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Beneficios de la actividad fisica en el bienestar psicologico y fisico en adolescentes: revision
bibliografica

Freddy David Siguencia Verdugo, Santiago Alejandro Jarrin Navas
Universidad Catdlica de Cuenca, fredy.siguencia.37@est.ucacue.edu.ec
Resumen

La adolescencia es una etapa crucial marcada por transformaciones fisicas, emocionales
y psicosociales, en un estilo de vida saludable, la practica regular de actividad fisica juega un
papel esencial para un desarrollo integral y cognitivo. A pesar de sus beneficios, muchos
jovenes no alcanzan los niveles de actividad fisica recomendados debido a factores como; el
sedentarismo, la presion deportiva, el uso excesivo de dispositivos electronicos y la ansiedad
social dentro del deporte. El objetivo de esta investigacion fue analizar los beneficios de la
actividad fisica en el bienestar psicoldgico y fisico en adolescentes mediante una revision
bibliogréafica, para comprender como la actividad fisica contribuye al desarrollo integral de los
adolescentes. La metodologia fue cualitativa, utilizando bases de datos cientificos como:
Redalyc, Google Académico, Scielo y Scopus. Se incluyeron 25 articulos cientificos
publicados en los altimos 9 afios, estudios publicados desde el 2016 al 2025 y se excluyeron
tesis monografias y diarios de periddicos. Los resultados analizados demostraron que el
ejercicio regular es un elemento crucial para la salud fisica y mental de los adolescentes, no
solo contribuye a la prevencion de enfermedades, sino que también favorece el desarrollo
personal, la adaptacion social y el bienestar emocional. Como conclusion la actividad fisica
desempefia un papel fundamental en el bienestar integral de los adolescentes, cabe recalcar que
apoya y ayuda a evitar trastornos psicologicos como la ansiedad, la depresion, estos hallazgos

refuerzan la importancia para promover habitos activos desde edades tempranas.

Palabras clave: beneficios psicoldgicos, beneficios fisicos, adolescentes, actividad fisica
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Benefits of Physical Activity for the Psychological and Physical Well-Being of Adolescents: A
Literature Review

Abstract

Adolescence is a crucial stage marked by physical, emotional, and psychosocial
transformations. Within a healthy lifestyle, regular physical activity plays an essential role in
comprehensive and cognitive development. Despite its benefits, many adolescents fail to
achieve the recommended levels of physical activity due to factors such as sedentary lifestyles,
pressure to excel in sports, excessive use of electronic devices, and social anxiety in sports.
This research aimed to analyze the benefits of physical activity on the psychological and
physical well-being of adolescents through a literature review, to understand how physical
activity contributes to their holistic development. The methodology was qualitative, using
scientific databases such as Redalyc, Google Scholar, SciELO, and Scopus. Twenty-five
scientific articles published in the last nine years (2016 to 2025) were included, while theses,
monographs, and newspaper articles were excluded. The results analyzed showed that regular
exercise is crucial for the physical and mental health of adolescents, not only contributing to
the prevention of diseases but also promoting personal development, social adaptation, and
emotional well-being. In conclusion, physical activity plays a fundamental role in the overall
well-being of adolescents. It is worth emphasizing that it supports and helps prevent
psychological disorders such as anxiety and depression. These findings underscore the

importance of promoting active habits from a young age.

Keywords: psychological benefits, physical benefits, adolescents, physical activity
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Introduccion

Durante la adolescencia, una etapa de profundas transformaciones fisicas, emocionales
y sociales, adoptar habitos de vida saludables resulta esencial para un desarrollo integral y una
vida satisfactoria. En este contexto, la actividad fisica juega un rol primordial. No solo
beneficia la salud del cuerpo, sino que también contribuye significativamente al bienestar
emocional. Investigaciones diversas han revelado que el ejercicio constante en adolescentes
ayuda a mitigar el estrés, la ansiedad y los sintomas depresivos, mientras que simultaneamente
fortalece la autoestima, mejora la capacidad de concentracion y optimiza la calidad del

descanso.

La actividad fisica constante es fundamental para nuestro bienestar, ya que no solo eleva
el &nimo, disminuye el estrés, optimiza nuestra capacidad mental y fortalece la autoestima.
Pero hay més: Ballester et al. (2022) sugiere que realizar esta actividad en espacios naturales
puede potenciar ain mas estos efectos positivos a nivel psicolédgico, al ejercitarnos en la
naturaleza, experimentamos un aumento de emociones y un humor mas positivo, nuestra
atencion mejora notablemente y nos sentimos mas involucrados con el ejercicio, lo que nos
impulsa a seguir activos a largo plazo. Al mismo tiempo, el contacto con la naturaleza durante
el ejercicio contribuye a reducir las emociones negativas y las reacciones fisicas relacionadas

con el estrés, resultando en un bienestar mental mucho mas profundo.

El ejercicio fisico ofrece una multitud de ventajas para los adolescentes; sin embargo,
es preocupante que muchos no logren alcanzar los niveles recomendados, esta situacion se ve
influenciada por diversos factores, como la creciente atraccion por actividades mas sedentarias,
la presion constante del ambito académico y el uso desmedido de dispositivos electrénicos. A
todo esto se suma la ansiedad social que pueden sentir los jévenes en los espacios deportivos,
lo cual en conjunto puede deteriorar la percepcion que tienen acerca de la practica de ejercicio,

como seflalan World Health Organization (2020), “los adolescentes muestran niveles



alarmantemente bajos de actividad fisica, lo que representa un riesgo considerable para su salud

fisica y mental futura” (p.12).

La OMS (2019) advierte que la escasez de incentivos y la irregularidad en la actividad
fisica agravan la inactividad en adolescentes, desanimandolos a construir habitos saludables.
Tambien, la presion del grupo y las expectativas de desempefio deportivo pueden intimidar a
algunos jovenes, empujandolos lejos del ejercicio. Para cultivar un bienestar fisico y mental
integral, es fundamental eliminar estas barreras y promover un enfoque balanceado hacia la
actividad fisica. Vale recordar que un estilo de vida sedentario no solo fomenta problemas de
salud fisica como la obesidad, sino que también impacta la salud mental, elevando los riesgos
de ansiedad y depresion. La adolescencia es una etapa formativa clave, y la actividad fisica es
vital en ella, pues los habitos adquiridos en este periodo determinan la salud y el bienestar

futuro.

La presente investigacion sobre los beneficios de la actividad fisica en el bienestar
psicolégico y fisico de los adolescentes se fundamenta en un amplio cuerpo de literatura que
destaca la importancia del ejercicio en esta etapa crucial. Estudios como los de Bustamante et
al. (2023) y Ballester et al. (2022) subrayan los efectos positivos de la actividad fisica en la

salud mental, incluyendo la reducciédn del estrés y la mejora del animo.

Para entender mejor la situacion, es importante considerar estudios como el de Cornejo
et al. (2024), que han examinado el impacto del ejercicio en la autoestima de los adolescentes.
A esto se suma la preocupacion expresada por la Organizacion Mundial de la Salud (2019)
sobre la insuficiente actividad fisica en esta poblacion. Estos antecedentes resaltan la necesidad
de explorar en detalle por qué la actividad fisica es tan crucial para el bienestar psicoldgico y
fisico, y la salud en general de los adolescentes, por lo cual el objetivo de esta investigacion

fue analizar los beneficios de la actividad fisica en el bienestar psicoldgico y fisico en



adolescentes mediante una revision bibliografica, para comprender cémo la actividad fisica

contribuye al desarrollo integral de los adolescentes.

Marco Tebrico

La actividad fisica, segin la OMS (2024), se refiere a cualquier movimiento
corporal que activa los masculos esqueléticos y genera un gasto energético. Esto incluye
una amplia gama de acciones, desde las realizadas por ocio hasta las necesarias para
desplazarse, trabajar o gestionar el hogar. Independientemente de si su intensidad es
moderada o alta, siempre es beneficiosa para la salud. Ejemplos populares son caminar,
andar en bicicleta, practicar deportes o disfrutar de juegos recreativos, todas adaptables para

que cualquier persona, sin importar su capacidad, pueda integrarlas en su vida.

El entrenamiento fisico y el estado de salud de una persona son conceptos que se
ven enriquecidos significativamente cuando se abordan desde una perspectiva
interdisciplinar. Castro et al. (2016) destacan la necesidad de la participacion de
profesionales de multiples especialidades: desde médicos, psicélogos, enfermeras y
fisioterapeutas en el campo de la salud, hasta educadores fisicos y licenciados en ciencias
del deporte; sin olvidar a pedagogos y maestros en la educacion, y otros expertos como
sociblogos, antropologos y fildsofos. Esta colaboracidn entre diversas disciplinas es clave
para impulsar la formacién y el conocimiento pedagoégico y académico en todo lo referente

a la salud.

Cuando los nifios y adolescentes se mantienen activos, no solo estan cuidando su
cuerpo. También estan desarrollando habilidades increibles como la cooperacion, la forma
en que se comunican, el liderazgo, la disciplina y la capacidad de trabajar en equipo.
iIncluso mejora su concentracion y memoria! Y lo que es mas importante, les ayuda a

prevenir, enfrentar y recuperarse de problemas sociales (Torres et al., 2020). Es clave



motivarlos a que hagan ejercicio, tanto en sus clases como cuando tienen tiempo libre. De
esta manera, podemos prevenir muchas enfermedades y asegurarnos de que nuestros

adolescentes tengan una mejor calidad de vida (Gémez et al., 2020).

Este bienestar favorece el establecimiento de vinculos saludables y una convivencia
armoniosa en la comunidad. Moreta et al., (2021) sostiene que “El bienestar psicologico puede
entenderse como una construccion multidimensional que integra factores afectivos, cognitivos
y sociales, vinculados con la forma en que las personas interpretan su realidad, asignan sentido

a su vida y se relacionan con su entorno” (p. 5).

En el contexto de salud mental, existe una variedad de circunstancias terapéuticas que
estan asociadas a la practica deportiva, donde se considera a la actividad fisica como un aliado
en los procesos de intervencidn en patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la
depresion. De manera similar, la actividad fisica y el deporte puede establecerse como un
elemento protector en la aparicion de trastornos de personalidad, estrés laboral o académico,
ansiedad social, falta de habilidades sociales, disminucion del impacto laboral, social y familiar

del estrés postraumatico (Granados, et al., 2018).

Bustamante et al. (2023) nos muestran algo muy valioso: mantenernos activos no
solo es bueno para el cuerpo, sino que impacta directamente en nuestra mente, ayudandonos
a sentir menos estrés, ansiedad y depresién. Para los adolescentes, esto es una luz al final
del tnel. Cuando se ejercitan seguido, mejoran mucho en cdmo gestionan sus emociones,
lo que les da una salud mental mas sélida y una autoestima mas alta. Recordemos que la
adolescencia es una etapa de muchisimos cambios. En este viaje, sentirse seguro de uno
mismo y confiar en las propias capacidades es absolutamente fundamental para que puedan

desarrollarse plenamente.



El deporte no tiene una definicion general, existe el deporte competicion, donde el
rendimiento fisico tiene gran importancia y es organizado por asociaciones deportivas;
también existe el deporte para la salud (con mayor relevancia para el presente estudio), el
cual pretende alcanzar un buen estado fisico y est4 organizado como deporte popular y

recreativo (Gentil et al., 2019).

El deporte tiene un efecto directo en nuestra mente: mejora nuestra calidad de vida, nos
ayuda a manejar mejor nuestras emociones y a vernos de forma méas positiva. Ademas, es un
gran aliado para disminuir la ansiedad, la depresion y el estrés. Esto lo hemos visto en
muchisimas personas, sobre todo en aquellas que no tienen condiciones clinicas (Paramio,

2016).

Sabemos que el ejercicio nos trae un montdn de cosas buenas, ¢verdad? No solo nos
mantiene fisicamente saludables, sino que también es un gran aliado para nuestra mente.
Nos ayuda a mantener a raya las enfermedades y a sentirnos bien en todos los aspectos. De
hecho, como sefialan Garcia et al. (2021), "la préactica regular de actividad fisica se ha
asociado consistentemente con mejoras en la salud mental y fisica, incluyendo la reduccion
de sintomas depresivos, mejor estado de &nimo y prevencion de enfermedades cronicas no

transmisibles".

Polanco et al. (2022) sugiere que si combinas tu tratamiento farmacoldgico con una
rutina de ejercicio, el efecto para combatir la depresion podria ser ain mayor, actuando
como un complemento valioso a tu terapia, cuando eliges ejercicios aerobicos, sobre todo
si los haces acompafiado, no solo te pones en forma, sino que también mejoras tus
relaciones con la gente y ganas mas habilidades sociales, notarads cambios positivos en tu

autoestima, sentiras menos ansiedad y tu calidad de vida en general dard un giro para bien.



Método

La investigacion realizada consistio en un analisis bibliogréfico se utiliz6, bases de
datos que fueron Redalyc, Google Académico, Scielo y Scopus. Por lo que tuvo un enfoque
cualitativo. Los 25 articulos incluidos en esta revision fueron de los Ultimos 9 afios y se
identificO mediante los términos de busqueda: beneficios de la actividad fisica; bienestar
psicoldgico; La actividad fisica en el estado de salud fisica y mental; beneficios psicologicos

de la actividad fisica y el deporte; adiposidad corporal y bienestar psicoldgico etc.

Criterios de inclusién

. Articulos cientificos

. De campo

Atrticulos en inglés

.Revistas

Criterios de exclusion

. Monografias

. Diarios de Periodicos

. Tesis



Resultados
Tabla 1.

Beneficios de la actividad fisica en el bienestar psicoldgico y fisico en adolescentes.

Autor

Meétodo, Instrumento y Muestra

Beneficios Fisicos

Beneficios Psicoldgicos

Villarrubia et al. (2023)

Estudio cuantitativo, transversal

200 estudiantes universitarios de Rio
Cuarto (M=23.49 afios). IPAQ-SF,
BIEPS-A, PANAS vy subescalas de
Ansiedad y Depresion del SCL-90-R.

- Mejora general de la salud fisica.
- Reduccion del riesgo de muerte
por inactividad (20-30% menor en

activos).

- Efectos directos e indirectos

sobre la salud fisica.

Reduccion del malestar

psicoldgico, ansiedad y depresion.
- Incremento de emociones
positivas (inmediatas y a largo

plazo).

- Promueve un mejor estado de
animo mediante la liberacién de

endorfinas.



Schnaider et al. (2022)

Gonzalez et al. (2020)

Garces et al. (2018)

El estudio analizé la relaciéon entre
actividad fisica y salud mental en 273
(18-25 afios),

estrés,

jévenes utilizando

escalas  de ansiedad,
autoestima 'y autoconcepto. Se
aplicaron andlisis de correlacion y
varianza, encontrando vinculos entre
mayor actividad fisica y mejores

indicadores de salud mental.

Estudio con 50 estudiantes murcianos
(14.7 anos) que solo hacen actividad
fisica en clase. Se usaron cuestionario

y escala de bienestar de Ryf.

Estudio descriptivo y transversal con
452 adolescentes (M = 14.88) de seis

Mejora el funcionamiento de los
sistemas cardiovascular,

respiratorio, digestivo y endocrino.

- Fortalece el sistema
osteomuscular

flexibilidad.

y aumenta la

- Mejora de la salud fisica

- Un estilo de vida més activa

- Mejores resultados en pruebas de

condicion fisica y niveles de

- Reduce el estrés y la ansiedad
(aunque la ansiedad puede aumentar
en personas fisicamente activas).
- Reduccion  de  respuestas
fisiologicas relacionadas con el
estrés.

- Mejora del bienestar emocional en
comparacion con el ejercicio en

entornos interiores.

- Mejora de la salud psicolégica.

- Disminuye el estrés.

- Asociado a wun estilo de

personalidad mas activo

- Mejora del autoconcepto

general, especialmente en



Gentil et al. (2019)

Organizaciéon Mundial de
la Salud (2024)

centros rurales en Granada. Se usaron
un cuestionario ad hoc y el AF-5 de
Garcia y Musitu (1999) para recoger
datos sociodemogréficos, de

actividad fisica y autoconcepto.

Estudio descriptivo y transversal
Cuestionario
Test de

Instrumentos:

sociodemografico. auto
concepto Muestra: 2,388 adolescentes
esparioles de 11 a 17 afios (M=13.85

afos).

Analisis basado en datos globales
sobre actividad fisica hasta 2022.

resiliencia;  practica  regular

asociada a salud fisica adecuada

Mejora de la salud fisica general.

- Desarrollo de habilidades

motoras.
- Prevencion del sedentarismo.

- Incremento del auto concepto

fisico.
- Reduccion del riesgo de
enfermedades  cardiovasculares,

diabetes tipo 2 y ciertos tipos de

cancer.

dimensiones  familiar,  social,
emocional y fisica; bienestar
psicologico, fortaleza  mental,
optimismo, desarrollo  personal,

mayor autoestima y adaptacion
social

- Mejora la autopercepcion y la
confianza en si mismos.

- Fomenta la integracién social.

- Reduccion de sintomas de

depresion y ansiedad.
- Mejora del estado de animo y

reduccion del estrés.



Organizacién
Panamericana de la Salud
(2019)

Gomes et al. (2020)

Analisis de datos de un estudio global
dirigido por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), publicado en The
Lancet Child & Adolescent Health,
que incluyé a 1.6 millones de
estudiantes de 146 paises entre 2001y

2016.

de de

Educacion Secundaria (uno con

Alumnado dos centros
recreo natural y otro tradicional)

presente en los recreos durante la

- Mejora de la salud dsea vy
muscular, previniendo la
osteoporosis y el debilitamiento

muscular.

- Mejora la capacidad

cardiorrespiratoria y muscular.

- Fortalece la salud oOsea Yy

cardiometabolica.

- Ayuda a mantener un peso
saludable y reduce el riesgo de
obesidad.

- Mayor actividad fisica y menor

sedentarismo en recreos naturales.

- Mejora el desarrollo cognitivo y las
habilidades de
- Reduce el estrés y mejora el estado
de

pensamiento.

animo.

- Mejora el estado de &nimo y reduce
el estrés al estar en entornos

naturales.

10



Polanco et al. (2022)

medicion. Observacion sistematica y
Chi-cuadrado de

independencia para comparaciones

pruebas

intra- e inter-recreo. Sistema de
Observacion de Juego y Actividad en

el Tiempo Libre en Jovenes.

48 pacientes hospitalizados con

grupo
grupo
farmaco+ejercicio fisico). Rango de
edad entre 18 y 56 afios (M =35.5,DT
=11.9).

depresion (24 en

farmacoldgico, 24 en

Disefio cuasi-experimental,
longitudinal  tipo  panel.  Los
participantes  fueron pacientes

hospitalizados en una clinica
psiquiatrica en Cali-Colombia, con

trastorno depresivo mayor.

- Promueve un estilo de vida mas
activo, reduciendo el riesgo de

enfermedades cronicas.

- Fortalecimiento del sistema

cardiovascular y muscular.

- Promueve un estilo de vida

saludable
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- Aumenta la motivacion para

participar en actividades fisicas.

- Reduccién significativa de los
sintomas depresivos cuando se
combina con tratamiento

farmacoldgico.

- Mejora del estado de animo y

reduccion del estrés.



Granados &  Cuellar,

(2018)

Penas et al. (2024)

Inventario de Depresion de Beck
(BDI).

43 personas en la fase cuantitativa (22
y 21 personas en grupos con y sin
ejercicio fisico) y 25 personas en la

fase cualitativa.

Disefio mixto  secuencial de

aplicacion independiente.

761 participantes (Espafia: 80.6%,
Argentina: 19.4%), 37.1% hombres,
62.9% mujeres, edad media: 20.4
afios (SD: 7.5).

Analisis estadistico con pruebas t de
Student y modelos de regresion lineal

maultiple.

Escalas de Bienestar Psicoldgico

(version reducida de Ryff, 29 items) y

- Mejora la salud cardiovascular y

muscular.

- Prevencion de enfermedades

cronicas como la osteoporosis.
- Mantenimiento del fitness y salud

fisica.

- Mejora general en la salud fisica

derivada del ejercicio.
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- Mayor bienestar psicologico.

- Aumento de la autoestima y la
empatia.

- Reduccion del estrés y mejora del

estado de animo.

- Incremento en cinco dimensiones

del bienestar psicologico:
- Auto aceptacion.

- Autonomia.

- Dominio del entorno.

- Crecimiento personal y Proposito

de vida.



Rodriguez et al. (2024)

Pifieiro et al. (2024)

NEO-FFI (Inventario de los Cinco
Grandes Factores de Personalidad,

version reducida).

Investigacion bibliogréafica, revision

de obras recientes (2000-2018).

Analisis de articulos de investigacion,

articulos  tedricos, libros,

doctorales y documentos técnicos.

El estudio, con 584 jévenes de 15 a 29

afios de toda Espafia, desarrolld y

validd la Escala de

Psicologico en la Actividad Fisica
(PWBPAS) mediante una técnica

tesis

Bienestar

-Mantenimiento del equilibrio de

energia.

- prevencion del sobrepeso y la

obesidad.

- promocion del crecimiento y
desarrollo saludables de los
sistemas cardiovascular y

musculo-esquelético.

- Reduccion de factores de riesgo

de enfermedades cardiovasculares.
-Mejor calidad de vida.

-Disminuye enfermedades

cardiovasculares.

-Reduccion de la ansiedad y el

estrés.

- Prevencion del insomnio.

- Reduccidn de la depresion.
- Mejora de la autoestima.

- Mejor desempefio escolar.

- Auto aceptacion,
- Dominio del Entorno.

-Crecimiento Persona.
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Fouilloux et al. (2021)

Hernandez & Gil,

(2018)

Delphi modificada y un anélisis
factorial confirmatorio. La version
final del instrumento  quedo
compuesta por 40 items distribuidos
en seis dimensiones, evaluadas en una

escala Likert de 1 a 6.

Estudio transversal

190 estudiantes de medicina en la
Ciudad de México, M=19.0 +1.4
afios. bateria de pruebas de salud
mental positiva (satisfaccion con la
vida, resiliencia, autoconcepto y
compromiso) y el IPAQ.

Estudio descriptivo y correlacional
con disefio no aleatorio e intencional,
realizado en 182 adolescentes (M =
14.85; DT = 1.70) de la Region de

- Mejor condicion fisica.

- Mejora la salud cardiovascular.

inmunoldgico.

Mejor regulacion del estrés

- Mayor energia y concentracion.
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- Relaciones Sociales y Proposito en
la Vida

- Reduccion del estrés.

-Prevencion de trastornos

psiquiatricos; ansiedad y depresion.

- Mejora del bienestar emocional.

- Mejor autorregulacion emocional.

- Menor sintomatologia depresiva.



Murcia. Se utilizaron un cuestionario
sociodemogréfico, el IMUDER vy el
TCI-R-67 para evaluar variables

personales, emocionales y deportivas.

Mejora de la salud general.

15

- Mejores  mecanismos  de

afrontamiento ante problemas.

- Influencia positiva de rasgos de
personalidad como persistencia,
curiosidad y  blsqueda de
sensaciones en el  bienestar

psicolégico.



16

Andlisis de la tabla

Luego de hacer un andlisis riguroso de la tabla de autores podemos decir que, Schneider
et al. (2022), encontraron que la practica de actividad fisica frecuente en jovenes mejora el
funcionamiento de los sistemas cardiovascular, respiratorio, digestivo y endocrino, ademas de
fortalecer el sistema osteomuscular y aumentar la flexibilidad. A nivel psicolégico, observaron
una disminucién del estrés y la ansiedad, asi como un mayor bienestar emocional,
especialmente cuando el ejercicio se realiza en entornos naturales. En linea con estos resultados,
Gentil et al. (2019) demostraron en adolescentes espafioles que la actividad fisica no solo
contribuye al desarrollo de habilidades motoras y la prevencion del sedentarismo, sino que
también incrementa el auto concepto fisico, mejora la autopercepcién y la confianza en si

mismos, y fomenta la integracion social.

Por su parte, Garcés et al. (2018) analizaron una muestra de adolescentes rurales y
concluyeron que los jovenes fisicamente activos obtienen mejores resultados en pruebas de
condicion fisica y niveles de resiliencia, asi como un auto concepto superior, especialmente en
los ambitos familiar, social, emocional y fisico. Ademas, subrayan el impacto positivo del
ejercicio sobre el bienestar psicolégico, la fortaleza mental, el optimismo, la autoestima y la
capacidad de adaptacion social. Apoyando estas evidencias, la Organizacién Mundial de la
Salud (2019), sefiala que la actividad fisica regular reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer, mientras que a nivel psicoldgico
disminuye los sintomas de depresion y ansiedad, y mejora el estado de &nimo y la gestién del

estrés.

Finalmente, Hernandez y Gil (2018) destacan en su estudio en adolescentes de como la
actividad fisica favorece una mejor regulacion del estres fisico, mayor energia y concentracion,

y una mejora general en la salud tanto fisica como emocional. Ademas, remarcan que la practica
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habitual de ejercicio potencia la autorregulacion emocional, reduce la sintomatologia depresiva
y refuerza los mecanismos de afrontamiento ante problemas, contribuyendo a una mejor
adaptacion social y emocional en los adolescentes.
Discusion

Dentro del analisis obtenido se puede observar que la préactica
habitual de entrenamiento fisico esta relacionada con la salud fisica y mental de los jovenes. En
el area fisica, las ventajas abarcan la mejora de la salud cardiovascular, el fortalecimiento del
sistema 6seo y muscular, y ayuda a la deteccion previa de enfermedades cronicas no
transmisibles, ademas de la disminucion del riesgo
de mortalidad prematura relacionada con el sedentarismo, que puede reducirse entre un 20% y

un 30% en individuos activos.

Desde la perspectiva psicoldgica, el ejercicio fisico ayuda a disminuir el malestar
psicoldgico, la ansiedad y la depresion, ademas de aumentar las emociones positivas
y favorecer un estado de &nimo superior gracias a la liberacion de endorfinas (Villarrubia et al.,
2023). Otras investigaciones enfatizan el avance del auto concepto, la autoestimay la resiliencia
emocional, asi como la adquisicion de habilidades para enfrentar el estrés vy
los desafios diarios (Garcés et al., 2018; Hernandez et al., 2018). La actividad deportiva
también promueve la cohesion social y el fortalecimiento de relaciones

interpersonales constructivas, elementos esenciales en la fase de la adolescencia.

Un punto importante destacado por la Organizacion Mundial de la Salud (2019) y la
Organizacion Panamericana de la Salud (2019) nos manifiestan que el entrenamiento fisico
diario en los adolescentes es un fendmeno deportivo que compromete la salud actual y futura

de este grupo, incrementando la incidencia de enfermedades no transmisibles y perjudicando el
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desarrollo cognitivo y emocional, el fomento de la actividad fisica en contextos escolares y
comunitarios es, por ende, fundamental para cambiar estas tendencias y mejorar el

bienestar total de los jovenes.

El ejercicio regular es un habito crucial para la salud fisica y psicoldgica de los
adolescentes, favoreciendo no solo la prevencion de enfermedades, sino también
el crecimiento personal, la adaptacion social y el bienestar emocional, estos descubrimientos
destacan la relevancia de establecer politicas publicas y programas educativos que fomenten la
en los espacios educativos una vida de ejercicios activos dentro de las clases de educacion fisica

desde temprana edad, contribuyendo al bienestar saludable de las nuevas generaciones.

Conclusiones

La investigacion resalta que la actividad fisica como un pilar fundamental para el
bienestar integral de los adolescentes, se ha comprobado que el ejercicio regular no solo mejora
la salud fisica y ayuda a prevenir enfermedades crénicas, sino que también es crucial para el

equilibrio emocional, reduciendo el estrés, la ansiedad y la depresion.

Ademas, la practica constante de actividad fisica impacta positivamente en la
autoestima, la autopercepcion y la capacidad de socializacion de los jovenes, especialmente
cuando se realiza en entornos naturales o con amigos, potencia la motivacion, el animo positivo
y la interaccion social, contribuyendo a una mejor adaptacion psicosocial y a la construccion

de relaciones interpersonales saludables.

Para asegurar que los jovenes puedan acceder a estos importantes beneficios, es esencial
abordar dichos obstaculos y disefiar estrategias de intervencion que consideren sus
particularidades. Por ello, se subraya la relevancia de actividad fisica en entornos escolares y

comunitarios para maximizar su impacto positivo en la calidad de vida de los adolescentes.
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