de los adolescentes, aunque se recomienda continuar con
investigaciones longitudinales y experimentales para profundizar en los mecanismos y
efectos a largo plazo (Narvéez et al., 2023; Garcia et al., 2024). Sin embargo, la mayoria de
los estudios se enfocaron mas en ver si habia una relacion entre el ejercicio y el bienestar
mental, mas que en probar que uno causaba directamente el otro. Esto significa que no siempre
podemos decir con total seguridad que, si un adolescente hace ejercicio, automaticamente va a

estar mejor.
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CONCLUSIONES

En conclusion, la revision bibliogréafica evidencia que la actividad fisica regular en
adolescentes no solo contribuye al desarrollo fisico sino es clave en la prevencion de
enfermedades cronicas, sino que también aporta significativos beneficios psicoldgicos. Entre
estos se incluyen la reduccion del estrés, la ansiedad y la depresion, el fortalecimiento de la
autoestima y el bienestar emocional, y la mejora de las habilidades sociales y cognitivas; sin
embargo, persisten altos indices de sedentarismo en esta poblacion debido a factores como el
avance tecnologico y la falta de motivacion, lo que resalta la necesidad de promover programas
educativos y comunitarios que fomenten la préctica sistematica de actividad fisica, siguiendo
las recomendaciones de la OMS, para favorecer un desarrollo integral y una mejor calidad de
vida en los adolescentes.

la practica regular de ejercicio fisico no solo optimiza el rendimiento académico, sino que
también mejora funciones cognitivas clave como la concentracion, la memoria y la atencion.
Esto subraya la necesidad de fomentar estilos de vida activos desde la adolescencia. Ademas
de los beneficios individuales, la actividad fisica promueve el desarrollo de habilidades sociales
como la cooperacion, la comunicacion y el trabajo en equipo. Esto, a su vez, impacta
positivamente en la integracion social y ayuda a prevenir conductas de riesgo, incluyendo el

consumo de sustancias y la violencia

A pesar de la amplia evidencia sobre los beneficios, persisten barreras que dificultan la
participaciéon de los adolescentes en actividades fisicas, como la falta de tiempo, la
desmotivacién y factores socioculturales. Por ello, es fundamental disefiar intervenciones
personalizadas que consideren estas limitaciones y promuevan la inclusion y la equidad en el
acceso a la actividad fisica para maximizar los beneficios tanto fisicos como psicoldgicos. La
integracion de programas de ejercicio en entornos escolares y comunitarios es clave para

fomentar el bienestar emocional y prevenir problemas de salud mental en esta poblacién.

El sedentarismo, impulsado por el avance tecnologico y los cambios en los habitos de ocio, se
perfila como un problema de salud pablica que afecta negativamente el estado fisico como el
psicoldgico de los adolescentes, incrementando el riesgo de enfermedades cronicas y deterioro
del bienestar mental. Ante este panorama, la evidencia respalda la necesidad de promover
programas de actividad fisica estructurada en los entornos escolares y comunitarios, siguiendo

las recomendaciones de la OMS.
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