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Resumen
Esta investigacion analiza la influencia de la practica deportiva en la salud mental de los
adolescentes mediante una revision sistemadtica rigurosa, fundamentada en los estdndares de la
declaracion PRISMA 2020. Su objetivo central fue sistematizar la evidencia empirica actual que
vincula el ejercicio fisico regular y planificado con mejoras y reduccidon de sintomas como la
ansiedad y depresion, asi como el incremento del bienestar y fortalecimiento de la autoestima en
la adolescencia.
En esta revision sistematica, se realizé una busqueda en las bases de datos de alto impacto como
PubMed, Scielo y Redalyc, aplicando criterios de inclusion como la calidad metodologica, no
repetir estudios, rango de edad, obteniendo hallazgos que revelan que la actividad fisica actia
como un factor modulador importante de la homeostasis emocional. Se concluye que la
implementacion de programas de masificacion deportiva en el dmbito escolar constituye una
herramienta indispensable de prevencion, que potencia el desarrollo integral del estudiante.
Finalmente, este estudio enfatiza la urgencia de integrar programas educativos que trasciendan la
educacion fisica tradicional, promuevan el deporte como un eje transversal de la salud publica
juvenil, ademés recomienda la necesidad de mas estudios con el fin de disefiar protocolos de
intervencion temprana basado en el ejercicio.

Palabras clave: Actividad fisica, salud mental, bienestar psicologico, adolescente
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Abstract

This research analyzes the influence of sports practice on adolescents’ mental health through a
rigorous systematic review based on the standards of the PRISMA 2020 statement. Its main
objective was to systematize the current empirical evidence linking regular and structured physical
exercise with improvements in mental health, including the reduction of symptoms such as anxiety
and depression, as well as increased well-being and strengthened self-esteem during adolescence.
In this systematic review, a search was conducted in high-impact databases such as PubMed,
Scielo, and Redalyc, applying inclusion criteria such as methodological quality, avoidance of
duplicate studies, and age range. The findings reveal that physical activity acts as an important
modulating factor in emotional homeostasis. It is concluded that the implementation of sports
promotion programs in the school setting constitutes an essential preventive tool that enhances the
comprehensive development of students.

Finally, this study emphasizes the urgency of integrating educational programs that go beyond
traditional physical education, promoting sport as a transversal pillar of youth public health. It also
recommends the need for further studies in order to design early intervention protocols based on
physical exercise.

Keywords: Physical activity, mental health, psychological well-being, adolescents.



10

1. Introduccion

Segiin Gaete (2015), la adolescencia es una etapa de transiciéon del ser humano de la
infancia a la adultez, producto de la maduracién fisica, psicoldgica y social, como parte de la
construccion de su autonomia y consolidacion de su identidad. La World Health Organization (s.f)
menciona que la adolescencia es la fase de la vida entre la infancia y la edad adulta, desde los 10
hasta los 19 afos. (p. 1). Estos cambios configuran un periodo de especial vulnerabilidad, en que
el equilibrio emocional y psicolégico puede verse comprometido, incrementando el riesgo de

presentar problemas de salud mental.

Del mismo modo, en este proceso de desarrollo psicosocial, estudios recientes advierten
que, debido a las transformaciones biopsicosociales propias de la poblacion juvenil, son
susceptibles a presentar sintomas de depresion, ansiedad y estrés, lo que afecta su calidad de vida
y como se relacionan con su entorno. En este momento, la adolescencia se convierte en una etapa
que debe ser atendida en primer lugar, dado que el panorama actual otorga gran importancia a esta

fase del desarrollo.

En este periodo el bienestar psicologico, se identifica como un auténtico problema de salud
publica por los efectos negativos que provoca sobre la calidad de vida, el desarrollo psicosocial y
emocional de esta poblacion (Wang et al., 2022). De esta manera, la salud mental se aborda desde
constructores psicologicos como la ansiedad, depresion, estrés; los cuales se analizan como

dimensiones relacionadas con el bienestar psicoldgico de la poblacion adolescente.

Los hallazgos disponibles provienen principalmente de estudios cuantitativos vy
observacionales desarrollados en contextos educativos, comunitarios y deportivos, en los cuales
se evaluo la relacion entre la actividad fisica y la salud mental de este grupo etario. Desde la

evidencia cientifica, estudios como Fu et al. (2025) sefialan que el ejercicio fisico favorece el
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bienestar psicoldgico de las personas en edad adolescente, al igual que Wang et al. (2022) quienes

reportan una reduccion significativa de la sintomatologia depresiva.

Los resultados se sustentan en la asociacion de la practica deportiva regular, con procesos
psicologicos y emocionales que favorecen el bienestar mental. En esta linea, las investigaciones
muestran efectos positivos en variables como bienestar psicoldgico, aunque las conclusiones
presenten ciertas limitaciones (Ruiz & Asin , 2024) lo que muestra una necesidad de interpretar
los datos con cautela. En coherencia con el objeto de estudio de la presente investigacion, los
hallazgos analizados se centran en variables psicologicas como la ansiedad, la depresion y el estrés,

considerados dimensiones estratégicas del bienestar psicologico.

No obstante, aunque varias investigaciones respaldan a la practica deportiva como
provechosa para la salud mental de los adolescentes, los estudios presentan evidencia heterogénea,
ya que se desarrollan en contextos distintos, lo que dificulta generalizar las conclusiones y

compararlas (Wang et al., 2022).

De igual manera, se detectd una limitada cantidad de revisiones sistematicas que sinteticen
los hallazgos cientificos en el contexto latinoamericano y ecuatoriano, lo que podria limitar la
aplicaciéon de la evidencia en realidades locales (Poklepovi¢c & Tanveer, 2019). Esta
heterogeneidad de los resultados justifica la necesidad de una revision sistemdtica que permita
organizar, evaluar, sintetizar e identificar patrones y vacios en los estudios cientificos disponibles
sobre las teorias en torno al desarrollo psicologico de los jovenes y los efectos del ejercicio en su

equilibrio emocional, para obtener un producto transparente y reproducible.

Esta revision bibliografica tiene como finalidad analizar y sistematizar evidencia empirica
que sustente la relacion entre la practica regular de actividad fisica y la salud mental en

adolescentes. Ademas, de el analisis de estudios previos en torno a esta tematica lo que nos permite
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comprender mejor los efectos psicoldgicos asociados a la practica deportiva, asi como las

principales limitaciones encontradas por los autores.

2. Marco Tedrico

La adolescencia constituye un periodo prolongado en donde el ser humano se somete a
cambios rapidos y profundos que conllevan a una madurez bioldgica, psicoldgica y social. En este
proceso, se han identificado tres fases que van desde la adolescencia temprana, media, hasta la
tardia; cada etapa integra a las transformaciones ya mencionadas junto a un desarrollo moral y de

identidad sexual que se configura en un proceso de madurez multidimensional. (Gaete, 2015).

Estas transformaciones no se presentan de manera uniforme, puesto que, en la adolescencia
temprana predominan cambios fisicos e inestabilidad emocional; en la adolescencia media se
intensifica la busqueda de la identidad y la influencia del grupo de pares; mientras que en la
adolescencia tardia se fortalece progresivamente la autorregulacion emocional, persistiendo los

riesgos asociados a la salud mental (Gaete, 2015).

A partir del esquema anterior, se puede identificar que la implementacion de un estilo de
vida activo, con la practica habitual de actividad fisica, jugaria un papel relevante dentro de las
condiciones psicologicas, al fomentar un estilo de vida dinamico, determinante en su salud mental,

lo que influye positivamente en el desarrollo integral de los adolescentes.

Desde el marco de la neurociencia y la salud publica, la adolescencia no es tinicamente un
cambio biologico en si mismo, sino que se concibe la adolescencia como una etapa fundamental
del desarrollo en la cual se favorece al maximo los aprendizajes y la adaptacion de las personas.
La adolescencia también estaria marcada por un contexto y unas experiencias que tendrian cierta
y significativa influencia en el desarrollo del adolescente y, al mismo tiempo, supone una etapa

donde se pueden adoptar habilidades y competencias que seran ttiles en la vida adulta.
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Bajo este enfoque, el ambito deportivo surge como un espacio privilegiado, donde la
interaccion social y los desafios fisicos contribuyen a fortalecer la resiliencia de los jovenes.
Ademas, el acompaniamiento de adultos es significativo, por ejemplo, el docente de Educacion
Fisica resulta fundamental para que los adolescentes puedan canalizar su capacidad de adaptacion
y transformar los riesgos propios de esta etapa en competencias psicosociales solidas (American

Psychological Association (2002).

Segun Gaete (2015) el desarrollo adolescente es complejo porque intervienen muchos
factores biopsicosociales al mismo tiempo. Aspectos externos como la familia, el grupo de pares
y el entorno digital influyen directamente en la formacion de la identidad y la autonomia. En esta
etapa, suele haber una desincronizacion entre los cambios fisicos y la maduracion de las funciones
cognitivas, lo que genera una vulnerabilidad emocional significativa. Por eso, es fundamental que
tanto los educadores como los familiares tengan una comprension adecuada de estos procesos,
aunque a veces no sea sencilla, para poder orientar mejor a los adolescentes y ayudarles a enfrentar

los riesgos psicosociales que pueden afectar su salud mental.

Durante la adolescencia, el cerebro atraviesa cambios neurobioldgicos profundos que
afectan tanto la respuesta emocional como la conducta. Arain et al. (2013) sefialan que el aumento
de la mielinizacion y la maduracion conjunta del sistema limbico y la corteza prefrontal influyen
directamente en la impulsividad propia de esta etapa. Igualmente, la reorganizacion cognitiva y
social incrementa la sensibilidad del adolescente frente a su entorno, lo que refuerza la idea de que
la adolescencia constituye un periodo critico desde la perspectiva de la salud publica (Blakemore

& Mills, 2014).

No obstante, Azzopardi et al. (2019) alertan de que, si bien se han producido avances en el

control de las enfermedades infecciosas, han emergido nuevos riesgos como lo son la obesidad y
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la anemia. Esta realidad manifiesta un desajuste entre las politicas de salud de la actualidad y las
necesidades biopsicosociales de los jovenes, lo que pone de manifiesto que resulta imperioso
formular propuestas pedagdgicas basadas en la actividad fisica que restauren esta brecha y

fomenten la calidad de vida en la edad adulta.

Durante la adolescencia, la alta vulnerabilidad de este grupo hace que la intervencion a
través del movimiento sea fundamental. La Organizacion Mundial de la Salud [OMS] (2024)
define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal que implique un gasto energético,
reconociéndola como un elemento protector frente a enfermedades no transmisibles y ademas,

como un recurso que favorece el equilibrio emocional.

Pese a ello, persiste una brecha considerable en su practica: cerca del 80% de los
adolescentes a nivel mundial no alcanza los niveles recomendados de actividad fisica (OMS,
2024). El alto nivel de inactividad no s6lo compromete la salud integral, sino que también limita
el acceso a las ventajas que la practica deportiva puede aportar en el desarrollo de las funciones
neuropsicologicas, como la regulacion de las hormonas o la colocacion de la autoestima en sus
niveles optimos. Por este motivo, el deporte estructurado aparece como una opcion pedagdgica

importante para disminuir la inactividad y para ayudar al desarrollo integral de los jévenes.

La actividad fisica, de acuerdo con Freimuth & Quinn (2004), es el movimiento del cuerpo
que consume energia en actividades del dia a dia o en juegos, mientras que el deporte si que incluye
objetivos concretos, esta estructurado y tiene reglas, aun siendo generalizado, por lo que se puede
mejorar el rendimiento o superarse, tal como dice la OMS (2024). Para la gente que se forma en
Pedagogia de la Actividad Fisica, esta distincidon es importante, porque moverse para caminar

ayuda, pero el deporte requiere decisiones, gestionar frustraciones y trabajar en equipo, lo que
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incide de manera distinta en el desarrollo de la resiliencia y la salud mental respecto a los mas

jovenes.

La préctica fisico-deportiva en la adolescencia conlleva repercusiones en diferentes
dimensiones de la salud publica. Coursey et al. (2023) hacen notar que cuando en los centros
educativos existe una estructura que favorece la creatividad colaborativa, los efectos psicolégicos
de la actividad fisica se ven potenciados porque el movimiento se convierte en una experiencia
cooperativa y de generacion de ideas, habida esta dindmica promueve el bienestar mental y social;
por tanto, las escuelas se convierten en el lugar clave para la existencia de intervenciones

tempranas.

Ademas, Dobbins et al. (2021) demuestran que un entorno escolar que promueve el
ejercicio de intensidad moderada o vigorosa no solo mejora la condicién fisica general, sino que
también genera respuestas neurobioldgicas positivas, como la disminucion del cortisol y el
aumento de la dopamina. Todo esto ayuda a reducir los riesgos asociados al sedentarismo y

favorece la consolidacion de habitos saludables que pueden mantenerse en la vida adulta.

Las recomendaciones de la OMS (2020) indican que los jovenes deberian realizar, a modo
de promedio, sesenta minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa,
incluyendo actividades especificas aerdbicas, de fortalecimiento muscular y de los huesos. En la
misma linea, Bull et al. (2020) determinan que, ademas, la regularidad de la practica del ejercicio
fisico es indispensable para obtener beneficios en la salud, tanto fisica como psicoldgica

(UNESCO, 2015).

En este contexto, no basta con saber como o cuando se debe realizar actividad fisica, ni la
cantidad de beneficio que aporta a la salud mental y fisica, sino que es fundamental comprender

por qué los adolescentes mantienen o abandonan esta practica. Ryan & Deci (2000) explican que
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la motivacion y el disfrute son esenciales para que los jovenes persistan en la actividad fisica. Su
Teoria de la Autodeterminacion sirve como referencia para aumentar la adherencia y la
participacion sostenida, sefialando que esto se logra cuando se satisfacen necesidades psicolégicas
como la autonomia, la competencia y la relacion social, generando una experiencia positiva en

torno a la actividad deportiva.

Asimismo, la inclusion de la familia y de las amistades también favorece a que el joven
mantenga el habito de practicar ejercicio. El rol del docente es igualmente importante: cuando el
profesorado de Educacion Fisica favorece la creacion de climas favorables y reconoce las
habilidades de su alumnado, genera en ¢l la sensacion de ser capaces e importantes, lo cual potencia
la salud mental; sin embargo, la ausencia de apoyo del entorno puede ocasionar que la actividad
fisica se abandone, con las consecuentes implicaciones para el estado mental, emocional y social

de los adolescentes.

Finalmente, se puede decir que la adolescencia es una etapa donde el individuo es bastante
vulnerable y todo influye; no solo los cambios biologicos y psicoldgicos, sino el entorno y la
motivacion son factores determinantes. No basta con el conocimiento de cuanto ejercicio se debe
hacer, sino, se debe entender por qué lo mantienen o por qué lo dejan. También, debido a la
importancia que recae en la actividad fisica como herramienta para contribuir a la salud mental, se
debe poner cuidado a que sea una experiencia agradable y no impuesta, en la que el adolescente

sienta apoyo y cercania de su entorno para que conecte con su propio desarrollo.

3. Metodologia

Para integrar hallazgos posiblemente dispersos, fortalecer la validez de las conclusiones
mediante una generalizacion mas solida, se desarrolld una revision sistematica (Poklepovi¢ &

Tanveer, 2019). El disefio es no experimental y de caracter descriptivo-analitico, en el que se



17

aplicaron procesos internacionales explicitos en base a las directrices establecidas por la
declaracion PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), las
mismas que aportan rigor metodoldgico al trabajo (Page et al., 2021). A continuacion, se presenta

una tabla que sintetiza las principales fases de PRISMA 2020.

Tabla 1

Relacion entre fases metodologicas y PRISMA 2020

Fase Descripcion del proceso Correspondencia
metodologica con PRISMA 2020
Identificaciéon  Se realizd una buisqueda exhaustiva en las Identificacion

de estudios bases de datos indexadas PubMed, Scopus y

Web of Science, empleando términos clave en
espaiiol e inglés (physical activity, sport,
mental health, adolescents) junto con los
operadores booleanos AND y OR. Ademas, se
afiadieron investigaciones regionales no
indexadas para aportar contexto empirico de
Latinoamérica y Ecuador, considerando la
escasez de publicaciones indexadas
especificas sobre esta region.

Seleccion de Eliminacion de duplicados y revision de titulos, Eliminacion de
estudios resimenes y textos completos segun criterios duplicados, cribado,
definidos de inclusion y exclusion. elegibilidad e
inclusion
Evaluaciéon de  Evaluacion de la calidad metodologica y pertinencia Evaluacion durante
relevancia y tematica de los estudios. Los estudios cuantitativos la elegibilidad
calidad observacionales se analizaron con criterios basados en

STROBE, y las revisiones sistematicas segin
coherencia metodolégica.
Extraccion de  Recopilacion estructurada de informacion importante ~ Posterior a la
datos mediante plantilla estandarizada incluyo autores, afio,  inclusioén
pais, disefio del estudio, poblacion, variables de salud
mental y principales resultados..
Nota: La busqueda se realizd mediante descriptores en espaiiol e inglés, con operadores booleanos
combinados AND/OR. Fuente: Elaboracion propia a partir de revision bibliografica.
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De acuerdo con PRISMA 2020, la combinacion de los operadores booleanos AND y OR
se utilizaron de la siguiente manera como estrategia de busqueda bibliografica. El operador OR se
utilizo para integrar sindbnimos como physical activity, exercise, sport y mental health, depression,
anxiety, stress. El operador AND permitio delimitar la blisqueda al cruce entre conceptos de
actividad fisica, salud mental y adolescencia. Se aplic6 la misma estrategia en bliisquedas en
espanol (Page et al., 2021).

De este modo, se busco la literatura cientifica en las bases de datos Scopus, Web of Science,
PubMed y SciELO, priorizando las fuentes de alto impacto en las areas de la salud, la psicologia
y la educacion fisica. De igual forma, se incorpord literatura cientifica procedente de trabajos
regionales no indexados que daran contexto empirico de Latinoamérica y el Ecuador, a partir de
la escasez de publicaciones indexadas que traten la region. Este enfoque facilito la organizacion
de la seleccion de articulos y ayudd a minimizar posibles sesgos en la eleccion de los estudios
(Page et al., 2021). Finalmente, se aseguraron la relevancia tematica y la calidad metodologica

aplicando criterios estrictos de inclusion y exclusion.

Tabla 2

Criterios de inclusion o exclusion para los estudios

Inclusion Exclusion
e Investigaciones que exploran cémo la e Estudios sin relacion directa con
actividad fisica o el deporte influyen practica deportiva y salud mental.
en la salud mental adolescente e Estudios realizados en poblacion
e Investigaciones realizadas con infantil o adulta.
poblacion adolescente. e Estudios tedricos, revisiones narrativas
e Articulos empiricos publicados en o documentos no arbitrados.
revistas cientificas. e Estudios publicados en otros idiomas.
e Publicaciones en espafiol o inglés. e Investigaciones sin resultados
e Disefios cuantitativos, cualitativos o empiricos claros.
mixtos.

Nota. La aplicacion de estos criterios de inclusion y exclusion permitié seleccionar unicamente

estudios pertinentes y de calidad, asegurando la validez de la evidencia analizada en esta revision
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sistematica (Page et al., 2021; Poklepovi¢ & Tanveer, 2019). Fuente: Elaboracion propia a partir

de revision bibliografica

A continuacidn, se presenta un diagrama de flujo del proceso de seleccion de los estudios

segun la declaracion PRISMA 2020.

Figura 1

Diagrama de flujo del proceso de seleccion de estudios

=
S Registros identificados Registros adicionales
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= (n=155)
B
=
=

\ 4

=2 Estudios incluidos en la revision
2 (n=20)
o)
£
]

Nota. Diagrama adaptado de las plantillas de diagramas de flujo PRISMA 2020 (Page et al., 2021).
Se presenta conforme a las fases estdndar, mientras que en el texto metodologico dichas fases se

agrupan en cuatro etapas. Fuente: Elaboracion propia
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4. Resultados

Los resultados derivados de la presente revision sistematica se estructuraron bajo ejes
tematicos segun la naturaleza de las evidencias reportadas por cada estudio. Esta organizacion
facilito la sintesis, identificacion de patrones y comparacion de resultados respecto a la influencia
de la practica deportiva en la salud mental adolescente. De acuerdo con la matriz de sintesis, se
determinaron cuatro dimensiones de analisis que articulan las variables psicologicas y los

contextos de intervencion detectados en los n=20 articulos incluidos.

Tabla 3

Ejes tematicos de la literatura analizada

Eje tematico Enfoque principal de los Variables analizadas
estudios
e Actividad fisicay Relacion entre actividad Bienestar psicologico,
bienestar psicologico fisica regular y bienestar autoestima, estado de
mental general en animo, satisfaccion con la
adolescentes vida
e Practica deportivay la Efectos de la practica Ansiedad, estrés, depresion
reduccion de ansiedad, deportiva sobre el malestar
estrés y depresion psicologico
e Desarrollo Influencia del deporte en Regulacién emocional,
socioemocional y habilidades emocionalesy  resiliencia, habilidades
habilidades psicosociales ~ sociales sociales, autoconfianza
e Tipo y contexto de la Impacto del tipo, frecuencia Frecuencia de practica, tipo
practica y contexto de la actividad de deporte, contexto escolar
fisica o extracurricular

Nota: La estructura tematica se elabord a partir del examen de los veinte estudios seleccionados
en la revision sistematica, agrupando los enfoques y variables mas frecuentes sobre actividad fisica
y salud mental en adolescentes. Esta organizacion se fundamenta en patrones conceptuales
detectados de forma inductiva durante la sintesis de resultados, excluyendo cualquier informacion
de estudios que no cumplieron con los criterios del proceso PRISMA. Fuente: Elaboracion propia

a partir de revision bibliografica
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La informacién obtenida fue organizada en matrices analiticas, estructuradas segun los principales
ejes tematicos del estudio. En cada se resume la informacién mas relevante de cada estudio, donde
se considerd: autor y afio de publicacion, titulo de la investigacion, método utilizado, finalmente

hallazgos mas relevantes.

De esta forma, permiti6 comparar y relacionar los resultados de manera transversal,
facilitando una interpretacion mas precisa sobre la influencia de la practica deportiva en la salud

mental de los adolescentes.

Tabla 4

Estudios sobre la actividad fisica y bienestar psicologico

Autor(es)/afio Titulo del estudio Método Principales

resultados
e La actividad fisica y

(Rocliffe et al., 2023)  The Impact of e Tipo de estudio:

Typical School Revision el deporte en la
Provision on sistematica de escuela influyen
Adolescent Physical literatura. favorablemente en
Activity and e Disefio: Estudios el bienestar y la
Wellbeing incluidos fueron 13 salud mental de los

intervenciones, 5 adolescentes

transversales y 2
longitudinales.

e Poblacion:
Adolescentes de
12—-18 afios en
escuelas
secundarias.

e Cambios sencillos
pueden llevar a
resultados
favorables, como la
formacion
adicionales del
profesorado o la
actualizacion de los
contenidos
curriculares

e En ¢l caso de la
ansiedad, la
mayoria de los
trabajos
investigados no
hallaron cambios
significativos,
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(Ruiz & Asin , 2024)

Physical activity,
exercise, and mental
health of healthy
adolescents: A review
of the last 5 years

¢ Tipo de estudio:

Revision de
literatura de los
ultimos 5 afos.

e Diseno: Estudios

experimentales y
observacionales
sobre
intervenciones de
actividad fisica y
ejercicio.

e Poblacion:

Adolescentes sanos
de 10-19 afios.

aunque parte
importante observo
mejoria, siendo
pocos los trabajos
que indicaron
efectos negativos.
En definitiva,
optimizar la
educacion fisica
escolar parece ser
una estrategia
eficaz para
promover el
bienestar
psicolédgico en la
juventud

Los resultados
siempre son
diferentes porque
cada investigacion
ofrece matices
diferentes.
Cuando las
intervenciones
deportivas estan
organizadas y bien
fundamentadas,
generan efectos
beneficiosos sobre
el bienestar
psicologico y
emocional de los
adolescentes.

Se encuentran
mejoras en
variables o
indicadores como
autoestima,
bienestar,
disminucion de
niveles de ansiedad
o estado de animo
general.

Cuando las
actividades fisicas
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(Rodriguez et al.,
2019)

(Lietal., 2024)

Papel de la actividad
fisica y el
comportamiento
sedentario en la salud
mental de nifios en
edad preescolar,

infantil y adolescente:

una revision
sistematica y
metaanalisis.

Adolescent mental
health interventions:
a narrative review of

e Tipo de estudio: Se
realiz6 una revision
sistematica con
metaanalisis, en la
cual se reunieron y
analizaron
resultados de
distintos estudios
previos.

¢ Disefio: Se
incluyeron ensayos
controlados
aleatorizados y,
ademas, estudios
cuasiexperimentales
, longitudinales y
transversales.

¢ Poblacion: La
poblacion
considerada abarco
preescolares (2-5
afios), ninos (611
afnos) y
adolescentes (12—18
anos).

e Tipo de estudio:
Revisidn narrativa
de literatura.

no estan bien
elaboradas o no
tienen estructura, no
se aprecian cambios
significativos en la
salud mental de los
adolescentes.

La practica regular
de actividad fisica
esta relacionada con
un mayor bienestar
psicologico en los
adolescentes.
Jovenes que se
mantienen activos
suelen mostrar una
autoestima mas
elevada y una
mayor satisfaccion
con su vida diaria.
Las intervenciones
que fomentan el
ejercicio fisico
mejoran
moderadamente el
bienestar emocional
de los adolescentes,
aunque estos
resultados pueden
variar en funcion
del tipo y la
intensidad de la
actividad realizada.
Se observa que el
sedentarismo esta
vinculado a un
menor bienestar
emocional y a una
percepcion mas
negativa de uno
mismo

La actividad fisica
regular se asocia
con menor ansiedad
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the positive effects of
physical activity and
implementation
strategies

e Diseno: Analisis
cualitativo de 61
estudios sobre
intervenciones de
actividad fisica en
salud mental.

e Poblacion:
Adolescentes.

y sintomas
depresivos.

e El ejercicio
fortalece la
autoestima y la
percepciodn positiva
de si mismos.

e Los deportes
colectivos
favorecen la
interaccion social y
sentido de
pertenencia.

e [ as practicas
mente—cuerpo
contribuyen a la
regulacion
emocional y al
manejo del estrés.

Nota. En la tabla se reunieron algunos estudios sobre actividad fisica y bienestar mental en

adolescentes. En general, se observd que el ejercicio y el deporte tendieron a relacionarse con

mejoras en autoestima, estado de animo y bienestar psicologico; aunque, por otro lado, los

resultados variaron un poco segun el tipo de intervencidén o como se organizaron las actividades.

Fuente: Elaboracion propia a partir de revision bibliografica

Tabla 5

Estudios sobre la prdactica deportiva, reduccion de ansiedad, estrés y depresion

Autor(es) y afio

Titulo del estudio Método

Principales
resultados

(Wang et al., 2022)

Systematic review
and meta-analysis of
the effects of exercise
on depression in
adolescents

e Tipo de estudio: Se
tratd de una
revision sistematica
con metaanalisis.

e Diseno: Se
consideraron 15
ensayos clinicos
aleatorizados
(RCT), los cuales
en conjunto
generaron 19

e La evidencia
muestra que el
ejercicio fisico
ayuda a reducir la
depresion en
adolescentes, sobre
todo el aerdbico.

e Intervenciones con
intensidad media
suelen dar mejores
resultados, aunque




25

(Panza et al., 2020)

Adolescent Sport
Participation and

Symptoms of Anxiety
and Depression

comparaciones
entre los grupos
analizados.
Poblacién:
Adolescentes de
entre 12 y 18 afios
que presentaban
depresion o, al
menos, sintomas
depresivos.

Tipo de estudio:
Revision
sistematica y
metaanalisis.
Disefio: 29 estudios,
61 tamanos de
efecto.

Poblacién: 122.056
adolescentes
participantes en
deporte organizado.

no siempre es igual
en todos los casos.
Si los programas
son regulares y bien
organizados, el
impacto positivo en
la salud mental es
mayor, no se
mantiene si no hay
constancia.

Se observa que
cuando los
adolescentes se
involucran en
deportes
organizados, suelen
experimentar menos
ansiedad y
depresion,
comparando con
quienes no
practican
actividades
deportivas.
Practicar deporte
ayuda a sentirse
mejor
emocionalmente y
si lo hacen con
frecuencia, ese
beneficio se
mantiene mas.

La respuesta a la
préctica deportiva
no es uniforme en
todos los jovenes;
sin embargo, la
evidencia indica
que la constancia
refuerza el efecto
positivo frente al
malestar emocional.
Aunque el deporte
no siempre genera
cambios
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(Tristancho et al.,
2025)

Efectos de la
actividad fisica sobre
la salud mental: una
revision paraguas de
caracter integral

(Sanchez et al., 2024) Relacion entre la

participacion en
actividades fisicas y
los niveles de

e Tipo de estudio:
Revision paraguas
de revisiones
sistematicas y
metaanalisis.

e Disefo: Analisis de
197 revisiones de
alta calidad
metodoldgica.

e Poblacion:
Adolescentes y
otros grupos etarios,
con resultados
extrapolables a
poblacion
adolescente.

¢ Tipo de estudio:
Cuantitativo y de
caracter
experimental.

significativos, actia
como un factor
protector durante la
adolescencia.

Hacer ejercicio,
suele estar
vinculado a menos
problemas de
ansiedad y
depresion en
jovenes.

Cuando la actividad
es intensa, los
resultados parecen
ser mejores, aunque
no siempre se mide
igual en todos los
estudios.

Practicar deporte
con mayor
frecuencia, ayuda a
prevenir y controlar
el malestar
emocional en esta
etapa, aunque falta
definir cudntas
veces a la semana o
cuanto tiempo es lo
ideal.

A pesar de que los
efectos positivos
aparecen en la
mayoria de los
casos, suelen
manifestarse,
persisten
interrogantes
respecto a la
optimizacion de su
aprovechamiento.

En jovenes que
hacen ejercicio con
frecuencia, se
observa que los
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(Carrera et al., 2025)

ansiedad y depresion
en estudiantes de
Educacion General
Basica en el Subnivel
Superior

Relacion de la
actividad fisica
escolar y la salud
mental de los
adolescentes

¢ Disefio: Se aplico
un analisis
correlacional y
ademas, se utilizod
un muestreo
estratificado
proporcional para
seleccionar a los
participantes.

e Poblacion: 380
estudiantes
adolescentes que
cursaban el
Subnivel Superior
de Educacion
General Basica.

e Instrumento:
Cuestionario
DASS-21, utilizado
para evaluar niveles
de ansiedad y
depresion.

¢ Contexto: Quito,
Ecuador.

e Tipo de estudio:
Mixto
correlacional.

e Muestra: 281
adolescentes de 12
a 15 anos.

e Instrumentos:
MVPA para nivel
de actividad fisica
escolar.KidScreen-
52 para salud
mental.

e Contexto:
Pichincha-Ecuador

sintomas de
ansiedad y
depresion tienden a
ser mas bajos.
Cuando la
participacion en
actividades fisicas
aumenta, el
malestar emocional
suele disminuir.

En el ambito
escolar, la
participacion en
actividades fisicas
actia como un
factor protector de
la salud mental.
Incluir mas
programas de
ejercicio en las
escuelas ayuda al
bienestar emocional
y puede mejorar el
rendimiento en
clase aunque no
siempre se mide
igual.

Cuando los
estudiantes se
involucran mas en
actividades fisicas
en el colegio, su
estado emocional
mejora.

Los estudiantes que
son mas activos
muestran menos
senales de ansiedad
y depresion.

En lineas generales,
la actividad fisica
en el contexto
escolar protege la
salud mental
adolescente, aunque
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la magnitud de su
impacto no siempre
esta claramente
determinada.

Nota. En la tabla se presentaron varios estudios que analizaron la relacién entre la practica

deportiva y la reduccion de ansiedad, estrés y depresion en adolescentes. En general, los resultados

indicaron que el ejercicio, sobre todo cuando fue regular y organizado, se asocidé con menores

niveles de malestar emocional, aunque en algunos casos los efectos variaron segun la frecuencia o

intensidad de la actividad. Fuente: Elaborado por el autor a partir de revision bibliografica.

Tabla 6

Estudios sobre el desarrollo socioemocional y habilidades psicosociales

Autor(es) y afio

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Zeng et al., 2025)

The impact of physical
exercise on
adolescents' social-

emotional competence:

The chain mediating
role of social support
and peer relationships

¢ Tipo de estudio: Se
trabajé con un
enfoque cuantitativo,
de tipo explicativo, y
ademas se utiliz6 un

modelo de mediacidon

para analizar las
relaciones entre
variables.

e Disefio: Transversal.

e Poblacion: La
muestra estuvo
compuesta por 316
adolescentes.

¢ Instrumentos: Se
aplicaron
cuestionarios
relacionados con
ejercicio fisico,
apoyo social,
relaciones con pares
y también con la
competencia
socioemocional.

Cuando los
adolescentes
participan mas en
actividades fisicas
dentro del colegio, el
desarrollo
socioemocional
mejora y también se
observan avances en
habilidades
psicosociales.

El ejercicio regular
en el entorno escolar
ayuda a reducir el
malestar psicologico
y favorece el
equilibrio emocional.
En general, la
actividad fisica
escolar funciona
como un factor
protector para la
salud mental
adolescente, aunque
no se puede asegurar
que el efecto sea
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Autor(es) y afo

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Garcia et al.)

Group cohesion, motor

self-efficacy, and
socio-emotional skills
in physical education
students in a region of
Spain: a descriptive
study

(Gonzalez & Sanchez, Impacto de la

2025)

Educacion Fisica en el
fortalecimiento de la
inteligencia emocional
en estudiantes de
basica superior

e Contexto: La

investigacion se llevo

a cabo en China.

e Tipo de estudio:
Cuantitativo,
descriptivo y
correlacional.

e Diseno: Transversal.

e Poblacion:
Estudiantes
adolescentes
secundaria.

e Instrumentos: Escalas

validadas para
cohesion grupal,
e Contexto: Centros
educativos de una
region de Espaiia.

e Tipo de estudio:

Enfoque cuantitativo;

correlacional.

e Disefio:: No
experimental y de
corte transversal.

e Poblacion:: 149
estudiantes
adolescentes que
cursaban basica
superior.

¢ Instrumentos::
Cuestionarios sobre

igual en todos los
contextos.

En la adolescencia, la
participacion en
actividades
deportivas favorece
la cohesion social y
el desarrollo de
habilidades
psicosociales

Las mujeres
adolescentes, suelen
ser mas asertivas y
toleran mejor la
frustracion.

Evitar el uso el movil
ya que hay evidencia
que les cuesta mas
desarrollar
habilidades
socioemocionales.
Finalmente, la
manera en que se
relacionan y
comunican en el
grupo escolar tiene
mucho que ver con
como se forman esas
capacidades.

En las clases de
educacion fisica, los
adolescentes mejoran
en inteligencia
emocional, sobre
todo en
autoconciencia 'y
empatia, aunque no
siempre se ve
diferencia por edad
ni por género.

e Cuando la materia se

les hace dificil,
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Autor(es) y afo

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Morrone et al., 2024) Habilidades sociales y

autoconcepto en
adolescentes que
realizan y no actividad
fisica

actitudes hacia la
educacion
inteligencia
emocional, .
especificamente
autoconciencia,
autorregulacion,
motivacion y
empatia.

Contexto::
Instituciones
educativas de
educacion basica
superior en Ecuador.

Tipo de estudio: Fue e
cuantitativo y de tipo
correlacional.

Disefio: Se trabajo

con un disefio no
experimental y
transversal.

Poblacién:

Participaron 196
adolescentes, con
edades entre 16 y 18
afos. .
Instrumentos: Se
aplico un

cuestionario
sociodemografico, el
AF-5 de

autoconcepto y la °
escala de habilidades
sociales (IHS).
Contexto: El estudio

se realiz6 en
Argentina. °

suelen tener menos
autorregulacion
emocional.

Los datos evidencian
que este espacio
escolar es
fundamental para el
desarrollo
socioemocional,
aunque el impacto
varia segun el
contexto y la
experiencia
individual

En adolescentes, la
participacion en
actividades fisicas
favorece el desarrollo
socioemocional,
mostrando que
quienes practican
deporte tienden a
habilidades
psicosociales mas
solidas.

El autoconcepto
positivo va de la
mano con mayores
capacidades sociales
que mejoran con la
practica deportiva.
Los jovenes activos
suelen integrarse
mejor en su entorno y
presentan mayor
bienestar emocional.
La evidencia respalda
que la actividad
fisica actlia como
elemento protector
para el desarrollo
socioemocional
durante la
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Autor(es) y afo

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

adolescencia, no
obstante, los
resultados no son tan
consistentes como se
espera.

Nota. En la tabla se reunieron algunos estudios que relacionaron la actividad fisica con el desarrollo

socioemocional en adolescentes. En general, se observo que participar en deporte o en educacion

fisica tendid a favorecer habilidades sociales, autoconcepto e inteligencia emocional, aunque los

efectos no siempre fueron iguales en todos los contextos. Fuente: Elaboracion propia a partir de

revision bibliografica

Tabla 7

Estudios sobre el tipo de actividad, frecuencia y contexto

Autor(es) y afio

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Fuentealba et al.,
2022)

Physical activity habits e Tipo de estudio:
and their relationship
with sociodemographic
factors in Chilean
adolescents

Cuantitativo,
explicativo.

e Diseqio: Transversal.
e Poblacion: 7.263

adolescentes de 10 a
20 anos.

e Instrumentos:

Cuestionario de
autorreporte sobre
frecuencia, duracion,
tipo y contexto de la
actividad fisica.

e Contexto:

Estudiantes de
instituciones publicas
y privadas de todas
las regiones de Chile

Muchos adolescentes
no llegan al nivel de
actividad fisica que
se recomienda, y eso
ya es un problema
porque afecta tanto
su desarrollo
psicosocial como su
bienestar general.
Las mujeres
adolescentes
presentan mayor
riesgo de inactividad,
reflejado en menor
participacion social y
bienestar.

En contextos de
vulnerabilidad
econdmica, el riesgo
de inactividad
aumenta y ahi se ve
que no todos tienen
las mismas
oportunidades para
un desarrollo
saludable.
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Autor(es) y afo

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Bernabe & Carrillo,
2022)

Physical Activity
Patterns Among
Adolescents in Latin
America and the
Caribbean Regio

e Tipo de estudio:

Cuantitativo,
descriptivo con
analisis
epidemiologico.
Disefio: Transversal.
Poblacion:
Participaron 132.071

adolescentes, con una ®

edad media de 14,6
afios.

Instrumentos: Se
utiliz6 la encuesta
GSHS y
autorreportes sobre
actividad fisica y
sedentarismo de los
ultimos 7 dias.
Contexto: El estudio
se realiz6 en América
Latina y el Caribe,
considerando
estudiantes de 33
paises.

e Faltan politicas y

programas en las
escuelas que
realmente se adapten
al contexto y ayuden
a crear habitos
saludables ya que no
basta con decir que
hay que hacer
deporte, hay que
facilitarlo de verdad.

Cerca de dos tercios
de los adolescentes
no alcanzan los
niveles adecuados de
actividad fisica, lo
que incrementa el
riesgo de problemas
emocionales.

Mas del 20 % son
inactivos, sobre todo
las mujeres
adolescentes,
evidenciando
desigualdad de
género.

El sedentarismo
afecta al 40 % de los
jovenes, asociado a
menor interaccion
social y mayor
malestar emocional.
Se requieren
programas y politicas
que fomenten la
actividad fisica en
adolescentes, en
particular en mujeres,
para favorecer el
desarrollo
socioemocional y las
habilidades
psicosociales
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Autor(es) y afo

Titulo del estudio

Método

Principales resultados

(Fu et al., 2025)

(Zhang et al., 2023)

The effects of physical
activity on the mental
health of typically
developing children
and adolescents: a
systematic review and
meta-analysis

The association
between physical
activity and subjective
well-being among
adolescents in
southwest China by

e Tipo de estudio: Fue
una revision
sistematica con
metaanalisis.

e Diseno: Cuantitativo,
utilizando un modelo
de efectos aleatorios.

¢ Poblacion: Nifios y
adolescentes con
desarrollo tipico,
principalmente de
nivel secundario.

e Muestra: Finalmente
se incluyeron 30
estudios, luego de
revisar 27 527
registros.

e Instrumentos: Escalas
validadas de salud
mental; evaluacion de
calidad con GRADE
y PEDro.

e Contexto: Estudios
realizados en
distintos paises
(analisis
multinacional).

e Tipo de estudio:
Cuantitativo y
explicativo, con
mediacién moderada.

e El tipo de actividad
fisica resulta
relevante, ya que
cuando los
adolescentes realizan
ejercicio,
especialmente de
forma frecuente y en
contextos como la
educacion
secundaria, la salud
mental muestra una
mejora significativa..

e Se observa una
mayor reduccion del
estrés y una mejor
competencia social,
particularmente en
varones.

e La frecuencia de las
sesiones y el pais
donde se implementa
la intervencion
condicionan los
resultados; no se
obtiene el mismo
efecto en todos los
contextos ni con
cualquier rutina.

¢ El contexto y la
frecuencia, junto al
tipo de ejercicio, son
determinantes en el
desarrollo
socioemocional y el
bienestar psicoldgico.

¢ El deporte mantiene
una relacion positiva
con el bienestar de
los adolescentes.

e Cuando la practica es
frecuente, el efecto
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Autor(es) y afo Titulo del estudio Método Principales resultados
parental absence: a e Disefio: Transversal.  positivo se
moderated mediation Poblacion: 3143 intensifica.
model adolescentes. e El contexto escolar

e Instrumentos: también influye, ya
Cuestionarios sobre que si el estudiante se
actividad fisica, siente vinculado al
bienestar subjetivo, centro educativo, la
conexion escolar y actividad fisica
resiliencia. aporta mas al

e Contexto: Region bienestar.
suroeste de China,  ® En familias con
considerando la dificultades, la
ausencia parental. actividad fisica acta

COMmo un mecanismo
de proteccion
emocional.

Nota. En la tabla se resumieron algunos estudios que analizaron el tipo de actividad fisica, la
frecuencia y el contexto en adolescentes. En general, se observo que cuando el ejercicio fue mas
frecuente y se dio en entornos favorables, el bienestar y el desarrollo socioemocional tendieron a
mejorar, aunque no todos los jovenes alcanzaron los niveles recomendados de actividad fisica.

Fuente: Elaboracion propia a partir de revision bibliogréafica

1.1 Analisis de resultados

Tras un analisis exhaustivo de los articulos, se constata que la actividad fisica ejerce un
impacto positivo en el bienestar psicoldgico de los adolescentes, aunque la magnitud de dicho

efecto no es uniforme en todos los casos, predominando en la mayoria.

Los adolescentes que mantienen una mayor actividad fisica tienden a experimentar
menores niveles de ansiedad y tristeza. En lo referente al desarrollo de habilidades emocionales y
sociales, los resultados evidencian que una menor participacion en ejercicio fisico repercute

negativamente en el estado animico y la percepcion personal.
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Del mismo modo, la actividad fisica es beneficiosa para la resiliencia y competencias
sociales, siendo su eficacia dependiente de multiples factores como la realizacion de las actividades
en el contexto educativo o de la existencia o no de dificultades familiares. Un factor importante es
la frecuencia del ejercicio fisico: a més practica, mayores beneficios; a menos estructura o apoyo

institucional, menos impacto.

El analisis transversal de la evidencia muestra que la préctica fisico-deportiva tiene un
efecto multifactorial, dependiente de la dosis de la practica y del contexto de la intervencion.
Niveles mas altos de practica fisico-deportiva se asocian con niveles menores de sintomatologia
ansioso-depresiva; el sedentarismo es un factor de riesgo del autoconcepto y de la estabilidad

emocional en el ambito socioemocional.

Ademas, los factores extrinsecos como son la cohesion del grupo y el apoyo institucional
son determinantes del efecto de la intervencion. La frecuencia del ejercicio y su estructuracion son
factores clave: las intervenciones sistematicas y organizadas muestran cambios mds potentes en la
resiliencia y las habilidades psicosociales que las practicas que se realizan de manera esporadica o
sin un plan pedagogico.

5. Discusion

Al analizar los resultados, se evidencian ampliamente los beneficios de la practica
deportiva en la salud mental de los adolescentes, aunque también es posible afirmar que no siempre
se manifiestan de la misma manera. A nivel internacional, autores como Wang et al. (2022), Panza
et al. (2020) y Fu et al. (2025) demuestran que, en la mayoria de los estudios, la actividad fisica
desempena un papel determinante en el bienestar psicologico, la autoestima y la socializacion. Del

mismo modo, contribuye a la reduccion de la ansiedad y la depresion en ciertos casos.
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En realidad, los datos apuntan en la direccion de que la préctica deportiva sistemdtica es
un ingrediente necesario para la salud mental en la adolescencia, adicionalmente se convierte en
una intervencion no farmacoldgica, eficaz ante los sintomas como la nausea, al estrés y/o a la
depresion. Es importante mencionar que su efectividad y beneficios estan ligados a una practica
estructurada y con adecuada planificacion pedagdgica, del mismo modo como a la intensidad y a
la regularidad de la actividad fisica; la practica desestructurada o esporadica no generan cambios

en el estado de 4nimo del jugador.

Por ejemplo, algunos articulos sefialan que cuando la actividad fisica estd bien organizada,
estructurada y se realiza de manera regular, los beneficios son mas evidentes, a diferencia de una
practica desordenada, esporddica o que no resulta atractiva para los estudiantes. Es relevante
destacar las apreciaciones de Fuentealba et al. (2022), quienes sostienen que no basta con
recomendar un aumento de la actividad fisica en los centros educativos, también es responsabilidad

de las instituciones facilitar su acceso, considerando los beneficios para la poblacion adolescente.

En esta direccion, los profesores y las aulas son los méximos defensores de los beneficios

del deporte, dada la sensacion de cuenta, o de proyectarse con el joven en el espacio escolar.

A pesar de que la actividad fisica apoya a la salud mental de los jovenes, se despierta la
inquietud de como profundizar y optimizar sus beneficios. Condicionantes como la frecuencia,
género y condiciones socioecondémicas limitan a que todos puedan acceder a las actividades de la
practica deportiva para la salud mental. En definitiva, la literatura confirma el deporte como un
protector de la salud mental, pero exige la homogeneizacion de frecuencias y contextos para

democratizar sus beneficios y minimizar las desigualdades en el acceso.
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6. Conclusiones

La revision sistematica confirma que la practica deportiva sistematica actia como un factor
protector determinante para la salud mental de los adolescentes, evidenciando mejoras
significativas en el bienestar psicologico, la autoestima y la reduccién de sintomatologia

ansioso-depresiva.

La intervencién deportiva no tiene un efecto universal; depende de la planificacion pedagogica,
donde tanto la frecuencia moderada-vigorosa como la estructuracion de la actuacion
constituyen las variables que permitiran obtener beneficios sociales y terapéuticos. No sirve
con recomendar la practica deportiva de un modo generalizado, sino que es necesario adaptarla
a cada grupo o sujeto de forma que contenga estrategias motivacionales (en particular de

aquellos contextos vulnerables).

La educacion fisica escolar hace emerger el espacio clave para paliar las brechas de acceso a
la practica deportiva y el sedentarismo, principalmente en los sujetos vulnerables y en las
chicas, donde la actividad fisica es un conducto de resiliencia ante situaciones de ausencia

parental o desigualdad de oportunidades.

Las instituciones deben ir mas alla de la recomendacion general de moverse y deben presentar
programas significativos, adaptados a las necesidades biopsicosociales de los adolescentes,
vinculados con procesos de formacion integral para el bienestar para la vida adulta. La propia
investigacion ha abierto nuevas vias de investigacion, ya que persisten preguntas sobre la dosis

de actividad fisica vinculada a la reducida brecha de acceso.
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