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Resumen

La adolescencia es una etapa de transicion, puesto que esta enmarcada por cambios significativos
a nivel fisico, cognitivo y emocional. Durante este periodo, los adolescentes experimentan desafios
que afectan su bienestar psicoldgico, en donde numerosos estudios han demostrado que la actividad
fisica no solo mejora la salud fisica, sino que también tiene efectos positivos para mantener el
equilibrio emocional, reduciendo asi los sintomas de estrés, ansiedad y depresion. Por consiguiente,
el objetivo de este articulo fue analizar los presupuestos tedricos y metodoldgicos que fundamenten
los beneficios de la actividad fisica para el desarrollo emocional en adolescentes. La metodologia
que se utilizé fue de revision sistemética aplicando el protocolo PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), a partir del analisis critico se tomo en cuenta
articulos cientificos y fuentes bibliograficas fundamentalmente publicadas desde el 2018 hasta el
2024, permitiendo de esta manera la preseleccion de criterios de exclusion e inclusion, donde se
seleccionaron 25 articulos en idioma espafiol e inglés de las bases de datos como: Dialnet, Latindex
2.0, Redalyc, Scielo, emplearon los buscadores académicos como Google académico y Semantic
Scholar. Los resultados esperados radicaron en la posibilidad de haber brindado un documento que
sistematizara los aportes y beneficios que tuvo la actividad fisica en el desarrollo emocional de los
adolescentes, el cual contribuyo a la preparacion de los educadores, profesionales de la salud y
padres de familia.

Palabras Clave: Actividad fisica; ejercicio fisico; estado de animo; inteligencia emocional,

beneficios psicologicos.

Abstract

Adolescence is a transitional stage, as it is framed by significant changes at the physical, cognitive
and emotional levels. During this period, adolescents experience challenges that affect their
psychological well-being, where numerous studies have shown that physical activity not only
improves physical health, but also has positive effects on maintaining emotional balance, thus
reducing symptoms of stress, anxiety and depression. Therefore, the objective of this article was to
analyze the theoretical and methodological assumptions that support the benefits of physical
activity for emotional development in adolescents. The methodology used was a systematic review

applying the PRISMA protocol (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
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Analyses). Based on the critical analysis, scientific articles and bibliographic sources published
mainly from 2018 to 2024 were taken into account, thus allowing the preselection of exclusion and
inclusion criteria, where 25 articles in Spanish and English were selected from databases such as:
Dialnet, Latindex 2.0, Redalyc, Scielo, using academic search engines such as Google Scholar and
Semantic Scholar. The expected results were based on the possibility of having provided a
document that systematized the contributions and benefits that physical activity had on the
emotional development of adolescents, which contributed to the preparation of educators, health
professionals and parents.

Keywords: Physical activity; physical exercise; mood; emotional intelligence; psychological
benefits.

Resumo

A adolescéncia é uma fase de transic¢éo, pois é marcada por mudancas significativas a nivel fisico,
cognitivo e emocional. Durante este periodo, os adolescentes experienciam desafios que afetam o
seu bem-estar psicologico, onde inumeros estudos demonstraram que a atividade fisica ndo so
melhora a saude fisica, como também tem efeitos positivos na manutenc¢éo do equilibrio emocional,
reduzindo assim 0s sintomas de stress, ansiedade e depressao. Assim sendo, o objetivo deste artigo
foi analisar os pressupostos tedricos e metodoldgicos que sustentam os beneficios da atividade
fisica para o desenvolvimento emocional dos adolescentes. A metodologia utilizada foi uma
revisdo sistematica aplicando o protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses), com base na andlise critica, foram considerados artigos cientificos
e fontes bibliograficas publicados principalmente de 2018 a 2024, permitindo assim a pré-selecédo
de critérios de excluséo e incluséo, onde foram selecionados 25 artigos em espanhol e inglés de
bases de dados como: Dialnet, Latindex 2.0, Redalyc, Scielo, utilizando motores de busca
académicos como Académico e Semantic Scholar. Os resultados esperados basearam-se na
possibilidade de ter disponibilizado um documento que sistematizasse 0s contributos e beneficios
que a atividade fisica teve no desenvolvimento emocional dos adolescentes, o que contribuiu para
a preparacdo de educadores, profissionais de salde e pais.

Palavras-chave: Atividade fisica; exercicio fisico; humor; inteligéncia emocional; beneficios

psicolégicos.
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Introduccion

En la actualidad, los adolescentes enfrentan desafios puesto que es una etapa que presenta una serie
de cambios significativos tanto a nivel fisico como emocional. Tal y como lo indica Silvay Noriega
(2022) explican: “La adolescencia es una etapa caracterizada por el crecimiento acelerado y
abrumadora debido a la cantidad de cambios en el estado de &nimo y comportamiento, provocado
por la transicion de la infancia hacia la adultez” (p.30). Por lo tanto, se ha convertido en una
preocupacion creciente para padres, educadores y profesionales de la salud, puesto que lleva a la
aparicion de problemas de salud mental y dificultades emocionales. Sin embargo, esta problemética
se ha visto afectado por la disminucion de actividad fisica y el estilo de vida que llevan los
adolescentes, lo que se ha evidenciado el aumento de estrés, depresion y ansiedad (Silva 'y Noriega,
2022). De acuerdo con Hernandez Mite et al. (2018) determina “La falta de actividad fisica en los
adolescentes hoy en dia se ha determinado como los principales factores que contribuyen a la
apariciéon de problemas de salud emocional” (p.162), siendo asi importante comprender los
beneficios que aporta la actividad fisica para abordar este problema y promover un desarrollo
emocional saludable en los adolescentes.

Por tal motivo, es importante entender que la actividad fisica regular beneficia positivamente en el
desarrollo emocional de los adolescentes, ya que la actividad libera endorfinas que son
neurotransmisores, el mismo que genera sensacion de bienestar y felicidad, ayudando a reducir los
niveles de estrés ansiedad y depresion (Vaquero et al., 2020). Ademas, la actividad fisica promueve
la autodisciplina, trayendo consigo la autoestima y la confianza en si mismos, permitiendo que los
adolescentes puedan enfrentar los desafios emocionales que se surgen durante esta etapa (Mirabel
et al., 2020).

Sin embargo, pese a los beneficios demostrados de la actividad fisica en el desarrollo emocional
de los adolescentes, la participacidn en actividades fisicas entre los adolescentes sigue siendo baja,
puesto que presenta algunas barreras que dificultan la adopcidn de un estilo de vida activo (Mirabel
et al., 2020).

A partir de esto se ha evidenciado desde la falta de acceso a instalaciones deportivas, la falta de
tiempo debido a las demandas académicas y sociales, la falta de motivacién y apoyo por parte de
los padres y la comunidad (Amagua, 2023). Por lo cual estas barreras en la actualidad deben ser
abordadas de manera integral para fomentar la participacion de los adolescentes en actividades

fisicas para maximizar los beneficios en el desarrollo emocional y de esta manera se pueda asegurar
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que los adolescentes desarrollen habilidades sociales, subrayando que la actividad fisica es un
elemento clave para el desarrollo de un autoconcepto saludable (Calderdn y Loaiza, 2023).

De esta forma, entendiendo la importancia del tema, el objetivo de este articulo fue analizar los
presupuestos tedricos y metodoldgicos que fundamenten los beneficios de la actividad fisica para
el desarrollo emocional en adolescentes, y especialmente los retos que deben enfrentar los

profesionales de salud, educadores y padres de familia.

Metodologia

La presente investigacion se ha tomado en cuenta algunas consideraciones planteadas por Moreno
et al. (2018) afirma: “Las revisiones sistematicas son resumenes claros y estructurados de
informacion disponible orientada a responder una pregunta especifica, siguiendo un criterio de
seleccion del material elegido por palabras claves” (p. 185).

Estrategia de busqueda

Para la realizacion de esta investigacion se aplico el protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-Analyses), investigando en bases de datos como: Dialnet,
Latindex 2.0, Redalyc, Scielo, utilizando los buscadores académicos como Google académico y
Semantic Scholar, las mismas que fueron clasificadas por diferentes fuentes bibliograficas
incluyendo articulos cientificos, articulos de revision, tesis y libros, tanto a nivel nacional e
internacional. La investigacion se realizd por medio de palabras claves como: actividad fisica,
adolescentes, desarrollo emocional, estado de animo, autoestima, beneficios psicologicos,
inteligencia emocional, considerando documentos en el idioma espafiol e inglés.

Proceso de seleccion

La investigacion se ejecutd a mediados de 2024, a partir de ello se tomaron en cuenta articulos
cientificos y fuente bibliogréaficas publicadas entre el afio 2018 y 2024 en idioma espafiol e inglés,
descartando los articulos que en el analisis preliminar no aportaron con informacion relevante al
objetivo de estudio, repetidos y solo presentaban resimenes. Finalmente, se seleccionaron aquellos
estudios que se encontraron dentro del rango de publicacion para la revision sistematica y se
detallaron los criterios de exclusion e inclusion establecidos en el proceso de busqueda, como se

muestra en la tabla 1.
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Tabla 1: Criterios de Exclusién e Inclusion

Criterios de exclusién Criterios de inclusion
Documentos publicados desde el 2018 hasta el
2024.

Documentos como periodicos, ponencias, Articulos cientificos, articulos de revision, tesis y

resefias. libros.

Idioma diferente al espafiol e inglés. Idioma: espafiol e inglés.

Estudios que no tengan relacion con el tema a Documentos que tengan relacion con el tema de
estudiar. estudio.

Documentos que sean repetidos, incompletos 0  Documentos completos.

duplicados.

Nota: Elaboracion Propia.

Estudios incluidos

Previamente se encontraron 662 estudios en varias bases de datos: Dialnet (n=123), Latindex 2.0
(142), Redalyc (69), Scielo (92) y buscadores académicos Google academico y Semantic Scholar
(n=236). Se descartaron 92 estudios que no cumplian con los criterios de inclusion previamente
expuestos, como la falta de informacion destacable, otros idiomas que no sean esparfiol o inglés,
investigaciones fuera del rango establecido, y documentos no cientificos.

Después de analizar 239 investigaciones por el titulo y resumen, se eliminaron estudios duplicados,
quedando 192 trabajos de investigacion, los mismos que fueron revisados el texto completo, se
eliminaron 167 documentos que no cumplian con el objetivo de la investigacion, dando como
resultado final 25 investigaciones que si cumplian con los criterios de inclusion, detallado en la

figura 1.
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Figura 1: Diagrama de Flujo

Besultades extraidos de laz bases de
datos (n= 662)

Dialnet= 123; Latindex 2X0= 142;
Redalyc= 69; Scielo= 92; Google
académico ¥ Semantic Scholar= 236

!
Resultados extraidos en total (n= 662)
Dialnet= 123; Latindex 2.0= 142;
Redalyc= 69; Scielo= 92; Google
académico v Semantic Scholar= 236

Fesultados extraidos al aplicar filtros

(n=331) . Resultados que no cumplen
Dialnet= 61; Latmdex 20= 7L [ . .o criterios (n=192)
Redalyc= 33; Scielo= 46; Google
académico v Semantic Scholar= 118

+

Totzl de zeleccionados (m= 239 |_.| Estudics duplicados (n=47)

!

Articulos evaluados a texto complato Excluidos por no aportar al
(n= 192} cohbieto de estudio (n= 167)

!

Estudios incluidos en el articulo de
revizién (n= 25}

Identificacion

Elegibilidad

Incluidos

Nota: Elaboracién Propia a partir del Modelo PRISMA.

Resultados

En esta seccion se presentan los resultados obtenidos de los estudios recopilados durante la
busqueda, los cuales exploran el impacto positivo de la actividad fisica en el desarrollo emocional
de los adolescentes. Esta informacion se detalla en la figura 1, que muestra el proceso de seleccion
de los documentos relevantes para esta investigacion.

A continuacion, en la tabla 2 se presentan la informacion extraida de los 25 estudios seleccionados,
en donde se aplicaron los criterios de busqueda establecidos en la tabla 1. Estos estudios abarcan
una muestra total 3,619 adolescentes. La tabla 2 resume los estudios seleccionados, incluyendo los

siguientes parametros:

1. Titulo del articulo.

2 Autor/es del estudio y afio de publicacion.

3 Disefio metodoldgico que se aplico en la investigacion.
4. Muestra seleccionada.

5 Resultados de la investigacion.
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N° Titulo | Autor Diseifio | Muestra Resultado

1 Correlaci6é | (Lizarazo | Trasversal 90 Cerca del 40% de los
n entre | et al., estudiantes escolares presentd bajos
actividad 2020) niveles de  autoestima,
fisica y atribuibles a la  baja
autoestima realizacion de Actividad
de Fisica, en relacion a los
escolares escolares que realizaron
adolescent Actividad Fisica gener6 un
es: un aumento de su autoestima,
analisis de por lo que se requiere
tipo promover la actividad fisica
trasversal. desde la escuela y el hogar.

2 Rol (Mirabel et | Cualitativo | 838 El estado de animo y la
predictivo | al., 2020) estudiantes importancia de la actividad
de la fisica predecian de forma
inteligenci significativa el autoconcepto
a fisico. Se sugiere la
emocional contribucion de los contextos
y la educativos y sociales en el
actividad desarrollo de la inteligencia
fisica sobre emocional, asi como la
el promocién de la actividad
autoconcep fisica, por la relevancia en el
to fisico en proceso de construccion del
escolares. autoconcepto fisico.

3 Educacion | (Barranco- | Descriptivo | 28 La actividad fisica trae
emocional | Moreno et estudiantes resultados positivos en el
en las | al.,, 2022) estado de animo de los
clases de adolescentes puesto  que
educacion desarrolla las habilidades
fisica: socioemocionales durante el
Revision desarrollo de las clases.
bibliografi
ca

4 Prediccion | (Gomez- Descriptivo | 464 Los resultados mostraron
de la | Lopez y |- estudiantes correlaciones positivas entre
Inteligenci | Granero- Correlacion la actividad fisica y el estado
a Gallegos, al de animo del estudiante
Emocional | 2020) puesto que se evidencio que
a través de la actividad fisica trae una
la distraccion positiva ya que
satisfaccio permite al estudiante enfocar
n de las la  energia de manera
necesidade constructiva.

s
psicoldgica
s basicas
en las
clases de
Educacion
Fisica

5 Las (Gutiérrez, | Cualitativo | 25 Se presenci6 una correlacion
Relaciones | 2022) estudiantes positiva entre la actividad
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existentes fisica y la salud mental,
entre la puesto que la actividad fisica
Actividad desencadend a una practica
Fisica y la positiva y beneficiosa para el
Salud manejo de las emociones.
Mental en

la

Adolescen

cia.

6 Inteligenci | (Gutiérrez | Descriptivo | 31 La practica diaria de
a et al., estudiantes actividad fisica en la vida del
emocional | 2021) adolescente permite
adolescent controlar y establecer el
e: una equilibrio emocional puesto
revision que al realizar una actividad
sistematica que le cause placer

autorregula los cambios de
animo, permitiendo
mantener un pensamiento
positivo.

7 La (Hernande | Descriptivo | 18 La actividad fisica constituye
actividad z Mite et estudiantes un marco propicio para
fisica y el | al., 2018) desarrollar la emocionalidad,
desarrollo en el momento de practicarla
emocional: permite que los estudiantes
una aprendan a  identificar,
propuesta a controlar y gestionar las
considerar emociones, mejorando las
en la habilidades sociales.
practica
educativa.

8 Efectos de | (Lema, Cualitativo | 38 La actividad fisica trac un
laactividad | 2024) estudiantes aporte positivo en la vida del
fisica en adolescente, puesto que al
adolescent practicarla diariamente
es con reduce en gran medida los
trastornos sintomas de ansiedad.
de
ansiedad:
revision
sistematica

9 Importanci | (Lopez et | Transversal | 281 El 29,5% de los estudiantes
a de la|al,2021) estudiantes que practican actividad fisica
actividad han mostrado mejoria en su
fisica sobre estado animico puesto que ha
la reducido los niveles de
inteligenci estrés, ansiedad y depresion,
a con relacién al 14,6% de
emocional estudiantes que no realizan
y ningun tipo de actividad
diferencias fisica han mostrado un alto
de género. indice de afeccion al estado

animico.

10 El ejercicio | (Herrera, Cuantitativa | 150 La actividad fisica si influye
fisico y el | 2021) estudiantes sobre el estado de &nimo.
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estado de Cuando existe un nivel alto o

animo. moderado de practica de
ejercicio fisico, el estado de
animo del individuo sera
positivo, por el contrario, al
haber un bajo o nulo nivel de
practica de ejercicio fisico
existira una tendencia a que
se desarrollen estados de
4nimo negativos.

11 Actividad | (Moreno, Descriptivo | 29 La practica de actividad
fisica, 2018) estudiantes fisica favorece el
Deporte 'y mantenimiento de funciones
Beneficios cognitivas y se asocia a una
Psicologic mejor salud  psicoldgica
0s en donde invertir el tiempo en
Adolescent hacer ejercicio fisico se
es. asocia con una mejor calidad

de vida nmejorando el
bienestar  psicologico y
emocional.

12 | Perfiles de | (Méndez et | Longitudina | 282 La actividad fisica tiene
Inteligenci | al., 2020) |1 estudiantes efectos significativos en la
a (151 chicos y | vida del adolescente, puesto
Emocional 131 chicas) que el 98% de estudiantes
y su que mantienen una vida
relacion activa  presentan  mayor
con ajuste psicosocial, bienestar
Factores emocional, mientras que el
Motivacio 2% de estudiantes que tienen
nales y de una vida inactiva presentan
Bienestar problemas emocionales.
en
Educacion
Fisica.

13 Revision (Zurita et | Cuantitativa | 16 La actividad fisica
conceptual | al., 2018) estudiantes proporciona una via
de la saludable para liberar y
conexion manejar las  emociones
entre dificiles donde la actividad
inteligenci fisica es un medio que
a permite enfocar la energia de
emocional manera constructiva en la
y vida del adolescente.
autoconcep
to fisico.

14 Efecto de | (Razo- Experiment | 40 El 84% de estudiantes
las Yugcha et | al estudiantes participantes menciond que
actividades | al., 2018) al practicar tres veces a la
recreativas semana actividad fisica,
-deportivas mejoraron el estado animico
en el reduciendo
estado de significativamente los
animo de niveles de estrés, ansiedad y
los depresion.
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adolescent
es y
jovenes.

15 | Beneficios | (Rodriguez | Cuantitativa | 40 Los adolescentes al practicar
de la | et al., estudiantes actividad fisica mejoraron
actividad 2020) significativamente el estado
fisica para de animo ya que el ejercicio
nifios y regular se asoci6 con la
adolescent disminucion de los sintomas
es en el de estrés, ansiedad vy
contexto depresion, presentando una
escolar. sensacion  positiva  ante

pensamientos negativos.

16 Inteligenci | (Romero y | Cualitativa | 31 La inteligencia emocional en
a Ruiz, estudiantes adolescente se ha visto
Emocional | 2023) influenciada por la
Y disminucion de actividad
Educacion fisica por lo cual se evidencio
Fisica: Una que al momento de realizar
Revision actividad fisica de 3 a 4 dias
Sistematic a la semana hubo mejora en
a. el estado animico de la

poblacién de estudio.

17 Las (Saenz, Cualitativa 15 La influencia de la actividad
emociones: | 2019) estudiantes fisica beneficia en las
necesidad emociones ya que genera
de su hormonas responsables del
programaci bienestar o del aprendizaje
6n para una cognitivo por lo que ayuda a
actividad tener mas energia, mas
fisica mas autoestima, mas autocontrol,
saludable. menos estrés, mejora la toma

de decisiones inteligente, las
relaciones sociales, facilita
aprendizajes, etc.

18 | Efectos del | (Contreras | Cuantitativa | 36 La intervencion psicologica
ejercicio et al., estudiantes en base a los resultados
fisico 2024) obtenidos corrobora la teoria
sobre la de la influencia de la
inteligenci actividad fisica en la
a inteligencia emocional de las
emocional personas, dando como
desde el resultados positivos que la
nacimiento practica regular de actividad
hacia Ia fisica influye de manera
adolescenc significativa en la salud
ia: emocional.

Protocolo
de revision
sistematica

19 Actividad | (Silva  y | Cualitativa | 25 Al  realizar 60min de
fisica para | Noriega, estudiantes actividad fisica con
fortalecer | 2022) intensidad moderada  se
la  salud evidencio que los
mental de adolescentes, mejoraron el
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los estado de animo, dando

adolescent como resultado la

es. disminucion de sintomas de
ansiedad y  depresion,
fortaleciendo  su  salud
mental.

20 | Inteligenci | (Vaqueroet | Cuantitativa | 431 Es importante que Ila
a al., 2020) estudiantes actividad fisica este presente
Emocional en la vida diaria del
en la adolescente, ya que se
Adolescen evidencio resultados
cia: positivos en el estado de
Motivacid animo y la adaptabilidad
n y emocional posteriormente de
Actividad a ver realizado 1h de
Fisica. actividad fisica.

21 Estrategia | (Alvarez y | Cuantitativa | 208 La practica regular de
educativa | Cevallos, estudiantes actividad  fisica  mejora
en clases | 2020) significativamente la
de autoestima del adolescente,
educacion puesto que al participar en
fisica para actividades fisicas no solo
desarrollar promueve una  imagen
inteligenci corporal saludable, sino que
a también proporciona una
emocional sensacion positiva en el
en desarrollo  emocional 'y
estudiantes bienestar general del
de adolescente.
educacion
basica
superior

22 Interseccio | (Franco Longitudina | 324 jovenes | La actividad fisica ha
nes entre la | Gallegos et | 1 demostrado que trae efectos
salud al., 2024) significativos en la salud
mental y la mental puesto que libera
actividad endorfinas que permite que
fisica: los adolescentes mejoren el
revision de bienestar ~ emocional y
beneficios psicologico.

y .
mecanismo
s
neurofisiol
ogicos

23 Actividad | (Oberste et | Cualitativo 129 La actividad fisica es eficaz
fisica para | al., 2019) estudiantes en el tratamiento de la estrés,
el depresiéon y ansiedad en
tratamiento adolescentes  donde  se
de la demostr6 que las sesiones de
depresion actividad fisica deben ser al
adolescent menos moderadamente
e: una intensas _para que sean
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revision efectivas.  Ademas, los

sistematica resultados sugieren que los

y un tratamientos con actividad

metaanalisi fisica son efectivos para el

S. mejoramiento  del estado
animico.

24 | Lecciones | (Norris et | Cualitativo | 27 El plan de estudio demostro
de al., 2020) estudiantes un impacto positivo de la
actividad actividad fisica frente al
fisica en estado animico de los
las adolescentes ya que se
escuelas y evidencio que los
su impacto adolescentes que practican
en la actividad fisica moderada
actividad presentan disminucion de los
fisica, los trastornos de estrés, ansiedad
resultados y depresion con relacion a los
educativos, adolescentes que no realizan
de salud y ninguna actividad fisica se
cognitivos: vio influenciada en la
una aparicion de sintomas de
revision estrés, ansiedad y depresion.
sistematica
y un
metaanalisi
S.

25 | Participaci | (Dou, Cualitativo | 38 El impacto de la actividad
on en la | 2024) estudiantes fisica en la salud mental de
actividad los estudiantes de secundaria
fisica y demostré un efecto positivo
salud en la vida de los adolescentes
mental de ya que el ejercicio ayudd a
estudiantes manejar el estrés, ansiedad y
de depresion, mejorando el
secundaria. bienestar emocional.

Nota: Elaboracién Propia.

Tras revisar la informacién de varios documentos, se destacO que muchos de los autores
confirmaron que la actividad fisica proporciona beneficios positivos en la disminucion de los
sintomas del estrés, ansiedad y depresion, trayendo consigo resultados positivos en el desarrollo

emocional de los adolescentes.

Discusion

Segun los diversos estudios revisados, se puede demostrar que la practica de la actividad fisica
influye de manera positiva en la autoestima, el estado de animo, la inteligencia emocional y el
bienestar mental de los adolescentes (Alvarez y Cevallos, 2020; Barraco- Moreno et al., 2022;
Contreras et al., 2024; Gutiérrez, 2022 y Lizarazo et al., 2020).
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Por otro lado, Herrera (2021); Moreno (2018) y Rodriguez et al. (2020) mencionan que se ha
evidenciado que la préctica frecuente o moderada de actividad fisica se encuentra vinculada con el
estado de animo positivo, mientras que la falta de actividad fisica se relaciona con el estado de
animo negativo.

De acuerdo con Mirabel et al. (2020) y Zurita et al. (2018) indican que existe una relacion entre la
actividad fisica y la inteligencia emocional, ya que se sugiere que la practica regular de actividad
fisica no solo mejora la percepcion corporal, sino que también favorece al desarrollo de habilidades
socioemocionales.

Ademas, Gutiérrez et al. (2021); Lopez et al. (2021) y Vaquero et al. (2020) destacan que la practica
diaria de actividad fisica permite que los adolescentes gestionen y equilibren sus emociones, el
mismo que promueve un pensamiento positivo, trayendo consigo la disminucion de emociones
negativas.

Sin embargo, Gomez y Granero (2020); Lema (2024) y Franco et al. (2024) mencionan que la
actividad fisica disminuye los niveles de estrés, ansiedad y depresion, el mismo que actia como
una distraccion positiva, permitiendo canalizar la energia de forma constructiva, dichos factores
afirman que la actividad fisica es efectiva para el tratamiento de la depresion en adolescentes, por
lo cual, se ha recomendado que las sesiones sean de intensidad moderada para obtener mejores
resultados (Dou, 2024; Oberste et al., 2019; Razo et al., 2018 y Saenz, 2019).

Por otra parte, enfatizan la promocion de la actividad fisica en los entornos educativos y sociales
donde los programas escolares de educacion fisica no solo benefician el bienestar emocional de los
adolescentes, sino que también reduce la incidencia de trastornos como: el estrés, depresion y
ansiedad (Hernandez Mite et al., 2018 y Norris et al., 2020).

Para finalizar, Romero y Ruiz (2023); Méndez et al. (2020) y Silva y Noriega (2022), determinan
la importancia de seguir las recomendaciones emitidas por la OMS donde sugieren realizar al
menos 60 minutos diarios de actividad fisica a intensidad moderada y vigorosa, para mejorar la

salud mental y emocional de los adolescentes.

Conclusién
En conclusién, la practica regular de actividad fisica tiene un impacto positivo en la autoestima, el

estado de animo, la inteligencia emocional y el bienestar mental de los adolescentes, donde los
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estudios analizados indican que la actividad fisica frecuente o moderada esta asociada con un

estado de animo positivo, mientras que la falta de actividad se relaciona con emociones negativas.

Por otro lado, la actividad fisica mejora la percepcion corporal y las habilidades socioemocionales,

ayudando a los adolescentes a gestionar y equilibrar sus emociones, puesto que reduce el estrés, la

ansiedad y la depresion al realizar actividad fisica a una intensidad moderada.

Por ende, la promocion de programas de educacion fisica en contextos educativos y sociales es

fundamental para el bienestar emocional de los adolescentes, en donde se recomienda seguir las

pautas de la OMS de realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de una intensidad

moderada a vigorosa para mejorar la salud mental, fisica y emocional de los adolescentes.
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