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Abstract

The lack of regular recreational physical activity is a common issue among adolescents. This
situation increases the risk of disorders such as anxiety, depression and cardio-metabolic diseases.
The objective of this research was to analyze the theoretical and methodological contributions of
physical-recreational activity in reducing anxiety and depression in adolescents. The methodology
was a systematic review applying the PRISMA 2020 protocol (Preferred Reporting Items for
Systematic reviews and Meta-Analyses), based on the critical analysis of studies published mainly
during the years 2019-2025, articles in Spanish were selected from databases such as Dialnet,
Scielo, Redalyc, Latindex, Science Direct and ERIC. Of the 15 studies analyzed, 80% reported a
significant reduction in anxiety and depression levels after the implementation of physical-
recreational programs. Therefore, it is concluded that recreational physical activity improves
emotional well-being, reduces anxiety and depression, strengthens self-esteem and resilience,
consequently, further studies are required to expand knowledge in order to optimize educational
and family programs to prevent mental disorders in adolescents.

Keywords: Recreational-physical activity, anxiety, depression, adolescents.

Resumen
La falta de practica regular de actividad fisica recreativa es un problema comun entre adolescentes.
Esta situacion incrementa el riesgo de trastornos como ansiedad, depresion y enfermedades cardio-

metabolicas. El objetivo de esta investigacion fue analizar los aportes tedricos y metodoldgicos de
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la actividad fisico-recreativa en la reduccion de ansiedad y depresion en adolescentes. La
metodologia que se utiliz6 fue una revision sistematica aplicando el protocolo PRISMA 2020
(Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses), a partir del analisis critico
de estudios publicados fundamentalmente durante los anos 2019-2025, se seleccionaron articulos
en espafiol de bases de datos como Dialnet, Scielo, Redalyc, Latindex, Science Direct y ERIC. De
los 15 estudios analizados, el 80% reportd una reduccion significativa en los niveles de ansiedad y
depresion tras la implementacion de programas fisico-recreativos. Por tal motivo, se concluye que
la actividad fisica recreativa mejora el bienestar emocional, reduce ansiedad y depresion, fortalece
autoestima a su vez la resiliencia, por ende, se requiere mas estudios para expandir el conocimiento
con el fin de optimizar programas educativos y familiares en prevencion de trastornos mentales en
adolescentes.

Palabras clave: actividad fisico-recreativa, ansiedad, depresion, adolescentes.

Introduccion

En los ultimos afos, el tema relacionado al bienestar psicologico en los adolescentes ha
tomado fuerza debido al crecimiento desmedido de estrés, depresion y ansiedad. Segin la
Organizacion Mundial de la Salud [OMS] (2022), determina el concepto de la salud mental, la cual
es entendida como un estado de bienestar psicoldgico que permite a las personas afrontar los
momentos de estrés, desarrollar plenamente sus habilidades, aprender y contribuir positivamente

al progreso de su comunidad. Ante esto, resalta la importancia de buscar alternativas eficientes que
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ayuden a minimizar esta problematica de salud psicoldgica, asimismo estas afectaciones no solo
limitan al individuo sino a todo el entorno social y académico.

La depresion y la ansiedad son causas principales causas de enfermedad y discapacidad
entre los adolescentes, ademas, el suicidio representa un nimero significativo de muertes en
jovenes de 15 a 19 afios. La mitad de todos los trastornos mentales en la adultez comienzan antes
de los 18 afos, pero la mayoria no se detecta ni se trata. Diversos factores afectan la salud mental
y el bienestar de los adolescentes, como la violencia, la pobreza, el estigma, la exclusion y vivir en
entornos fragiles o en crisis humanitarias, los cuales pueden aumentar el riesgo de desarrollar
problemas de salud mental. La deteccion e intervencion tempranas son fundamentales para
prevenir consecuencias a largo plazo y mejorar los resultados para los adolescentes que enfrentan
estos desafios (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2024).

Entre las teorias sobre la adolescencia, se tiene a Piaget el cual explica sobre los estadios
del desarrollo cognitivo, sefalando que en esta etapa se potencia el pensamiento abstracto y
razonamiento logico dando como resultado la capacidad de planificar, reflexionar sobre las
emociones y afrontar desafios mentales impactando en la parte psicologica. Asimismo, la teoria de
Erikson sobre el aspecto psicosocial sefiala que esta etapa sufre un choque entre la identidad y
confusién de roles, es decir puede causar fracasos y aislamientos sociales. Por otro lado, de acuerdo
a la teoria de Marcia indica que esta etapa tiene 4 enfoques hacia el logro de identidad, moratoria,
identidad hipotecada y difusion de identidad lo que forma la identidad personal hacia la ocupacion,

religion y politica. También, Vygotsky de acuerdo a su perspectiva sociocultural, resalta la
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interaccion social en la asimilacién de conocimientos, habilidades y desarrollo de la identidad. La
teoria de desarrollo biologico de Gesell descarta la influencia motivaciones instintivas formen y
controlen las emociones y bases de la personalidad. Y la teoria de Freud determina la importancia
de los instintos y maduracion fisica, es decir que la conducta humana esté influenciada por etapas
psicosexuales, donde la represion o liberacion influye en la personalidad (Nieto et al., 2015).

Por tal motivo, esta investigacion se direccionada al analisis de estudios relacionados a los
beneficios de las actividades fisico-recreativas con el fin de buscar herramientas que permitan
contribuir la salud mental en los adolescentes tanto para el bienestar fisico, social y académico. La
participacion en actividades fisico-recreativas no solo ayuda en la mejora de la condicion fisico-
motora sino también en el aspecto emocional lo que ayuda a la reduccion de problemas
psicoldgicos como la ansiedad y depresion (Gutiérrez, 2022; Razo-Yugcha et al., 2018). Existen
estudios documentados que explican los beneficios, sin embargo, se sigue limitando la
participacion de los adolescentes, lo que resulta crucial durante esta etapa de desarrollo. El valor
académico de este andlisis radica en su relevancia actual, dado que la inactividad fisica y las
alteraciones en las funciones psicologicas siguen aumentando en la juventud, como muestran
recientes estudios (Espin, 2022; Rodriguez-Torres et al., 2020a; Rodriguez et al., 2023). Ademas,
contribuird ampliar el conocimiento de profesionales de la salud y establecer politicas que
fomenten la necesidad de integrar estrategias basadas en ejercicio en programas educativos,
politicas publicas e intervenciones de salud mental juvenil para promover el bienestar emocional

y la resiliencia.
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Ante esto, se reconoce cada vez mds a la actividad fisica recreativa (AFR) como una
herramienta vital para mejorar el bienestar de los adolescentes (Rodriguez et al., 2020). La
adolescencia es un periodo de desarrollo crucial caracterizado por la consolidacion de
comportamientos, incluyendo héabitos de vida. Ademas, en esta etapa aparece el comportamiento
sedentario impulsado en parte por el auge de las tecnologias digitales lo que representa un desafio
creciente (Jimbo, 2024; Pegalajar-Palomino & Rodriguez-Torres, 2023; Rodriguez-Torres et al.,
2022). Del mismo modo, Sebastiani et al. (2021), resaltan la importancia de aprovechar estas
edades, ya que aumentan la plasticidad cerebral, es decir mejora la sinapsis cerebral, de tal forma
mejora la capacidad de aprendizaje y comportamientos sociales.

Para Sandoval et al. (2022), sefialan la influencia positiva al realizar cualquier AFR en
adolescentes, sin embargo, esto no se cumple debido a otros factores que inciden para el aumento
del sedentarismo como el predominio de la presion académica, la adiccion tecnologica (juegos,
redes sociales, entre otros.), falta de espacios adecuados, la carencia de motivacion, relaciones
sociales (familiares, amigos, etc.). Por otro lado, la AFR practicada de manera regular contribuye
al desarrollo integral y multifacético, mejora la autoimagen, la autoconcepcion y la autoestima en
el ser humano (Desiderio & Bortolazzo, 2019).

Las enfermedades psicoldgicas mas comunes en adolescentes incluyen trastornos de
ansiedad, depresion, trastornos psicéticos, trastornos del comportamiento y trastornos de la
conducta alimentaria. La ansiedad se manifiesta con miedos y preocupaciones persistentes que

limitan su vida social (Palacios, 2023). La depresion con sintomas como tristeza profunda y
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aislamiento puede afectar el rendimiento escolar y aumentar el riesgo de suicidio, siendo una de
las principales causas de muerte (Corea, 2021). Los trastornos psicoticos con alucinaciones y
delirios, afectan la funcionalidad diaria. Los trastornos del comportamiento, como el TDAH,
presentan impulsividad y dificultades atencionales. Las conductas autolesivas y el suicidio han
aumentado, vinculados a factores como abuso y estigmatizacion (Doddoli, 2023; Guthold et al.,
2019).

Por tal motivo, la AFR realizada en la adolescencia permite complementar las necesidades
de ocio, libertad y diversion, convirtiéndola en una estrategia atractiva para promover habitos
saludables a largo plazo. Ademads, fortalece la motivacion, mejora las capacidades fisicas,
cognitivas-coordinativas, y promueve la socializacion (Avecilla & Charchabal, 2021).

En conclusidn, el proposito de este estudio consistio en analizar los fundamentos tedricos
y metodoldgicos que explican la relacion entre la actividad fisico-recreativa, la ansiedad y la
depresion en adolescentes. Para ello, se identifico el porcentaje de articulos publicados sobre este
tema en diversas bases de datos, considerando el periodo comprendido entre 2019 y 2025.
Finalmente, se definieron criterios de clasificacion para los articulos seleccionados, con el fin de

facilitar su andlisis y mejorar la comprension lectora.

Metodologia
Para llevar a cabo esta investigacion sistematica con un enfoque riguroso, se opto por la

metodologia PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-

/A Septiembre 2025 Volumen 4 Numero 12 @ OO
MENTOR BY NC_ND


https://doi.org/10.56200/mried.v4i12.10409
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR
Revista de Investigacion Educativa y Deportiva i Eductiay Deporv

ISSN 2806-5867
Septiembre 2025; 4(12), 1210-1240

https://doi.org/10.56200/mried.v4i12.10409
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

Analyses) (Page et al., 2021), que establece protocolos para organizar y seleccionar documentos,
facilitando asi la comprension y el andlisis de la literatura, y permitiendo obtener conclusiones
fundamentadas. Se realiz6 una busqueda detallada en bases de datos como Dialnet, Scielo,
Redalyc, Latindex, Science Direct y ERIC, empleando operadores booleanos (AND, OR, NOT)
para optimizar y filtrar los resultados.

En el analisis de los articulos se sigui6 las recomendaciones de Sanchez & Botella (2017),
priorizando la seleccion precisa de contenidos y el uso de palabras clave relacionadas con el tema
(actividad fisico-recreativa, ansiedad, depresion, adolescentes). Los textos seleccionados fueron
articulos cientificos de tipo cuantitativo, centrados en muestras poblacionales. Para asegurar la
confiabilidad, se desarrolld un rango temporal de 2019 a 2025 y se aplicaron criterios de inclusién
y exclusion que garantizaron la pertinencia de los estudios para la investigacion.

Se establecieron la combinacion de términos a través de palabras claves y simbolos para
facilitar la busqueda de estudios en las bases de datos, ademas se tomaron en cuenta sindnimos de
las palabras claves, asimismo para optimizar el tiempo de busqueda se utilizaron operadores

booleanos (AND, OR, NOT) con el fin delimitar los resultados.

Tabla 1

Estrategias de busqueda para la base de datos Dialnet.

Operador Codificacion Idioma Periodo de

Booleano publicaciéon

AVANZADO (actividad fisica OR actividad recreativa) AND Espafiol 2019 - 2025
(ansiedad OR depresion) AND adolescen*

AND "actividad fisico-recreativa" AND "ansiedad" AND Espafiol 2019 - 2025

"depresion" AND "adolescentes"
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OR ("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" Espafiol 2019 - 2025
OR "egjercicio fisico") AND ("ansiedad" OR
"trastorno de ansiedad") AND ("depresion" OR
"trastorno depresivo") AND "adolescentes"
NOT "actividad fisica" AND "ansiedad" AND "depresion” Espafiol 2019 - 2025
AND "adolescentes" NOT "adultos mayores"
OPERADORES (("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" Espaiiol 2019 - 2025
CONBINADOS OR ‘'ejercicio fisico") AND ("ansiedad" OR
"trastorno de ansiedad") AND ("depresion" OR
"trastorno depresivo")) AND "adolescentes" NOT
"adultos mayores"
Tabla 2
Estrategias de busqueda para la base de datos Scielo.
Operador Codificacion Idioma Periodo de
Booleano publicacion
AND Divulgacion Cientifica AND Conocimiento AND Espaiiol 2019 - 2025
Salud
OR Actividad Fisico-recreativa OR Actividad Fisica OR Espafiol 2019 - 2025
Ejercicio Fisico AND Ansiedad OR Trastorno de
Ansiedad AND Depresion OR Trastorno Depresivo
AND Adolescentes
NOT Actividad Fisica AND Ansiedad AND Depresion Espaiiol 2019 - 2025
AND Adolescentes NOT Adultos Mayores
OPERADORES (Actividad Fisico-recreativa OR Actividad Fisica) OR Espaiiol 2019 - 2025
COMBINADOS (Ejercicio Fisico) AND (Ansiedad OR Trastorno de
Ansiedad) AND (Depresion OR Trastorno Depresivo
AND Adolescentes) NOT Adultos mayores
Tabla 3
Estrategias de busqueda para la base de datos Latindex.
Operador Codificacion Idioma Periodo de
Booleano publicacion
AVANZADO (actividad fis* OR actividad recr*) AND (ansiedad OR Espafiol 2019 - 2025
depresi?) AND adolescen™
AND ("actividad fisico-recreativa") AND ("ansiedad") AND Espafiol 2019 - 2025
("depresi?") AND (adolescen*)
OR ("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" OR Espafiol 2019 - 2025

QO8O
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NOT "actividad fisica" AND "ansiedad" AND "depresion" Espaiiol 2019 - 2025
AND "adolescentes" NOT adultos may*
OPERADORES  ((actividad fis* OR “actividad fisica" OR ejercicio fis* Espafiol 2019 - 2025

COMBINADOS ) AND ("ansiedad" OR "trastorno de ansiedad") AND
(depre* OR trastorno depr*)) AND "adolescentes" NOT
adultos may*

Tabla 4

Estrategias de busqueda para la base de datos Science Direct.

Operador Codificacion Idioma Periodo de
Booleano publicacion
AVANZADO ("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" OR  Espafiol 2019 - 2025
"ejercicio fisico" OR "actividad deportiva") AND (ansiedad
OR "trastornos de ansiedad") AND (depresion OR "trastornos
depresivos") AND (adolescentes OR "jovenes")
AND ("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" OR  Espafiol 2019 - 2025
"ejercicio fisico" OR "actividad deportiva") AND (ansiedad
OR "trastornos de ansiedad") AND (depresion OR "trastornos
depresivos") AND (adolescentes OR "jovenes")
OR ("actividad fisico-recreativa" OR "actividad fisica" OR  Espafiol 2019 - 2025
"ejercicio fisico") AND ("ansiedad" OR "trastorno de
ansiedad") AND ("depresion" OR "trastorno depresivo")
AND ("adolescentes")
NOT ("actividad fisica" AND "ansiedad" AND "depresion" AND  Espaifiol 2019 - 2025
"adolescentes") NOT ““adultos mayores”

Tabla 5
Estrategias de busqueda para la base de datos ERIC.

Operador Codificacion Idioma Periodo de

Booleano publicacion

AVANZADO ("physical activity" OR "physical exercise" OR "recreational  Espafiol 2019 - 2025
activity") AND (anxiety OR depression) AND adolescent™

AND ("physical activity" OR "physical exercise") AND (anxiety OR  Espafiol 2019 - 2025
depression) AND adolescent*
OR ("physical activity" OR "physical exercise" OR "recreational  Espafiol 2019 - 2025
activity") AND (anxiety OR depression) AND adolescent™
NOT ("physical activity" OR "physical exercise" OR "recreational  Espafiol 2019 - 2025
activity") AND (anxiety OR depression) AND adolescent*
NOT older adult*
/A Septiembre 2025 Volumen 4 Numero 12 @ OO
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OPERADORES  ("physical activity" OR physical exerci* OR '"recreational Espafiol 2019 - 2025
COMBINADOS activity") AND (anxiety OR depression) AND adolescent*
NOT older adult*

Para la seleccion documental sistematica comenz6 con los objetivos claros establecidos en
los criterios de inclusion y exclusion, que abarcaron desde el tipo de documento, area tematica,
calidad cientifica, idioma, accesibilidad y periodo de publicacion, entre otros. Luego, se realiz
una biisqueda exhaustiva en bases de datos utilizando términos y filtros acordes a estos criterios.
Posteriormente, se efectuaron un cribado inicial basado en titulos y resimenes para descartar
documentos no pertinentes, seguido de una evaluacion detallada del texto completo para verificar
calidad, relevancia y adecuacion tematica. Para minimizar sesgos y asegurar sistematicidad, se
emplearon protocolos estandarizados como PRISMA y herramientas como Rayyan. Finalmente,
se extrajeron datos relevantes de forma sistematica mediante formularios disefiados para capturar

variables especificas, asegurando rigor y reproducibilidad en el proceso de seleccion documental.

Tabla 6
Parametros que aplicaron para la inclusion y exclusion de articulos.
Criterios de Inclusion Criterios de Exclusiéon
a) Articulos o documentos publicados en el a)  Articulos o estudios que estén fuera del periodo
periodo (2019 —2025). de publicacion.
b) Solo articulos en idioma espaiiol. b)  Articulos de otros idiomas extranjeros.
¢) Articulos que sea de acceso gratuito. c) Articulos que sean de acceso restringido.
d) Estudios o trabajos de investigacién que d) Articulos y estudios que sean repetidos, solo
guarden relacion con la actividad fisica resumenes.
recreativa, la ansiedad, la depresion. e) Articulos que no sean de fuentes confiables.

e) Articulos que se relacionen con las palabras
claves: actividad fisico-recreativa, ansiedad,
depresion, adolescentes.
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Tabla 7
Lista de verificacion PRISMA 2020.

Seccion/tema Item N°
TITULO 1
Titulo
RESUMEN 2
Resumen estructurado

INTRODUCCION 3
Antecedentes 3a
Problematica 3b
Objetivo 3¢

METODOS 4
Criterios de inclusion y exclusion 4a
Lista de verificacion 4b
Diagrama de flujo de informacion 4c¢
Lista de los datos 4d
Evaluacion del sesgo en la publicacion 4e

RESULTADOS 5
Resultados de la sintesis S5a
Sesgos de la publicacion 5b

DISCUSION 6
Discusion de los diferentes autores 6a

OTRA INFORMACION 7
Referencias bibliograficas 7a

Nota. Fuente: Declaracion PRISMA (2013) con las modificaciones de la version PRISMA (2020).

El estudio de investigacion se fundamentd en la elaboracion de una matriz comparativa,
herramienta clave para organizar y sistematizar la informacioén recopilada. Esta metodologia
permitié una visualizacion clara y ordenada de los datos, facilitando la identificacion de categorias
tematicas emergentes relevantes para el analisis. A partir de esta estructura, se logr6é profundizar
en el estudio de los efectos que la actividad fisico-recreativa tiene sobre la ansiedad y la depresion
en adolescentes. De esta manera, la matriz no solo optimiz6 el proceso de analisis, sino que también

contribuy6 a una interpretacion mas precisa y coherente de los resultados obtenidos (Rodriguez et

al., 2017).
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Figura 1

Flujo de informacion de los estudios seleccionados.

[ Estudios previos ] [ Identificacidn de nuevos estudios via bases de datos y archives ] [ Identificacion de nuevos estudios por otros métodos ]
Registros eliminados antes del Reci ident or da-
= . . egistros identificados a partir de:
2 Estu_d_.ms incluidos en la Registros identificados de™: cribado: ggmos web (n=05) P
% versiém  amterior de la Bases de datos (n = 450) Duplicados (n = 140) Orgznizaciones (.= 50)
2 revizion (n = 600) Reglms sefialados como Biﬁqueda por citas (n = 23)
k| inelegibles por herramientas de
— automatizacion (n=25)
Registroz eliminados por otras
razones (n=73)
—
Registros cribados (n = 280)
Registros excluidos**
l (n=130)
v
13‘ Publicaciones recuperadas para Publicaciones solicitadas Publicaciones no
= evaluacion (n = 150) Publicaciones no recuperadas Para su recuperacién | 5 recuperadas
o m=87 m=45) =12
Publicaciones evaluadas para o
elegibidad (n=63) » Publicaciones evaluadas Publicaciones excluidas:
| Publicaciones excluidas: para elezibilidad || Razém1l(n=12)
Razin | (n=32) (n=23) Razénl(n=73)
l Razin 2 (n=13) Razén3(m=1)
Razin3(n=6)
Nuevos estudios inchiidos en la revision (n=10)
Registro de nuevos estudios incluidos (n= 3)
3
|
E

| Total, de estudios incluidos en la revizion (n=13)
Documentos de todos los estudios incluidos (n=13)

Al iniciar la revision documental el proceso arrojé una totalidad de 1050 estudios, de los
cuales estaban distribuidos de la siguiente manera Dialnet (470 articulos en espaiiol), Scielo (290
articulos en espanol), Redalyc (130 articulos en espafiol), Latindex (99 articulos en espafiol),
Science Direct (53 articulos en espafiol) y ERIC (8 articulos).

Durante la etapa de identificacion, especificamente en el registro eliminados debido a que
estaban duplicados (n=140), registros sefialados como inelegibles por herramientas de
automatizaciéon (n=25), registros eliminados por otras razones (n=5); se afiadieron registros

identificados a partir de sitios web (n=95), organizaciones (n=50) y busqueda por citas (n=25);
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para la siguiente fase del cribado se determino los registros cribados (n=280), de los cuales fueron
excluidos (n=130); ademas se depurd las publicaciones recuperadas para la evaluacion (n=150),
de ellas fueron eliminadas las publicaciones no recuperadas (n=87); del mismo modo se determin6
las publicaciones evaluadas para elegibilidad (n=63), sin embargo fueron eliminadas de acuerdo a
los criterios de inclusion (n=53), ademas se determind estudios incluidos en la revision (n=10) y
el registro de nuevos estudios incluidos (n=5), por lo tanto, para la presente revision sistematica
se determino los estudios incluidos para la analisis (n=15).

Con el objetivo de facilitar la comprension y el andlisis de los materiales, se elabord un
esquema de los documentos que seran revisados, el cual se presenta en la Tabla 3. Dicha tabla
incluye todos los articulos seleccionados para el estudio, tomando en cuenta aspectos relacionados
con la actividad fisica recreativa, la ansiedad y la depresion, asi como los criterios establecidos en
la metodologia PRISMA 2020.

Por consiguiente, se elabord una representacion sintética de la informacion relativa a la
actividad fisica recreativa y su relacion con la ansiedad y depresion en adolescentes, la cual incluy6
las siguientes dimensiones: codigo identificador (CI), autor y afio de publicacion, titulo, muestra
de estudio, pais, disefio de investigacion, resultados y conclusiones. El codigo identificador (CI)
fue utilizado para ordenar jerarquicamente los estudios, mientras que el autor y el afio de
publicacion permitieron identificar al responsable de la investigacion y situarla temporalmente
dentro del rango establecido. El titulo facilit6 la identificacion de la relacién con el tema central,

mientras que la muestra especifico la poblacion estudiada y el pais indico el contexto geografico
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en el que se realizd el estudio. El disefio de investigacion permitié analizar la metodologia
empleada, los resultados reflejaron los hallazgos obtenidos y las conclusiones resumieron las
inferencias finales. Dichos items fueron seleccionados con el propdsito de optimizar la

comprension y el andlisis, ya que permiten establecer una relacion clara entre las variables

abordadas y el objetivo principal de la investigacion.

Resultados

Tabla 3

Principales estudios e investigaciones sobre la relacion entre la actividad fisica recreativa y la
ansiedad y depresion en adolescentes.

Autor y aio

Muestra

ID de Titulo de Pais . DISEI.‘IO d'e’ Resultados Conclusiones
o e . investigacion
publicacion estudio
1 Arrascue & Asociacion N=151 Peri  Cuantitativo, Los participantes Se observé una ligera
Quispe entre los corte tienen una mayor inclinacién, aunque
(2023) niveles de transversal-  actividad fisica se no estadisticamente
actividad fisica observacional asocia con significativa, de que
y los sintomas menores puntajes  los estudiantes de
de depresiéony en depresidony  Medicina que realicen
ansiedad en ansiedad, sin mas actividad fisica
estudiantes de diferencias presentaban
Medicina significativas. Las calificaciones mas
Humana. mujeres en los bajas en las escalas
primeros afos de depresiény
mostraron mas ansiedad.
sintomas.
2 Banosetal. Andlisisdelos N=1501 Espafi Cuantitativo, Los niveles altos Los adolescentes
(2021) niveles de a corte de actividad fisica mexicanos muestran
actividad fisica transversal- entiempo libre se diferencias en IMCy
en el tiempo observacional relacionan con actividad fisica, con
libre, IMC, mayor disfrute en chicas menos activas
satisfaccion y Educacion Fisica, y mas aburridas en
apoyo ala vida y apoyo educacion fisica.
autonomia en docente.
educacion
fisica en una
muestra
mexicana.
3 Castro- La asociacion  N=2452 Espafi Cuantitativo Inteligencia La inteligencia
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Sanchez et dela a descriptivo, emocional reduce emocional y la
al. (2022) inteligencia de corte ansiedad y estrés; actividad fisica se
emocional transversal  actividad fisica se relacionan
como rasgo asocia positivamente,
con los niveles positivamente se  reducen ansiedad y
de ansiedad, reduce ansiedad y estrés, con
estrésy estrés, con diferencias segun el
participacion diferencias por género.
en la actividad género.
fisica de los
adolescentes.
4 Castroetal. Herramientas N=34 Colom Cuantitativo-  Los estudiantes Un estudio indica que
(2022) del deporte, bia Cualitativo presentan estudiantes
recreacion y (mixto), ansiedad leve, universitarios
actividad fisica, descriptivo, mayor en experimentan
utilizadas por corte mujeres, causada ansiedad leve debido
los estudiantes transversal, por sobrecarga al COVID-19, lo que
de no académica, fallos puede llevar a la
Administracion experimental de internety desercion, resaltando
Deportiva para distractores, la necesidad de apoyo
gestionar la requiriendo en salud mental.
ansiedad intervencion.
durante
el aprendizaje.
5 Estevez- Caracterizaci6 N=298 Colom Conenfoque Los adolescentes  Se identificd datos
Gbémez & n de las bia cuantitativo  ven TV, escuchan sociodemograficos de
Hoyos- actividades de y disefio musica y se adolescentes (género,
Cuartas tiempo libre descriptivo- guedan en casa edad, estrato, etc.).
(2021) de los correlacional en su tiempo por tal motivo, se
adolescentes libre, pero no recomienda ofrecer
del municipio hacen suficiente actividades fisicas,
del Valle de ejercicio. especialmente para
San José- grupos 1y 2.

Santandery las
expectativas
frente a los

programas de
actividad fisica.

6 Estrada- Depresion, N=213 Peri  Cuantitativo, La depresion El disfrute de la
Araoz et al. ansiedad y no predice actividad fisica motiva
(2024) estrés como experimental, negativamente el a estudiantes
predictores del predictivo y disfrute de la universitarios, pero la
disfrute de la transeccional actividad fisica en depresién puede
actividad fisica estudiantes reducir su placery
en estudiantes universitarios disposicion para
universitarios: peruanos, ejercitarse.
un estudio explicando el
transversal. 26.7% de la
variabilidad.
7 Furtado et Factores N=219 Brasil Cuantitativo, Entre los El cribado temprano
al. (2023)  asociados con corte adolescentes, el  en adolescentes con
los niveles de transversal  39,3% tienen baja  baja autoestimay
actividad fisica autoestima, riesgo riesgo depresivo
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en de trastornos puede fomentar
adolescentes. alimentarios, intervenciones que
ansiedad y promuevan la
depresion, actividad fisica.
asociados a
actividad fisica.
8 Garcia- Conductas pro  N=296  Espai Cuantitativo- La Se identificaron dos
Garcia et al. sociales, a Descriptivo, responsabilidad  perfiles estudiantiles:
(2023) actividad fisica correlacional  personal y social  alta responsabilidad
y perfil de destacaron, con empatiay
responsabilida conductas pro  actividad fisica, y baja
d personal y sociales responsabilidad;
social en nifios superaron fomentar valores
y antisociales, mejora convivencia y
adolescentes. empatia vario, y salud.
percepcion de
violencia 'y
actividad fisica
mostraron
diferencias.
9 Gomezetal. Relacién del N=45 Peri  Cuantitativa Un gran La actividad fisica
(2023) nivel de de tipo porcentaje tuvo reduce depresiény
actividad fisica descriptivo - actividad fisica ansiedad, aportando
y la ansiedad correlacional. moderada, 36 % beneficios
en tiempos de alta; ansiedad sin preventivos y
pandemia. morbilidad 71 %, terapéuticos para la

depresion sin salud fisica y mental.
morbilidad 17 %.

10 Hoyos- Anilisis de los N=30 Colom Cuantitativo, Los sintomas de Un programa
Cifuentes & beneficios de bia longitudinal depresién moderado de
Bernal- la actividad cuasi- disminuyeron  actividad fisica reduce
Torres fisica en experimental, significativamente la depresion en
(2021) situaciones de disefo pre- después del jévenes
crisis en post programa de universitarios,
jovenes actividad fisica en mejorando bienestar
universitarios comparacion con y calidad de vida.
con sintomas antes del mismo.
depresivos.
11 Jiménez et Factores N=761 Espafi  Cuantitativo, Mayor edad, ser Las intervenciones
al. (2021) asociados a un a corte chica, bajo nivel para promover
bajo nivel de transversal  socioeconémicoy actividad fisica deben
actividad fisica entornos considerar factores
en desfavorables predictores,
adolescentes predicen baja enfocandose en
de la Rioja actividad fisica, facilitarla
(Espaiia). gue mejora especialmente en
calidad deviday  grupos vulnerables.
salud.

12  Machado- El deporte N=666 Colom Cualitativo- Hubo mayor Los deportes de
Oliveira et colectivo como bia Descriptivo, prevalencia de equipo fomentan el
al. (2023) factor estudio trastornos espiritu colectivo, la

protector transversal mentales, interaccion social, el
frente a dificultades y pensamientoy la
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problemas de

salud mental e
ideacion
suicida en

adolescentes.

Conductas
alimentarias y
actividad fisica

asociadas a

estrés,

ansiedad y

depresion

durante la
pandemia

CovVID-19.

13 Medinaet
al. (2022)

Efectos de los
programas de
actividad fisica
en la mejora
de la salud
mental en
adolescentes.

14 Quispe et al.
(2025)

Actividad fisica
y trastornos
del estado de
animo en
estudiantes
universitarios.

15 Rueda-Toro
et al. (2022)

N=1657 Costa
Rica
N=125 Ecuad
or
N=143
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Cuantitativo,
descriptivo,
transversal

Cuantitativo,
descriptivo,
transversal

Colom Cuantitativo,

descriptivo,
transversal

pensamientos
suicidas en las
chicas; chicos
practicaban mas
deportes de
equipo, chicas
mas ejercicio.
El 62% tuvo
depresion, 55,9%
ansiedad y 55,2%
estrés, asociados
con actividad
fisica, dietay
consumo de
bebidas y
alimentos
procesados o
saludables.

La actividad fisica
regular,
incluyendo
aerdbicos,
deportes y yoga,
reduce los
sintomas
depresivos y
ansiosos, mejora
el suefio, las
emociones y la
interaccion social
en adolescentes,
pero enfrenta
desafios de
adherenciay
adaptacion.
Realizar actividad
fisica reduce el
estrés, la
depresidn, y al
liberar endorfinas,
pero el entorno
social, la
alimentacion vy el
sueno también
influyen en el
bienestar mental.

inteligencia
emocional y mejoran
la salud mental en los
nifios.

Consumir alimentos
procesados y
azucarados aumenta
estrés, ansiedad y
depresion; frutas,
verduras y lacteos
ayudan a reducirlos.

La actividad fisica
mejora la salud
mental del
adolescente;
Promover programas
accesibles en escuelas
y comunidades es
clave parasu
bienestar sostenible.

Realizar actividad
fisica mejora la salud
mental, aunque otros

factores también

influyen
significativamente en
este beneficio.

En el transcurso de la investigacion de manera sistematica se utilizaron palabras claves y

operadores booleanos (AND, OR y NOT) para optimizar y filtrar los resultados en las bases de
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datos y repositorios, los cuales se obtuvieron inicialmente una totalidad de 1.050 articulos
(N=100% del universo explorado). Posteriormente, con la aplicacion de criterios de exclusion
permitid descartar un 13,33% de los registros debido a duplicados, mientras que herramientas
automatizadas determinaron que un 2,38% eran inelegibles; adicionalmente, un 0,47% fue
excluido por otras razones. Asimismo, se agregaron registros provenientes de sitios web (9,04%),
organizaciones especializadas (4,76%) y referencias bibliograficas incluidas en otros documentos
(2,38%). Estos procedimientos aseguraron la seleccion de estudios relevantes y adecuados para el
analisis.

En la fase final de seleccion, se analiz6 el 26,66% de los registros, excluyendo el 12,38%
de ellos. Las publicaciones recuperadas para su evaluacion constituyeron el 14,28% del total, de
las cuales un 8,28% fue descartado por no estar disponible. Un 6,00% de los estudios fue evaluado
para determinar su elegibilidad, pero el 5,23% fue excluido conforme a los criterios de inclusion
establecidos. Finalmente, se incorpor6 un 1,14% de nuevos estudios a la revision sistematica,
alcanzando un total del 1,42% de articulos seleccionados. Como resultado, se incluyeron 15
estudios relevantes para el analisis final.

En el proceso del andlisis se identificaron tres estudios con una amplia muestra de
participantes, lo que contribuye a obtener conclusiones mas precisas (Bafios et al., 2021; Castro-
Sanchez et al., 2021; Medina et al., 2022). No obstante, entre todos los documentos analizados de
acuerdo a la media de la muestra (n=572,73) indica la falta de representatividad poblacional lo que

dificulta la casualidad y posibles sesgos, es decir, como la seleccion y percepcion lo afectd la
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validez de los resultados. Por el contrario, en cuanto a los disefios de investigacion, se observo una
predominancia de estudios cuantitativo descriptivos transversales, que representan el 95 %, en
otras palabras, fueron aplicados una sola vez durante todo el estudio lo que permitid reducir tiempo
y espacio de analisis de datos.

Por otro lado, la mayor parte de porcentaje de produccion cientifica investigativa se
desarroll6 en Colombia con un 33.33%, asimismo Espafia con un 26.66%, seguido de Pert con un

20%, finalmente entre Ecuador, Costa Rica y Brasil aportan un 6.66 % cada una (véase la Tabla 3).

Tabla 4

Distribucion de los estudios segun los paises.

Pais Numero de articulos
Colombia
Espafia
Pera
Ecuador
Costa Rica
Brasil

Total 15

—_— = W N WD

De acuerdo con diversos autores, la actividad fisica en la adolescencia posee una relevancia
fundamental, ya que, cuando se realiza de manera recreativa y voluntaria, puede generar un
impacto significativo tanto a nivel fisico como mental (Baios et al., 2021; Estévez-Goémez &
Hoyos-Cuartas, 2021; Quispe et al., 2025).

De la misma forma, diversas investigaciones han demostrado que la practica regular de

actividad fisica puede contribuir a reducir los niveles de ansiedad y depresion, trastornos que, en
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la actualidad, afectan a un porcentaje considerable de adolescentes alrededor del mundo (Estrada-
Araoz et al., 2024; Castro-Séanchez et al., 2022).

Por otro lado, el ejercicio también favorece el desarrollo de habilidades sociales, ya que
muchas actividades se realizan en grupo, permitiendo a los adolescentes interactuar, colaborar y
establecer relaciones interpersonales significativas (Bafos et al., 2021; Castro et al., 2022). De esta
forma, la actividad fisica ayuda a prevenir enfermedades cronicas, controlar el peso corporal y
mejorar la calidad del suefio, factores que inciden directamente en la calidad de vida (Furtado et
al., 2023).

En resumen, la actividad fisica recreativa es una herramienta efectiva, accesible y de bajo
costo para prevenir y reducir los sintomas de ansiedad y depresion en los adolescentes,
promoviendo el bienestar psicologico y social. Su integracion en entornos escolares y comunitarios

es fundamental para enfrentar el creciente desafio de la salud mental en esta poblacion.

Discusion

En los ultimos afios se han encontrado numerosos estudios que guardan relacion con la
actividad fisica recreativa y estados de animos en los adolescentes, de tal manera permitieron
identificar y conocer informacion relevante que ayudaron a los profesionales del campo académico
y cientifico a mejorar los tratamientos psicologicos mas idoneos, de este modo determinar las

agravantes que incrementan esta problematica entre los jovenes. Por tal motivo, existe una relacion
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directa entre la actividad fisica recreativa, la ansiedad y depresion, llegando a determinar el
impacto positivo en el tratamiento de la salud mental de las personas (Uquillas et al., 2025).

Por tal motivo, la practica de cualquier actividad fisica recreativa que se realice de manera
constante y voluntaria, como, por ejemplo, caminar, correr, trotar, andar en bicicleta, entre otros,
puede generar una reduccion significativa en los trastornos psicologicos (Castillo et al., 2021). De
esta manera, puede ayudar como factor preventivo eficaz ante el riesgo de padecer la muerte
prematura y minimizar la incidencia de padecer enfermedades cronicas degenerativas (diabetes,
hipertension, afecciones coronarias y diversos tipos de cancer) (Moral, 2014).

En la etapa de la adolescencia se ven enfrentados a cambios profundos. En lo fisico,
despiertan el ambito hacia la sexualidad, es decir, van perfilando sus preferencias a sexo opuesto
debido a la maduracion de las gonadas. En lo psicologico, mejora la capacidad de razonamiento y
construyen la identidad, buscan la interdependencia y cuidados por la imagen corporal. En lo
social, buscan encajar en grupos, exploracion de nuevas relaciones, se aparten de la emancipacion
paternal (individualismo), del mismo modo, cambian de comportamientos abruptos y se despiertan
conductas compulsivas; por todo lo expuesto, esta transicion es fundamentales para llegar hacia la
vida adulta (Lisboa, 2021).

Los beneficios en los adolescentes son numerosos a nivel fisico: aumenta la densidad 6sea
y fortalece los musculos, regula la composicion corporal, mejora la salud cardiovascular y previene

enfermedades; a nivel psico-emocional: permite controlar las emociones, regular los niveles de
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estrés, ansiedad y depresion, fomenta el vinculo social con las personas (Prado, 2023; Maldonado,
2023).

En nifios y adolescentes entre 5 y 17 afios se hace necesario que practiquen alguna actividad
recreativa, ya sea participando en juegos, deportes, o cualquier movimiento que les genere placer
y diversion. Ante esto, la Organizaciéon Panamericana de la Salud [OPS] (2025), recomienda
realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, ya que
fortalece el sistema cardiovascular, ayuda a la resistencia muscular, contribuye la funcion
metabolica, libera endorfinas de bienestar, fomenta la sociabilidad y cooperacion. Por tal motivo,
ayuda a tener una vida mas saludable y equilibrada.

Sin embargo, entre los nifios y jovenes se ha incrementado la problematica de trastornos de
ansiedad y depresion siendo una de la causa principal de varios factores socio ambientales y
familiares. La Organizacién Panamericana de la Salud [OPS] (2025), postula cifras preocupantes
afectando principalmente en mujeres que, en hombres, es decir, entre el 10% al 15% de mujeres
en paises industrializados y entre 20% al 40% en paises en vias de desarrollo. Del mismo modo,
en el estudio realizado por Moscoso et al. (2021), los jovenes deben estar bajo la guia de una
persona profesional que les ayude a prevenir conductas agresivas, ansiedad y depresion, conflictos
sociales y econdémicos, es decir atender oportunamente antes que ocasione problemas mas serios
que atente contra su seguridad personal.

En breves palabras, de acuerdo a la posicion cientifica de varios autores coinciden en la

importancia de realizar alguna actividad fisica recreativa en etapas de la adolescencia, ya que de
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esta manera ayudara al desarrollo integral desde niveles fisicos hasta psicoldgicos. Por tal motivo,
es imprescindible trabajar la comunidad educativa en conjunto con profesionales de salud y

familias para construir entornos seguros y saludables para los jovenes.

Conclusion

La practica de la actividad fisica recreativa resulta ser efectiva en el tratamiento de
trastornos emocionales (la ansiedad y la depresion). Es decir, cuando se realiza ejercicios de
manera voluntaria y regular, el organismo produce a nivel endocrino la liberaciéon de hormonas
conocidas como endorfinas. Estas sustancias quimicas actian en el cerebro, generando sensaciones
de bienestar, felicidad y reduciendo la percepcion del dolor. Ademas, la actividad fisica contribuye
a mejorar la autoestima, el humor y la calidad de vida en general. Por tal motivo, se convierte en
un complemento esencial para el bienestar emocional.

Los entornos educativos y familiares desempenan un papel clave en la prevencion de
problemas de salud mental en adolescentes, ya que son espacios donde se pueden identificar
sefales de alerta temprana y ofrecer apoyo emocional. La difusion de programas educativos y la
masificacion de actividades recreativas, como el deporte y las artes, permiten que los jovenes se
mantengan activos, desarrollen habilidades sociales, gestionen el estrés y fortalezcan su resiliencia.
Estas iniciativas, ademas de reducir el estigma asociado a los trastornos mentales, promueven la
creacion de redes de apoyo y la adopcion de hébitos saludables, contribuyendo asi al bienestar

integral y la calidad de vida de los adolescentes.
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En resumen, debido a la escasez de estudios relacionados con el tema central, se evidencia
la necesidad de profundizar y ampliar la investigacion en esta area. Por tal motivo, se hace un
llamado a la comunidad cientifica y los profesionales del sector para que revisen y analicen mayor
informacion, promoviendo la generaciéon de nuevos conocimientos. Es fundamental que los
investigadores y expertos contribuyan con sus hallazgos y perspectivas, de manera que se
enriquece el debate académico y se fortalece el avance en este campo de estudio. Asi, se podra

obtener una vision mas completa y fundamentada sobre la teméatica abordada.
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