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Resumen 

El sedentarismo es una problemática prevalente en la sociedad globalizada, en el caso de los 

adolescentes esto es causante de enfermedades crónicas no transmisibles, es bien sabido que la 

actividad física es una herramienta coadyuvante para mejorar la condición física y la calidad de 

vida. El objetivo del presente estudio fue analizar la relación entre la actividad física y la calidad 

de vida en la adolescencia media (14-17 años) mediante una revisión sistemática. Para este 

estudio se realizó un rastreo documental y análisis crítico de los estudios provenientes de las 

principales bases de datos como Dialnet, Redalyc, Scielo, ScienceDirect, Latindex y Google 

Académico, todo esto siguiendo las directrices de la metodología PRISMA. Como resultados 

se halló que existe una relación positiva entre el nivel de práctica regular de AF y la calidad de 

vida, la AF trae beneficios físicos, psicológicos y sociales a quienes la practican con 

regularidad. Como conclusiones se determinó que mantener hábitos saludables como práctica 

de AF, buena alimentación y descanso contribuye a la calidad de vida, previniendo 

enfermedades y mejorando autoestima y estabilidad emocional. Este equilibrio fortalece 

relaciones interpersonales y sienta las bases para una vida adulta saludable y equilibrada. 

Palabras Clave: actividad física, calidad de vida, adolescentes, salud. 

Abstract 

Sedentary lifestyles are a prevalent issue in today’s globalized society, particularly among 

adolescents, where they contribute to chronic non-communicable diseases. It is well established 

that physical activity serves as an important tool to improve physical health and overall quality 

of life during the critical stage of adolescence. This study aims to analyze the relationship 

between physical activity and quality of life in middle adolescence (ages 14-17) through a 

systematic review. For this analysis, a comprehensive documentary search and critical review 

of studies from major databases, including Dialnet, Redalyc, Scielo, ScienceDirect, Latindex, 

and Google Scholar, were conducted, all in accordance with the PRISMA methodology. The 

results showed a positive relationship between regular physical activity and quality of life, with 

physical, psychological, and social benefits for those who engage in it consistently. As 
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conclusions, it was determined that maintaining healthy habits such as practicing PA, good 

nutrition and rest contributes to quality of life, preventing diseases and improving self-esteem 

and emotional stability. This balance strengthens interpersonal relationships and lays the 

foundation for a healthy and balanced adult life. 

Keywords: physical activity, quality of life, adolescents, health. 

 

Introducción 

En la sociedad actual el sedentarismo ha tomado un rol protagónico en la vida de los 

seres humanos, son los adolescentes los que se han visto afectados principalmente por esta 

nueva problemática mundial. De acuerdo con Quirumbay et al. (2022) el sedentarismo es un 

estilo de vida en el que una persona desarrolla muy poca actividad física, por tal motivo su vida 

cotidiana gira en torno al reposo. La vida sedentaria aumenta el riesgo de padecer diferentes 

tipos de trastornos mentales, debido al cual, puede generar alteraciones del sueño, además de 

un bajo nivel de felicidad, lo que deriva en problemas en la calidad de vida (Villalobos et al., 

2022).  

De conformidad con el estudio realizado por Bonito y Torres (2021) los niveles de 

inactividad física y sedentarismo en adolescentes se ha incrementado exponencialmente debido 

a factores como la desmotivación, baja autoestima, falta de tiempo y uso desmedido de medios 

tecnológicos y uso del tiempo en actividades académicas. Con respecto a este marco, es 

preocupante evidenciar que la inactividad física y sedentarismo son un aspecto presente en el 

diario vivir de los niños y adolescentes. Hoy en día, el sedentarismo se considera el principal 

factor de riesgo para la salud, ya que entre el 78% y el 85% de los adolescentes comprendidos 
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en un rango de edad de 12 a 17 años no practican ningún tipo de actividad física, lo que 

contribuye al desarrollo de enfermedades crónicas no transmisibles (Poveda y Poveda, 2021). 

Por otro lado, la actividad física se define como cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos esqueléticos, lo que conlleva a un consumo de energía, se debe 

realizar por al menos 30 a 60 min durante 5 días a la semana. (Organización Panamericana de 

la Salud, 2020). La actividad física es considerada como una herramienta para mejorar la salud, 

provee de varios beneficios a nivel físico y psicológico como: la reducción del riesgo de 

enfermedades cardiovasculares, de obesidad, de diabetes tipo 2 y de resistencia a los 

carbohidratos, de osteoporosis, de trastornos mentales como depresión, ansiedad y ofrece de 

manera general bienestar al ser humano.  

Por lo mencionado anteriormente, la actividad física se reconoce como uno de los 

elementos fundamentales para fomentar y preservar la salud en los individuos, sin importar la 

edad, mantener una rutina activa contribuye a mejorar la calidad de vida y promueve el bienestar 

integral. A esto se suman autores como de Vries et al. (2019) los cuales afirman que la 

realización de actividades físicas trae numerosos beneficios a nivel emocional y psicológico 

como: reducción de depresión, disminución de niveles de estrés y ansiedad, produce un 

aumento del nivel de autopercepción y mejora la calidad de vida. 

La adolescencia es una etapa de la vida caracterizada por profundos cambios físicos, 

psicológicos y sociales, que presentan una amplia gama de variaciones dentro de lo que se 

considera normal. De acuerdo con el estudio de Iglesias (2013) la adolescencia es una etapa 

crítica, donde el cuerpo sufre varios cambios fisiológicos y psicosociales, la adolescencia media 
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(14-17 años) se caracteriza por los cambios y la inestabilidad emocional que pueden traer 

consigo conflictos familiares, ansiedad, depresión, adquisición de malos hábitos y conductas de 

riesgo (Güemes-Hidalgo et al., 2017).  

En base a lo expuesto anteriormente,  Brito y Brito (2023) consideran que la actividad 

física puede ser una herramienta para la mejora del estado de ánimo, autoestima, manejo de 

estrés y mejora de la calidad de vida en adolescentes. Por tal razón, la actividad física constituye 

un elemento fundamental en el diario vivir de los adolescentes. Estos últimos atraviesan por 

muchos cambios físicos, emocionales, sociales y de hábitos de vida que pueden afectar 

significativamente su salud general. Reforzando la idea, un estudio realizado por Marquez et 

al. (2020) menciona que los cambios que se presentan a estas edades son múltiples, debido a 

los cambios hormonales y los hábitos de vida que se producen en esta etapa, los cuales pueden 

repercutir a largo plazo en la salud y bienestar general de la población de estudio. 

Además de la importancia de la actividad física en la vida de los adolescentes, es 

fundamental considerar otros factores que influyen en su bienestar general. La calidad de vida 

en esta etapa se ve afectada no solo por la actividad física, sino también por aspectos como la 

salud mental, la nutrición y las relaciones sociales, que en conjunto determinan el desarrollo 

integral de los adolescentes. 

 Como señala Ardila (2003) la calidad de vida es una sensación subjetiva de bienestar 

físico, psicológico y social que lleva a un estado de satisfacción general. Durante la 

adolescencia, los jóvenes enfrentan numerosos desafíos que pueden afectar su calidad de vida, 
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incluyendo la presión académica, la influencia de los pares, los cambios hormonales, la 

búsqueda de identidad y la creación de hábitos de vida.  

Desde el punto de vista de Morales y Chávez (2021) la calidad de vida en la adolescencia 

se verá afectada por las transformaciones fisiológicas y morfológicas que sufre el adolescente, 

además de factores que aumentan la vulnerabilidad del adolescente como: violencia, relaciones 

interpersonales y hábitos no saludables. Por otro lado, un adolescente con una buena calidad de 

vida suele presentar una autoestima elevada, relaciones sociales saludables, la capacidad de 

manejar el estrés y practica hábitos saludables como la práctica de actividad física regular.  

De igual manera, Mastrantonio y Coduras (2020) concluyen que los hábitos saludables 

como la actividad física es crucial para mantener elevadas las dimensiones sociales, ambientales 

y psicológicas de la calidad de vida. Al realizar actividad física, la persona experimenta una 

mejora en su percepción hacia las otras áreas, influyendo positivamente en su percepción 

general de calidad de vida. Un estudio desarrollado por Benítez et al. (2023) concluye que la 

actividad física y el ejercicio permiten a los individuos gozar de una mejor salud mental y física, 

mejoran a su vez su calidad de vida y viven más tiempo. La actividad física y la calidad de vida 

mantienen una relación directamente proporcional muy fuerte, a medida que aumenta el nivel 

de práctica de actividad física también aumenta la percepción de la calidad de vida (Amat et 

al., 2019). 

Diversos estudios han demostrado que los adolescentes que participan regularmente en 

actividades físicas tienden a reportar una mejor calidad de vida y de esta forma se reafirma la 

relación directa entre las dos variables de este estudio. Conforme a lo indicado en una 
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investigación de Saldías et al. (2022) se menciona que la actividad física tiene un impacto 

importante en la calidad de vida en salud de las personas, es económica y fácil de instaurar en 

la población y tiene un gran impacto en la salud y calidad de vida de las personas. 

Considerando el escenario planteado, el objetivo del presente estudio es analizar la 

relación entre la actividad física y la calidad de vida en la adolescencia media (14-17 años) 

mediante una revisión sistemática. 

Metodología 

Para el trabajo en cuestión la metodología que se utilizó es la denominada PRISMA 

(Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses), la cual es una guía que 

se emplea para mejorar la calidad de las revisiones sistemáticas. (Page et al., 2021). Para llevar 

a cabo la búsqueda de bibliografía se consultó en las bases de datos Dialnet, Redalyc, Scielo, 

ScienceDirect, Latindex, también se utilizó buscadores académicos como Google Scholar.  

Para la elaboración de este trabajo de investigación, se consideró el estudio realizado 

por Sánchez y Botella (2010), en el cual se habla sobre el proceso para realizar una búsqueda 

de información para revisiones bibliográficas siguiendo un proceso estructurado.  

Siguiendo el proceso descrito por el autor, se utilizó las palabras clave y términos de 

búsqueda combinados como “actividad física”, “calidad de vida”, “adolescentes”, “bienestar”, 

“physical activity”, “quality of life”, “adolescents”, “welfare”. Además, se aplicaron filtros 

específicos para incluir solo estudios en inglés y español, y publicados en los últimos 5 años. 
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Posteriormente, se procedió a realizar la revisión de fuentes bibliográficas publicadas 

fundamentalmente en el periodo 2019 al 2023, que cumplan los requisitos de inclusión para que 

permitan su preselección. La revisión y búsqueda bibliográfica se efectuó durante el mes de 

agosto de 2024, examinando estudios que traten la temática de actividad física y calidad de 

vida. 

Para esta revisión sistemática se tomaron en consideración algunos de los criterios de 

inclusión y exclusión propuestos por Linares et al. (2018) los cuales se detallan a continuación: 

Criterios de inclusión 

• Publicaciones comprendidas entre el año 2019 y 2023 

• Documentos en idioma español o inglés 

• Población participante en los estudios deben ser adolescentes 

Criterios de exclusión 

• Estudios con otras poblaciones  

• Publicaciones que no se encuentren comprendidas en el periodo establecido 

• Documentos que no aporten al estudio 

• Documentos en idioma diferente al español o inglés 

Durante la búsqueda inicial de los documentos utilizando los términos de búsqueda 

definidos, se encontraron un total de 877 documentos, de los cuales cada motor de búsqueda 

arrojó los siguientes datos: Dialnet (n=100), Scielo (n=250), Latindex (n=2), Google 

Académico (n=300), Redalyc (n=150) y Science Direct (n=75).  
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Posteriormente, al aplicar filtros de categoría de articulo científico, se obtuvo una muestra 

de 450 artículos, mismos que estuvieron compuestos por Dialnet (n=80), Scielo (n=150), 

Latindex (n=0), Google Académico (n=120), Redalyc (n=75) y Science Direct (n=25). 

Posteriormente, se aplicó los criterios de elegibilidad (inclusión y exclusión) y se procedió a 

eliminar 200 artículos que no cumplían con la totalidad de los criterios de elegibilidad 

propuestos. 

Subsecuentemente, se seleccionaron 250 artículos de los cuales se descartaron 50 por ser 

únicamente resúmenes y 85 por encontrarse duplicados en los motores de búsqueda, 

preliminarmente quedaron 115 artículos, los cuales fueron evaluados a texto completo 

obteniéndose así 92 de ellos que no ajustaban el tema de estudio, por lo que finalmente se 

seleccionaron 23 artículos que cumplían con los criterios de elegibilidad, proporcionaban 

calidad y confiabilidad en sus datos y se ajustaban al tema de este estudio. 

Figura 1 

Distribución de estudios seleccionados según las bases de datos 
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A continuación, se detalla el proceso de búsqueda y filtrado de los documentos 

Figura 2 

Diagrama de flujo de la selección bibliográfica 

 

Resultados 

En esta sección, se muestra los principales resultados obtenidos (n=23) provenientes de 

los estudios seleccionados durante el proceso de búsqueda que discutieron la relación entre la 

actividad física y la calidad de vida en adolescentes en etapa media. 

https://doi.org/10.56200/mried.v4i10.9131
https://revistamentor.ec/index.php/mentor


MENTOR 
Revista de Investigación Educativa y Deportiva  
ISSN 2806-5867 
Enero 2025; 4(10), 735-758 

https://doi.org/10.56200/mried.v4i10.9131 
https://revistamentor.ec/index.php/mentor 

 

 
 

 
Enero 2025 Volumen 4 Número 10 

 
      745 

En la tabla 1 se detalla de manera resumida las características de los diferentes artículos 

obtenidos tras realizar la revisión sistemática, se incluye dimensiones como: autor, año, título, 

país y resultados obtenidos en las investigaciones. 

Tabla 1  

Características de los documentos analizados 

Nº Autor y año 

de 

publicación 

Título País Resultados 

1 Rodríguez et 

al. (2020) 

Beneficios de la actividad 

física para niños y 

adolescentes en el 

contexto escolar 

Ecuador Las personas con un estilo de vida sedentario son 

más propensas a consumir alcohol y fumar, lo que 

incrementa el riesgo de padecer enfermedades. La 

práctica de actividades físicas y deportes es esencial 

para prevenir problemas de salud y de 

comportamiento, promoviendo un estilo de vida 

activo y saludable y a la vez mejorando la calidad de 

vida de los adolescentes. 

2 Yagüe et al. 

(2021) 

Beneficios de la actividad 

física y el deporte en 

adolescentes y calidad de 

vida, artículo 

monográfico 

 

España La práctica regular de ejercicio físico tiene un 

impacto notable en la percepción de la calidad de 

vida. El deporte y la actividad física son herramientas 

que benefician tanto la salud física como mental de 

los adolescentes. La participación en actividades 

físicas ha demostrado ser eficaz y está positivamente 

relacionada con intervenciones en salud mental. 

3 Poveda y 

Poveda 

(2021) 

Relación entre actividad 

física, sedentarismo y 

exceso de peso en 

adolescentes de los 

Santanderes, Colombia 

Colombia El nivel de actividad física y sedentarismo tiene 

relación directa con el sobrepeso en los adolescentes 

de Santanderes, los adolescentes con menor nivel de 

práctica de AF presentan un peso excesivo al normal 

y muestran niveles altos de sedentarismo y hábitos 

poco saludables de vida. 

4 Fuenzalida 

et al. (2021) 

Relación entre actividad 

física y calidad de vida en 

adolescentes durante la 

pandemia por la COVID-

19 

Chile Existe una relación directa entre el tiempo de AF con 

la autoestima, bienestar físico y psicológico durante 

la pandemia por COVID-19. La calidad de vida se ve 

afectada por los niveles bajos de AF. 

5 Jiménez et 

al. (2022) 

Factores asociados a un 

bajo nivel de actividad 

física en adolescentes de 

la Rioja (España) 

España La actividad física se asocia positivamente con la 

calidad de vida y la autoestima. Sin embargo, tener 

un bajo nivel de actividad física está predicho por 

factores como ser de mayor edad, ser de género 

femenino, tener un nivel socioeconómico bajo o 

medio, vivir en entornos desfavorecidos para la 

práctica de actividad física, no participar en 

actividades deportivas fuera del horario escolar y 

estar insatisfecho con la propia imagen corporal. 

Todos estos factores inciden en el deterioro de la 

calidad de vida. 

6 Lima et al. 

(2019) 

Factores relacionados con 

la calidad de vida en la 

adolescencia 

España La insuficiente actividad física se asocia con un 

rendimiento escolar deficiente, autoestima baja, y 

calidad de vida en niveles bajos. Los hábitos de vida 

no saludables como alimentación no saludable, 
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vicios, etc., se relacionan con un nivel de actividad 

bajo y calidad de vida baja. Un nivel alto de AF 

permite mejor percepción de salud y mayor energía. 

7 García et al. 

(2021) 

Nivel de actividad física, 

consumo habitual de 

tabaco y alcohol, y su 

relación con la calidad de 

vida en adolescentes 

españoles 

España La inactividad física se relaciona directamente con la 

adquisición de vicios como tabaquismo, 

alcoholismo, entre otros, por otro lado, las personas 

con un nivel óptimo de actividad física perciben una 

mejor calidad de vida. 

8 Barbosa y 

Aguirre 

(2020) 

Actividad física y calidad 

de vida relacionada con la 

salud en una comunidad 

académica 

Colombia La calidad de vida difiere según los niveles de 

práctica de actividad física. Las personas más activas 

son menos propensas a sufrir trastornos emocionales 

como estrés, depresión, ansiedad.  

9 Morales y 

Chávez 

(2021) 

Calidad de vida en la 

adolescencia: Impacto del 

apoyo percibido de 

iguales. 

México En la adolescencia, la calidad de vida está 

condicionada por múltiples factores. La actividad 

física, la autoestima alta, el apoyo de familiares y 

amigos permiten que el adolescente goce de una 

excelente calidad de vida. 

10 Maglica et 

al. (2020) 

Physical activity and 

quality of life in 

adolescents and orphans 

Croacia Los adolescentes que participan en actividades 

físicas y deportivas tanto huérfanos como los que 

están bajo cuidado de sus padres, muestran que se 

sienten satisfechos con su calidad de vida. 

11 Rodríguez et 

al., (2020) 

El sedentarismo y 

beneficios de la actividad 

física en los adolescentes 

Ecuador La actividad física permite que quien lo practique 

tenga un cuerpo sano, se mantenga libre de trastornos 

emocionales, enfermedades no trasmisibles y en 

general la AF mejora su calidad de vida. 

12 Nieto et al. 

(2020) 

Relación entre nivel de 

condición física y 

percepción de la calidad 

de vida relacionada con la 

salud en adolescentes del 

sureste español 

España Los adolescentes con mejor nivel de condición física 

son los que perciben una mejor calidad de vida en 

diferentes aspectos como social, emocional, entre 

otros, el nivel de práctica de actividad física es 

directamente proporcional con la percepción de la 

calidad de vida. 

13 Urchaga et 

al. (2020) 

Life Satisfaction, Physical 

Activity and Quality of 

Life Associated with the 

Health of School-Age 

Adolescents 

 

España Los adolescentes que tenían niveles altos de práctica 

de actividad física en familia presentaban una mejor 

satisfacción con la vida familiar, lo cual elevaba su 

calidad de vida en los ámbitos emocional y de salud. 

14 Barbosa 

(2019) 

Influencia del deporte y la 

actividad física en el 

estado de salud físico y 

mental: una revisión 

bibliográfica 

 

Colombia La AF es una herramienta para el beneficio del ser 

humano, las personas que tienen niveles altos de 

práctica de AF tiene una tendencia muy baja para 

sufrir enfermedades de carácter físicas o mentales, 

esto se traduce en una mejor calidad de vida. 

15 Mayorga et 

al. (2023) 

El ejercicio físico y el 

estado emocional en 

adolescentes 

Ecuador La práctica de ejercicio físico y actividad física 

influyen directamente en el estado emocional, 

cuando existe un nivel alto de práctica de actividad 

física el estado anímico será mejor, mantener un 

estado anímico positivo de manera prolongada se 

traduce en una mejora de la calidad de vida. La AF 

permite controlar el estrés académico y social. 

16 Gentil et al. 

(2019) 

Influencia de la práctica 

de actividad física en el 

autoconcepto de 

adolescentes 

España Las personas que practican 3 horas o más de 

actividad física a la semana reflejan mejoras a nivel 

académico, familiar y social, la práctica regular de 

AF aporta una imagen positiva de autoconcepto, esto 

se traduce en una calidad de vida positiva. 
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17 Ruiz y 

Noriega 

(2022) 

Actividad física para 

mejorar la salud mental de 

los adolescentes 

México Durante la adolescencia se puede experimentar 

problemas psicológicos como: inactividad física, 

calidad de sueño deficiente, mala alimentación, entre 

otros, todo esto repercute significativamente en la 

salud de los adolescentes, el fomento de la AF 

contribuye a prevenir enfermedades y mejora su 

bienestar físico y psicológico. 

18 Lizarazo et 

al. (2020) 

Correlación entre 

actividad física y 

autoestima de escolares 

adolescentes: un análisis 

de tipo transversal 

Colombia Los adolescentes con niveles bajos de práctica de AF 

presentaron bajos niveles de autoestima, en 

contraposición a los que presentan altos niveles de 

práctica de AF, así mismo la AF proporcionó 

herramientas para la mejoría de la calidad de vida en 

estos adolescentes. 

19 Calderón et 

al. (2023) 

Influencia de la actividad 

deportiva en la calidad de 

vida de estudiantes 

menores de edad 

Perú La Actividad Deportiva dentro de la Cultura Física 

beneficia significativamente a los estudiantes, les 

brinda mejoras en sus habilidades psicomotrices 

mayor motivación, mejora en la autoestima, la 

actividad deportiva tiene una relación directa con la 

calidad de vida en los estudiantes de este estudio. 

20 Palacios et 

al. (2022) 

Relación de la calidad de 

vida relacionada con la 

salud, con el nivel de 

actividad física y 

autopercepción de la 

condición física en 

adolescentes peruanos 

España Los adolescentes que practican actividad física de 

manera frecuente y a buen nivel tienen una mejor 

percepción de su condición física y de su calidad de 

vida, la actividad física tiene una gran influencia 

sobre la autopercepción y la calidad de vida en 

diferentes ámbitos.  

21 Saldías et al. 

(2022) 

Asociación entre 

actividad física y calidad 

de vida: Encuesta 

Nacional de Salud 

Chile Solo el 15,2% de la población participante practicaba 

actividad física y deporte durante la semana, es así 

que se demuestra que la AF tiene un efecto positivo 

sobre la calidad de vida de las personas, de tal forma 

que las personas que practicaban AF de manera 

regular tenían más posibilidad de gozar de una buena 

calidad de vida en contraposición de los que no la 

practican. 

22 Vaquero et 

al. (2021) 

Physical Activity and 

Quality of Life in High 

School Students: 

Proposals for Improving 

the Self-Concept in 

Physical Education 

España Este estudio destacó la importancia de practicar 

actividad física regularmente con una frecuencia e 

intensidad adecuada debido a que contribuye al 

desarrollo mental, físico, mejora la percepción 

personal y mejora la calidad de vida. 

23 Kokandi et 

al. (2019) 

Quality of Life in Relation 

to the Level of Physical 

Activity Among Healthy 

Young Adults at Saudi 

Arabia 

Arabia 

Saudita 

Los adolescentes de género masculino presentan 

mayor nivel de práctica de actividad física, solo un 

12,9% de la población posee un nivel de práctica de 

actividad física alto, esto se traduce en que un alto 

nivel de actividad física está relacionado con una 

mejor calidad de vida en todos los ámbitos que esta 

abarca 

 

 

Al analizar los estudios seleccionados revela que la actividad física es un factor 

determinante para la calidad de vida en adolescentes en etapa media Los estudios coinciden en 

que la práctica regular de AF contribuye significativamente al bienestar físico, psicológico y 
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social, elementos clave durante esta etapa de desarrollo. Los adolescentes físicamente activos 

reportaron una mejor percepción de su salud general, menor incidencia de enfermedades 

crónicas y un mayor nivel de energía en comparación con sus pares sedentarios (Lima et al., 

2019). 

En el ámbito psicológico, los resultados destacan que la actividad física está asociada 

con una mejora en la autoestima, la estabilidad emocional y la reducción de síntomas 

relacionados con el estrés y la ansiedad. Varios estudios señalaron que adolescentes con nivel 

alto de práctica de actividad física y deporte muestran mayor capacidad para manejar la presión 

académica y social propias de esta etapa, favoreciendo así una mejor percepción de calidad de 

vida. (Barbosa, 2019; Lima et al., 2019; Mayorga et al., 2023; Ruiz y Noriega, 2022). 

Los artículos analizados indican también que el entorno social y familiar juega un papel 

crucial en el nivel de actividad física de los adolescentes. Un entorno que fomenta la actividad 

física, como familias que promueven actividades recreativas o comunidades con infraestructura 

adecuada (parques, canchas deportivas, gimnasios), se asocia con mayores tasas de 

participación en ejercicio. Por el contrario, la vida en un entorno desfavorecido, la falta de 

espacios seguros y accesibles para realizar actividad física es un factor que limita 

significativamente su práctica. (Jiménez et al., 2022; Maglica et al., 2020; Urchaga et al., 2020). 

Un aspecto en común que enfatizan los autores de los artículos seleccionados es que se 

resalta la necesidad de intervenciones dirigidas a cerrar la brecha de género en la práctica de 

actividad física. Se encontró que las adolescentes de género femenino tienden a ser menos 

activas que los hombres, lo que las expone a mayores riesgos de salud asociados con el 
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sedentarismo y a su vez perciben una calidad de vida deficiente (Jiménez et al., 2022; Kokandi 

et al., 2019; Mayorga et al., 2023; Palacios et al., 2022). 

Discusión 

En base al análisis de los diferentes estudios seleccionados, se puede afirmar que existe 

una relación directa y significativa entre la actividad física y la calidad de vida en adolescentes 

en etapa media (14-17 años), en el estudio de Brito Mancheno (2023) subraya que los 

adolescentes físicamente activos presentan mejores indicadores de salud física y bajos índices 

de sobrepeso. 

En concordancia con este autor, es así que el análisis de los artículos seleccionados 

reafirma que los adolescentes que llevan un estilo de vida sedentario y acompañado de malos 

hábitos de vida como tabaquismo, alcoholismo, uso desmedido de tecnología entre otros, son 

más propensos a sufrir problemas comunes de la vida cotidiana de un adolescente, 

específicamente hablando de bajo rendimiento académico, autoestima baja, sobrepeso, 

trastornos de emocionales como estrés, depresión, ansiedad y enfermedades no transmisibles 

como sobrepeso, obesidad y diabetes. (García et al., 2021; Hidalgo et al., 2013; Lima et al., 

2019; Rodríguez et al., 2020).  

Además, los estudios analizados evidenciaron que el sedentarismo es un problema 

prevalente a nivel global en la población adolescente y está asociado a varios problemas de 

salud y diversas enfermedades, la conducta sedentaria está ligada a factores sociodemográficos 

como ser de género femenino, ser mayor de edad, ser de condición económica baja, vivir en 
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entornos desfavorecidos y falta de concientización sobre la importancia de la actividad física, 

en conjunto todos estos factores sociales condicionan la calidad de vida del adolescente 

sedentario y hacen que tenga un deterioro en la misma y por ende la perciba de manera 

deficiente.  

En contraparte, el deporte y la actividad física son herramientas que benefician tanto la 

salud física como mental de los individuos, es así que los adolescentes que practican actividad 

física de cualquier tipo de manera regular tienen una muy baja tendencia para padecer de 

enfermedades de carácter físico o mental como: incremento del peso corporal, presión arterial 

y colesterol, diabetes, enfermedades cardiovasculares, enfermedades óseas, y trastornos 

emocionales como depresión, ansiedad y estrés, lo cual se traduce en una mejor percepción de 

calidad de vida. (Jiménez et al., 2022; Morales y Chávez, 2021; Rodríguez et al., 2020; Vásquez 

et al., 2019).  

De acuerdo con lo mencionado por Benítez et al. (2023) la calidad de vida es una noción 

multidimensional que refiere una sensación de bienestar personal a nivel físico, psicológico, 

social y de contexto, en este sentido, la comparación de los resultados de nuestro estudio con 

otros estudios similares muestra que la calidad de vida difiere directamente del nivel de práctica 

de actividad física, hablando de la dimensión social que es parte de la calidad de vida se 

evidenció que la práctica regular de ejercicio físico tiene un impacto notable para el bienestar 

social, existen estudios donde se menciona que los adolescentes que practican regularmente 

actividad física y poseen una buena condición física tienen mejor satisfacción con la vida 

familiar, gozan de mejores relaciones interpersonales con sus pares, tienen una buena 
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autopercepción incluso en investigaciones realizadas en poblaciones huérfanas se evidencia que 

la actividad física brinda beneficios a nivel psicológico.  

Así mismo se ha demostrado que en momentos complicados como lo fue el 

confinamiento obligatorio por la pandemia por Covid-19 la práctica de actividad física y el 

apoyo familiar permitieron que los adolescentes puedan atravesar esta etapa manteniendo una 

buena percepción de bienestar, en general, la actividad física proporciona un equilibrio 

emocional y social en los adolescentes que la practican. (Barbosa y Aguirre, 2020; Fuenzalida, 

2021; Maglica et al., 2020; Urchaga et al., 2020; Yagüe et al., 2021). 

Por otra parte, existen autores que mencionan que la calidad de vida se relaciona con el 

nivel de actividad física deportiva practicada dentro de las clases de Cultura Física de las 

instituciones educativas, en este sentido, es bien sabido que la actividad física durante las etapas 

de crecimiento como la adolescencia media es útil para desarrollar mejoras en las habilidades 

psicomotrices y las cualidades físicas, a su vez esto se traduce en una evolución positiva en el 

autoestima, en el nivel de felicidad, mejor rendimiento académico y por ende mejor percepción 

en su calidad de vida general (Calderón et al., 2023; García, 2009; Posso et al., 2019; Á. 

Rodríguez et al., 2020)  

Las instituciones educativas tienen la responsabilidad de fomentar la práctica de hábitos 

saludables de actividad física y alimentación para evitar problemas de salud ligados al 

sedentarismo como enfermedades cardiovasculares, sobrepeso y obesidad para que los 

adolescentes y niños puedan gozar de una calidad de vida óptima a largo plazo. (Horna et al., 

2018; Ruiz y Noriega, 2022). 
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          Para concluir, la realización de actividades físicas y deportivas se asocian 

directamente con la calidad de vida, la actividad física es crucial para evitar problemas de salud 

de tipo físico, emocional y conductual, fomentando un estilo de vida activo y saludable, al 

tiempo que contribuye a mejorar la calidad de vida de los adolescentes (Kokandi et al., 2019; 

Palacios et al., 2022; Ramirez, 2010; Vaquero et al., 2021).  

Conclusiones 

El análisis de los diversos artículos seleccionados en esta revisión sistemática permitió 

confirmar que la actividad física es importante para el desarrollo integral de los adolescentes y 

juega un papel importante en su calidad de vida. Durante la adolescencia media comprendida 

entre los 14 a 17 años, se presentan una serie de cambios fisiológicos considerables debido a la 

acción hormonal que marcan la transición hacia la adolescencia tardía y posteriormente la 

adultez. La adquisición de hábitos saludables como el ejercicio físico, alimentación saludable, 

descanso adecuado y relaciones interpersonales sanas son cruciales para mantener un nivel 

óptimo de calidad de vida y bienestar.  

Mantenerse activo es un hábito saludable fundamental para coadyubar a que la 

adolescencia media sea una etapa satisfactoria. Los beneficios del ejercicio y la actividad física 

durante la adolescencia media van más allá del bienestar físico, también incluye beneficios 

psicológicos, emocionales y sociales significativos. El movimiento corporal no solo previene 

enfermedades crónicas, sino que también mejora la estabilidad emocional, la autoestima y la 

reducción del estrés y ansiedad propios de la adolescencia. La actividad física es una 
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herramienta de interacción social que fomenta las relaciones entre pares, lo cual es crucial 

durante la adolescencia, una etapa marcada por la búsqueda de identidad y el establecimiento 

de relaciones significativas y cambios fisiológicos.  

Se ha demostrado que los diversos estudios analizados convergen en que, durante la 

adolescencia media, la práctica regular de AF contribuye significativamente al bienestar 

integral, en el ámbito físico, ayuda a reducir el riesgo de enfermedades crónicas de tipo 

cardiovascular, a nivel psicológico mejora la percepción de autoestima y brinda estabilidad 

emocional, y a nivel social se demostró que la AF fomenta la interacción y las habilidades 

interpersonales, lo cual es esencial durante una etapa en la que los adolescentes buscan construir 

relaciones significativas. 

Además, se observa que los adolescentes que practican AF de forma regular tienen una 

mayor predisposición a adoptar otros hábitos saludables, como mantener una alimentación 

equilibrada y priorizar el descanso adecuado. Este enfoque holístico hacia la salud tiene un 

impacto positivo a corto y largo plazo, proporcionando una base sólida para una vida adulta 

más equilibrada y satisfactoria. 

Finalmente, se enfatiza la necesidad de intervenciones dirigidas a cerrar la brecha de 

género en la práctica de actividad física. Se encontró que las adolescentes mujeres tienden a ser 

menos activas que los hombres, lo que las expone a mayores riesgos de salud asociados con el 

sedentarismo y por ende a percibir de manera más deficiente su calidad de vida. 
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