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RESUMEN

La practica del deporte constituye un factor esencial en el desarrollo integral de los
adolescentes, pues influye directamente en la salud fisica, el bienestar psicologico y la
interaccion social y escolar. El presente proyecto tiene como objetivo determinar la
influencia de la practica deportiva en los estilos de vida de los adolescentes, mediante una
revision sistemadtica de la literatura cientifica del método PRISMA. Para el desarrollo de
la investigacion se realizé una busqueda sistematica de literatura, complementada con un
proceso de revision y analisis critico de estudios cientificos, siguiendo de manera rigurosa
los lineamientos establecidos por la metodologia PRISMA. Los resultados de esta
revision muestran que la practica deportiva influye en los estilos de vida de los
adolescentes, como conclusiones. El proyecto plantea que la promocion de la practica
deportiva debe considerarse una estrategia relevante en politicas educativas, programas
escolares y acciones comunitarias, ya que contribuye de manera integral al bienestar
fisico, psicoldgico y social de los adolescentes. Se recomienda implementar programas
estructurados, inclusivos y sostenibles que fomenten la participacion regular en
actividades deportivas, potenciando sus beneficios en los hébitos de vida y la formacion
integral de los jovenes. Como conclusion se determind que en esta revision sistematica
se demuestra que la practica del deporte ejerce una influencia significativa y positiva

sobre los estilos de vida de los adolescentes.

Palabras clave: deporte, estilos de vida, adolescentes
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ABSTRACT

The practice of sport constitutes an essential factor in the integral development of
adolescents, as it directly influences physical health, psychological well-being, and social
and school interaction. The purpose of this project is to determine the influence of sports
practice on the lifestyles of adolescents, through a systematic review of the scientific
literature using the PRISMA method. For the development of the study, a systematic
literature search was conducted, complemented by a process of review and critical
analysis of scientific studies, rigorously following the guidelines established by the
PRISMA methodology. The results of this review show that sports practice influences the
lifestyles of adolescents. The project proposes that the promotion of sports practice should
be considered a relevant strategy in educational policies, school programs, and
community actions, since it contributes comprehensively to the physical, psychological,
and social well-being of adolescents. It is recommended to implement structured,
inclusive, and sustainable programs that encourage regular participation in sports
activities, enhancing their benefits on life habits and the integral formation of young
people. The conclusion determined in this systematic review is that the practice of sport

has a significant and positive influence on the lifestyles of adolescents.

Keywords: Sports, lifestyles, adolescents
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I INTRODUCCION

La practica del deporte constituye un factor esencial en el desarrollo integral de
los adolescentes, pues influye directamente en la salud fisica, el bienestar psicoldgico y
la interaccion social y escolar. Por consiguiente, en las ultimas décadas los niveles de
inactividad fisica se han incrementado de manera alarmante a nivel de nuestro pais y
mundialmente, afectando negativamente la calidad de vida de nuestros adolescentes.
Segun OMS (2023) el 80% de los adolescentes en el mundo no cumplen con los niveles
recomendados de actividad fisica diaria, lo que incrementa el riesgo de obesidad,
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y problemas de salud mental. Esta
problematica se intensifica con el auge de los estilos de vida sedentarios asociados al uso
excesivo de tecnologias digitales y la disminucién de espacios seguros para la practica

deportiva.

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (2024), el deporte trasciende la nocidon de practica competitiva para
consolidarse como una manifestacion sociocultural de alcance global, compartida por
personas de distintas edades y géneros; en ese marco, su valor no se limita al rendimiento
fisico, sino que se proyecta como un medio para el desarrollo integral del individuo, al
promover principios como la solidaridad, el respeto mutuo, el trabajo colaborativo, la
responsabilidad, la honestidad, asi como el fortalecimiento de la autoestima y la
motivacion personal; no obstante, pese a este amplio reconocimiento de sus beneficios
fisicos, psicologicos y sociales, la inactividad fisica continta configurandose como un
problema relevante de salud publica, evidenciando una brecha persistente entre el

conocimiento de sus ventajas y la préactica efectiva del ejercicio.

De acuerdo con estimaciones internacionales, cada afio se atribuyen
aproximadamente 3,2 millones de muertes a la falta de actividad fisica. Ante esta
situacion, la UNESCO (2021) en conjunto con la OMS y otros organismos
internacionales, ha impulsado diversas estrategias orientadas a promover estilos de vida

activos y a reducir los efectos negativos del sedentarismo en la poblacion mundial.

Vargas (2025) advierte que la adopcidon de un estilo de vida inactivo durante la
adolescencia y la juventud se configura como uno de los factores de riesgo mas relevantes

vinculados a la mortalidad prematura y a la aparicion de enfermedades no transmisibles,
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entre las que destacan la obesidad, la diabetes mellitus tipo 2, la hipertension arterial y
los trastornos cardiovasculares; en esa linea, la evidencia empirica sefiala que la
inactividad fisica en estas etapas no solo favorece la acumulacion de tejido adiposo y la
disminucion de la masa muscular, sino que también propicia desajustes metabolicos que
elevan la probabilidad de desarrollar patologias crénicas en la adultez; de manera
complementaria, la ausencia sostenida de practica deportiva y de hdbitos activos se asocia
con un deterioro gradual de la salud musculoesquelética, lo cual restringe la movilidad y

compromete la funcionalidad fisica incluso a edades tempranas.

Segun el Ministerio de Salud (2024), la actividad fisica constituye un eje
fundamental para la preservacion y el fortalecimiento de la salud integral, dado que sus
beneficios no se restringen a cambios corporales observables, sino que se extienden de
manera sostenida al bienestar mental y emocional; en concordancia con esta perspectiva,
Néstor Rejas, psicologo y vicepresidente del Consejo Directivo del Instituto Peruano del
Deporte, ademas de responsable del equipo técnico de Promocion de la Salud
(PROMSA), senala que la practica regular de ejercicio incide positivamente en el
funcionamiento global del organismo, al fortalecer de forma progresiva la musculatura,
el sistema dseo y los sistemas respiratorio y cardiovascular, al mismo tiempo que
contribuye al adecuado equilibrio del sistema digestivo, un aspecto que suele recibir
menor atencidn; desde esta aproximacion, la actividad fisica deja de entenderse como una
recomendacion puntual para asumirse como una practica cotidiana de autocuidado que,
sostenida en el tiempo, disminuye de manera significativa el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas no transmisibles, como la hipertension arterial, la obesidad, la
diabetes mellitus tipo 2 y determinados tipos de cancer, sugiriendo que el movimiento
corporal opera, de forma casi silenciosa, como un modulador clave de la salud y de la

calidad de vida a largo plazo.

En el ambito latinoamericano, la Organizaciéon Mundial de la Salud advierte un
escenario especialmente preocupante en relacion con la actividad fisica, dado que entre
los afos 2016 y 2022 los niveles de inactividad fisica en la poblacion se incrementaron
del 33 % al 39 %, lo que refleja una tendencia persistente hacia estilos de vida
progresivamente mas sedentarios; en concordancia con estos datos, Vargas (2024)
subraya que dicha situacion repercute de manera significativa en la salud mental y en la
calidad de vida de la poblacion, al limitar las oportunidades de socializacion y de

participacion activa en entornos saludables; a ello se suma la ausencia de politicas
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publicas sostenidas, la insuficiente infraestructura deportiva y la escasa disponibilidad de
espacios seguros para la practica del ejercicio fisico, factores que intensifican esta
problematica, particularmente en las zonas rurales y amazoénicas, donde los recursos

educativos y recreativos resultan considerablemente mas restringidos.

En el contexto peruano, la baja practica de actividad fisica en adolescentes
constituye un problema creciente, influenciado por estilos de vida sedentarios y el
predominio del entretenimiento pasivo. Esta situacion es especialmente critica en la
educacion secundaria, etapa clave para la formacion de hébitos saludables y el desarrollo
integral. Segun el Instituto Peruano del Deporte (IPD, 2021) el 52 % de la poblacion
realiza alguna actividad fisica o deporte, con marcadas desigualdades regionales que
evidencian una menor participacion en las zonas amazodnicas. Diversos estudios sefialan
que los escolares muestran escaso interés por la actividad fisica, debido a la falta de
infraestructura, recursos educativos y al aumento del tiempo dedicado a actividades
tecnologicas, lo que repercute negativamente en su bienestar fisico, emocional y social

(MINEDU, 2022)

En este contexto, surge la necesidad de investigar de manera especifica el
siguiente problema: ;Cual es la contribucion de la practica del deporte en los estilos de
vida saludables en adolescentes? Este estudio pretende generar evidencias que oriente el
disefio de estrategias pedagdgicas y programas de intervencion destinados a fomentar la
actividad fisica como un componente fundamental para mejorar los estilos de vida en los

adolescentes.

En plano teorico, el estudio representa un aporte significativo al conocimiento
cientifico en los campos de la educacion, la salud escolar y el bienestar adolescente. Su
relevancia radica en profundizar en la contribucion que tiene la practica deportiva en la
adopcion de estilos de vida saludables entre los adolescentes. Si bien multiples
investigaciones han evidenciado los beneficios del deporte sobre la salud fisica,
psicoldgica y social, persiste la necesidad de generar evidencia empirica contextualizada
a la realidad actual, caracterizada por el incremento del sedentarismo y las limitaciones
del sistema educativo para promover la actividad deportiva. En este sentido, la
investigacion busca ampliar la comprension sobre el impacto de la practica deportiva en

la calidad de vida de los adolescentes, bienestar fisico, psicologico, familiar, social y
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escolar fortaleciendo asi la importancia del deporte como componente esencial del

desarrollo integral de los adolescentes.

En el plano practico, el estudio aporta informacion actualizada y objetiva que
servira de base para que investigadores, docentes y autoridades educativas disefien e
implementen programas, proyectos y estrategias orientados a fomentar la practica
sistematica del deporte y la adopcion de estilos de vida activos entre los adolescentes. Los
resultados podran orientar la formulacién de politicas pedagdgicas que promuevan la
educacion fisica como herramienta formativa, ademas de incentivar la participacion
familiar en la consolidacion de habitos saludables. De este modo, se busca contribuir no
solo a la prevencion de enfermedades y al mejoramiento del rendimiento académico, sino
también al fortalecimiento del bienestar emocional, social y relacional de los

adolescentes.

El objetivo general de esta investigacion es determinar la influencia de la practica
deportiva en los estilos de vida de los adolescentes, como objetivos especificos se plantea:
Identificar los principales beneficios fisicos, psicologicos y sociales asociados a la
practica regular del deporte en la poblacion adolescente. Examinar la relacion entre la
frecuencia, intensidad y tipo de practica deportiva con la adopcion de habitos de vida
saludables en adolescentes. Describir los factores personales, familiares, escolares y
contextuales que influyen en la practica deportiva y de estilos de vida en adolescentes.
Sintetizar las estrategias y programas reportados en la literatura que promueven la

practica del deporte como medio para mejorar los estilos de vida de los adolescentes.

Iniciando los antecedentes a nivel internacional, tenemos a Simona (2023)
investigadora de la universidad de Cérdoba de Espafia en su trabajo tuvo como objetivo
analizar los factores motivacionales asociados a la practica de la actividad fisica,
utilizando la metodologia de encuesta cualitativo cuantitativo, llegando a la conclusion
de que los profesores y educadores deberian programar actividades diferenciadas y
permitir la eleccion entre diferentes actividades fisicas. A si mismo esta investigacion nos
ayudara a comprender que en las escuelas los profesores deben motivar a sus estudiantes

para que practiquen algin deporte para que puedan tener una vida saludable.

Ramos (2023), investigador de la Universidad Central del Ecuador, desarrollo un
estudio publicado en la revista Mentor titulado La actividad fisica y la inteligencia

emocional en adolescentes, en el cual se propuso demostrar que la practica de actividad
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fisica actia como un mecanismo relevante para que los adolescentes experimenten
distintas emociones y, de manera paralela, adquieran aprendizajes vinculados a su
adecuada regulacion; para ello, el autor llevd a cabo una revision sistematica de
investigaciones publicadas durante los ultimos cinco afos; los resultados obtenidos le
permitieron concluir que la actividad fisica cumple un rol fundamental en el
fortalecimiento de dimensiones centrales de la inteligencia emocional, especificamente el
control, la reparacion y la claridad emocional, aportando asi evidencia significativa para
comprender como los adolescentes expresan y gestionan sus estados emocionales a través

de la practica deportiva.

Becerra et al. (2023), investigadores de la Universidad Auténoma de Chile,
desarrollaron un estudio publicado en la Revista Chilena de Rehabilitacion y Actividad
Fisica con el objetivo de examinar los niveles de actividad fisica y la condicion fisica en
estudiantes de octavo basico y primer afio de educacion media de un establecimiento
educativo de la ciudad de Talca; la investigacion se realizd con una muestra de 136
adolescentes de 13 afos, para lo cual se aplicaron evaluaciones fisicas complementadas
con cuestionarios de autorreporte orientados a recopilar informacion sociodemografica y
motriz; los hallazgos mostraron que una mayor carga horaria semanal de Educacion Fisica
se relaciona con niveles superiores de actividad fisica, sin identificarse diferencias
estadisticamente significativas entre hombres y mujeres, lo que sugiere una participacion
relativamente equitativa durante la adolescencia y refuerza el rol de la institucion escolar
como un espacio determinante para la formacion y consolidacion de habitos de vida

activos.

Mora et al. (2024), investigadores de la Universidad de Santiago de Chile,
publicaron en la revista Retos un estudio orientado a caracterizar los habitos saludables y
los niveles de actividad fisica en adolescentes chilenos, con el proposito de describir su
practica motriz y analizar su relacion con conductas saludables y no saludables; la
investigacion se desarrollo bajo un disefio no experimental, transversal y descriptivo. Los
resultados mostraron que los estudiantes que realizan al menos 60 minutos diarios de
actividad fisica presentan un mayor consumo de frutas y verduras, asi como una menor
frecuencia de ausencias escolares, mientras que aquellos que emplean transporte activo
evidencian patrones alimentarios mas favorables; estos hallazgos permiten comprender
que la actividad fisica se articula de manera estrecha con variables como la alimentacion,

el sobrepeso, la obesidad y el sedentarismo, configurando un conjunto de dimensiones
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que resultan centrales para el analisis de los estilos de vida saludables durante la

adolescencia.

Rosario y Del Carmen (2023) presentaron en la revista Mentor su estudio cuyo
objetivo central fue fomentar practicas saludables a partir del aprovechamiento formativo
del tiempo libre en estudiantes; la investigacion se abordo desde un enfoque cualitativo,
utilizando la observacion como técnica principal y una lista de cotejo como instrumento
de evaluacion, considerando una poblacion de 400 estudiantes y una muestra intencional
de 20 alumnos de la Escuela Luis Napoleon Nufiez Molina, distribuida de manera
equitativa entre hombres y mujeres; los resultados mostraron que la mayoria de los
participantes alcanzo un desempefio sobresaliente en las actividades analizadas, lo que
permite comprender que la participacion activa en espacios de ocio y recreacion no solo
favorece conductas saludables, sino que también aporta a la construccion de rutinas
cotidianas orientadas al bienestar, integrando de forma progresiva dimensiones fisicas,

sociales y emocionales en el estilo de vida estudiantil.

Zamora et al. (2023) publicaron en la revista Archivo Médico de Camagiiey un
estudio orientado a analizar la influencia de los modelos sociales en la practica de
actividad fisico-deportiva y en la salud de estudiantes de nivel secundario de la Reptblica
Dominicana; la investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, descriptivo y de
corte transversal, aplicando una encuesta a una poblacion de 777 estudiantes mediante el
Cuestionario Internacional sobre el Estilo de Vida del Alumnado, lo que permitié recoger
informacion vinculada al indice de actividad fisica y a los referentes sociales que influyen
en su practica. Los resultados evidenciaron niveles elevados de sedentarismo, superiores
al 83 % en ambos sexos y con mayor prevalencia en mujeres, situacion que revela una
desconexion persistente entre los modelos sociales predominantes y la adopcion de
habitos activos durante la adolescencia; a partir de estos hallazgos, los autores advierten
que la inactividad fisica en esta etapa constituye una sefial de alerta temprana y plantean
lanecesidad de impulsar proyectos educativos y comunitarios que promuevan la actividad
fisico-deportiva como estrategia preventiva frente a futuras enfermedades y como

componente clave de la salud integral juvenil.

Acosta y Castro (2024), adscritos a la Universidad César Vallejo, difundieron en
la revista Episteme Koinonia una investigacion orientada a examinar los niveles de

actividad fisica deportiva en estudiantes de una institucion educativa publica de la ciudad
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de Lima en el contexto posterior a la pandemia; el estudio se desarrolld bajo un enfoque
descriptivo-explicativo, con un disefio de caracter fenomenoldgico, y consideré una
muestra conformada por 120 adolescentes, cuyas edades oscilaron entre los 12 y 17 afios,
pertenecientes del primer al quinto grado del nivel secundario; los hallazgos pusieron de
manifiesto que los escolares no desarrollaban de manera suficiente practicas fisicas
dirigidas a mantener un estilo de vida activo y saludable, evidenciandose una inclinacion
significativa hacia el uso intensivo de recursos tecnoldgicos y la consolidacion de
conductas sedentarias; de forma complementaria, se constaté que el nivel de actividad
fisica deportiva se situaba en un rango medio en las tres modalidades analizadas, lo que
permite inferir una participacion restringida y de baja regularidad en actividades

corporales organizadas y sistematicas.

Morales y Salvador (2024), pertenecientes a la Universidad Nacional Hermilio
Valdizan, realizaron una investigacion alojada en el repositorio institucional de dicha casa
de estudios, cuyo objetivo fue analizar la relacion existente entre los estilos de vida y la
presencia de sobrepeso y obesidad en adolescentes; el estudio se desarrolld bajo un
enfoque cuantitativo, con un nivel descriptivo-correlacional, considerando una poblacion
de 124 adolescentes y una muestra conformada por 100 participantes del programa; los
hallazgos evidenciaron que los estilos de vida no saludables guardan una asociacion
estadisticamente significativa con el sobrepeso y la obesidad, observandose que el 46 %
de los adolescentes evaluados presentaba sobrepeso, con mayor prevalencia en el grupo
etario de 15 afios, lo cual permite sefialar que las practicas cotidianas vinculadas a la
alimentacion y a la actividad fisica inciden de manera directa en la salud durante la etapa
adolescente y ponen de relieve la importancia de desarrollar intervenciones tempranas
orientadas a la promocion de habitos activos y al fortalecimiento de una cultura

permanente de autocuidado.

Torres y Albornoz (2024), investigadores de la Universidad Peruana Unidn,
desarrollaron una tesis orientada a examinar la relacion entre el interés por la
investigacion en el ambito de la educacion fisica y el estilo de vida en poblacion
adolescente; la investigacion se abordd desde un enfoque descriptivo-correlacional y
contd con la participacion de 150 estudiantes; los resultados pusieron en evidencia la
existencia de una relacion positiva y estadisticamente significativa entre la practica
deportiva y el interés por la investigacion en educacion fisica, observandose ademas que

los adolescentes con habitos alimentarios saludables manifestaban una mayor disposicion
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para indagar y profundizar en dicha area, lo cual sugiere que un estilo de vida activo y
equilibrado se vincula no solo con beneficios de caracter fisico, sino también con un mejor
desempefio académico y una actitud mas reflexiva frente al proceso de aprendizaje; este
hallazgo permite reconocer que el interés de los adolescentes por la actividad fisica se
encuentra presente, aunque requiere ser acompafnado por estrategias motivacionales que

orienten y consoliden dicho interés hacia practicas formativas y sostenidas en el tiempo.

Pérez y Vilchez (2025), adscritos a la Universidad de San Martin de Porres, en
particular a la Facultad de Medicina Humana de Chiclayo, difundieron un estudio
orientado a analizar la relacion entre la practica de actividad fisica, la salud mental y la
calidad de vida en poblacion adolescente; la investigacion se desarrollé desde un enfoque
cuantitativo, con un disefio observacional de tipo correlacional y corte transversal,
considerando una muestra probabilistica de 383 adolescentes, a quienes se les aplicaron
los instrumentos KIDSCREEN-27 y PAQ-A; los resultados evidenciaron que los
adolescentes con niveles bajos de actividad fisica presentaban hasta un 225 % mayor
probabilidad de reportar una calidad de vida deficiente en comparacion con aquellos que
mantenian una practica elevada, lo cual permite inferir que la actividad fisica y el
bienestar psicologico se configuran como factores estrechamente vinculados en la
percepciodn de la calidad de vida durante la adolescencia, reafirmando la importancia del
deporte y del cuidado de la salud mental como componentes centrales en la promocioén

de estilos de vida saludables.

Aguilar y Rodriguez (2024) desarrollaron en el contexto peruano un estudio
publicado en el repositorio de la Universidad de Ciencias y Humanidades con el proposito
de analizar como el estilo de vida incide en los estudiantes de dicha facultad; la
investigacion se planted desde un enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo y corte
transversal, y contd con la participacion de 326 estudiantes; los resultados evidenciaron
que el 63,2 % de los participantes presentaba estilos de vida no saludables, mientras que
solo el 36,8 % mantenia habitos saludables, observandose ademés que el 59,5 %
practicaba conductas saludables unicamente en determinados aspectos; en ese sentido, las
conclusiones del estudio resaltan la predominancia de estilos de vida poco saludables en
esta poblacion universitaria, subrayando la necesidad de fortalecer acciones orientadas a

la promocion de habitos que favorezcan la salud integral de los estudiantes.
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Vargas et al. (2023) desarrollaron en Perti un estudio publicado en la revista
Encuentros titulado Ejercicios fisicos para una vida activa saludable en entornos
educativos, con el proposito de analizar la influencia de los ejercicios fisicos en la
promocion de estilos de vida activos y saludables dentro del contexto escolar; la
investigacion se abordo desde un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo y con disefio
cuasi experimental, trabajando con una muestra no probabilistica de 118 estudiantes de
nivel secundario pertenecientes a una institucion educativa publica, a quienes se les aplico
un cuestionario autoadministrado. Los resultados evidenciaron que la practica sistematica
de ejercicios fisicos, combinada con habitos alimenticios adecuados, influye de manera
significativa en la modificacion de estilos de vida y en el fortalecimiento del autocuidado,
lo que permite comprender el rol de la escuela como un espacio clave para la formaciéon
de conductas saludables; en este marco, los autores destacan la necesidad de impulsar
acciones educativas que trasciendan el aula y se proyecten al entorno familiar,
contribuyendo a la prevencion de problemas de salud y al bienestar sostenido de la

poblacién adolescente.

Zegarra (2022), investigadora de la Universidad de Ciencias y Humanidades,
Facultad de Ciencias de la Salud de Lima, publicé en la revista Cuidado y Salud Publica
el estudio titulado Estilos de vida saludable en adolescentes de una institucion educativa
privada ubicada en Lima Norte, cuyo objetivo fue identificar y describir los estilos de
vida predominantes en estudiantes adolescentes de dicho contexto educativo; la
investigacion se desarrolldo desde un enfoque cuantitativo, con disefio descriptivo y de
corte transversal, trabajando con una poblacion de 92 adolescentes y utilizando la
encuesta como técnica de recoleccion de datos. Los resultados mostraron una distribucién
heterogénea de los estilos de vida, predominando el nivel regular con un 43,5 % de los
casos, seguido por el nivel bueno con 22,8 % y el nivel malo con 14,1 %, lo que permite
advertir que, si bien existe una base de practicas relativamente aceptables, persisten
conductas que podrian derivar en riesgos para la salud si no se interviene oportunamente;
en este sentido, el estudio aporta elementos valiosos para comprender la realidad local y
resalta la necesidad de fortalecer acciones preventivas orientadas a la promocion de

habitos saludables durante la adolescencia.

Palomino et al. (2021) realizaron en el contexto peruano una investigacion
publicada en la revista Delectus, titulada Estilos de vida saludable y rendimiento

académico en estudiantes universitarios, cuyo objetivo fue examinar la relacion entre las
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practicas asociadas a estilos de vida saludable y el rendimiento académico en poblacion
universitaria; el estudio se desarrolld bajo un disefio descriptivo-correlacional de corte
transversal y considerd una muestra de 157 estudiantes, a quienes se les aplico el
Cuestionario de practicas y creencias sobre estilos de vida; los hallazgos mostraron que
el 85,99 % de los participantes presentaba estilos de vida medianamente saludables,
mientras que el 67,50 % alcanzaba un rendimiento académico promedio o un nivel de
aprendizaje regularmente logrado, lo cual permite inferir que la adopcion de habitos
saludables, aun cuando no se manifieste de forma Optima, mantiene una asociacion
favorable con el desempefio académico, sugiriendo que las précticas cotidianas
vinculadas al autocuidado inciden de manera progresiva en los procesos de aprendizaje y

en la trayectoria formativa de los estudiantes.

En relacion con los fundamentos tedricos que sustentan la practica deportiva, la
Organizacion Mundial de la Salud (2024) conceptualiza la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal generado por los musculos esqueléticos que conlleva un gasto
energético superior al estado de reposo; desde esta concepcion, dicha actividad no se
restringe a ejercicios planificados o sistemadticos, sino que incluye también aquellas
acciones cotidianas que implican movimiento y consumo de energia, integrandose de
forma espontdnea en la vida diaria; de manera concordante, Corvetto et al. (2025)
plantean que la practica deportiva engloba toda forma de actividad fisica, ya sea
organizada o informal, que se desarrolla bajo normas especificas y que, mas alla de su
dimensién corporal, promueve la interaccion social, el fortalecimiento de lazos de
amistad y la construccion de relaciones en distintos contextos sociales y educativos,
particularmente en escenarios deportivos donde el ejercicio fisico se configura, a su vez,

como un espacio de convivencia y aprendizaje compartido.

Como dicen Caballero et al. (2024) la practica del deporte constituye una
herramienta sumamente poderosa para promover la inclusion social, ya que favorece la
participacion equitativa, reduce barreras de discriminacion y genera espacios de
convivencia donde las diferencias individuales se transforman en oportunidades de
cooperacion. Ademas, la practica deportiva contribuye al fortalecimiento de la resiliencia,
entendida como la capacidad de afrontar de manera positiva situaciones adversas,
gestionar el estrés y adaptarse a contextos cambiantes. Podemos decir también que la
practica del deporte se entiende como un sistema de ejercicios fisicos orientadas al

desarrollo integral del individuo. Mas alld del perfeccionamiento corporal, donde se
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promueve valores como la disciplina, la perseverancia, la cooperacion y la toma de
decisiones. Estudios recientes destacan que la participacion deportiva favorece

habilidades socioemocionales, fortalece la salud mental y potencia la cohesion social.

Por su parte, la adolescencia es definida por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2024) como el periodo de crecimiento y desarrollo humano comprendido entre los
10 y los 19 afios. Esta etapa supone cambios intensos en los ambitos biologico,
psicologico y social. Segiin Campos et al. (2023), la adolescencia representa un momento
crucial para la adopcion de estilos de vida, ya que es una fase especialmente sensible a
influencias ambientales, educativas y socioculturales. De igual forma, investigaciones
recientes destacan que los comportamientos adquiridos en esta etapa tienen gran

probabilidad de consolidarse en la adultez.

Para Torro (2021), la adolescencia no debe entenderse como una etapa
inherentemente conflictiva o cadtica por razones bioldgicas, sino como un periodo
profundamente condicionado por el contexto sociocultural en el que se desarrolla el
adolescente; desde esta perspectiva, la denominada “tormenta y estrés” no emerge de la
naturaleza propia del sujeto, sino de las presiones sociales, culturales y ambientales que
dificultan un transito mas equilibrado y satisfactorio por esta etapa. El autor sostiene que
los adolescentes atraviesan un proceso intenso de transformacion personal que incrementa
su sensibilidad emocional y cognitiva, lo que los vuelve més vulnerables a experimentar
tensiones y a canalizar el estrés de manera conflictiva cuando no cuentan con espacios de
contencion, orientacidn y comprension, aspecto que permite reflexionar sobre la
necesidad de entornos educativos y sociales que acompafien de forma consciente y
empatica este momento clave del desarrollo humano.

Como sefalan Caguana y Tobar (2022), el desarrollo de los adolescentes se ve
significativamente favorecido cuando crecen en un entorno acogedor, ya que este
contexto facilita la adquisicion de habilidades para la busqueda de soluciones y el
ejercicio progresivo de la responsabilidad personal; en estas condiciones, el adolescente
no enfrenta las dificultades como amenazas desbordantes, sino como experiencias
manejables que puede procesar con mayor seguridad. Cuando las demandas superan sus
capacidades, la presencia de redes de apoyo cercanas —familiares o figuras
significativas— cumple una funcion reguladora al brindar contencidon emocional y
orientacion, contribuyendo a la generacion de bienestar. Los autores destacan ademas que

las emociones positivas actian como un factor protector que reduce el estrés y atentia los
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niveles de ansiedad, entendiendo que esta ultima forma parte de la vida cotidiana en la
adolescencia; no obstante, cuando el joven no logra interpretar ni adaptarse
adecuadamente a las exigencias cambiantes del entorno, pueden emerger alteraciones
emocionales y conductuales que interfieren en su vida familiar, social y académica, y que,
de sostenerse en el tiempo, derivan en estados de ansiedad cronica que afectan la salud
mental, generan inseguridad, irritabilidad o dependencia excesiva de los adultos,

condicionando de manera silenciosa la proyeccion de sus objetivos futuros.

Finalmente, en relacion con los fundamentos teodricos asociados a los estilos de
vida, Colque (2023) plantea que estos pueden entenderse como conjuntos de
comportamientos multidimensionales que se sostienen en el tiempo y que reducen la
probabilidad de desarrollar enfermedades graves o enfrentar una muerte prematura, al
encontrarse condicionados tanto por factores internos como por influencias externas del
entorno; desde esta mirada, los estilos de vida se vinculan de manera directa con la salud
fisica y, aunque en distinta magnitud, también con la salud mental, configurando una base

cotidiana sobre la cual se organiza el bienestar integral.

Campos et al. (2023) senalan que los estilos de vida pueden entenderse como
patrones de conducta individual que se configuran a partir de la interaccion entre las
condiciones de vida y los factores socioculturales que rodean a la persona; desde esta
mirada, las practicas que se adoptan durante la adolescencia y logran mantenerse con
cierta estabilidad en el tiempo tienden a convertirse en factores de riesgo o de proteccion,
generando efectos significativos sobre la salud presente y futura. La adolescencia,
comprendida entre los 10 y los 19 afos, constituye una etapa clave del crecimiento y
desarrollo humano, no solo por los cambios bioldgicos que la caracterizan, sino porque
en ella se consolidan hébitos y decisiones que acompanan al individuo hacia la adultez;
de acuerdo con el modelo ecoldgico social, la adopcién de comportamientos saludables o
de riesgo se encuentra condicionada por la influencia y la percepcion que el adolescente
construye de sus contextos de desarrollo, como la familia, el grupo de pares y la

comunidad educativa, a los que se suman factores psicoldgicos y biologicos.

Rodriguez et al. (2023) plantean que los estilos de vida pueden configurarse como
elementos protectores de la salud o, por el contrario, como factores de riesgo para el
bienestar futuro, en funcion de la orientacion que adopten los hdbitos cotidianos,
especialmente aquellos vinculados a la alimentacion; en este sentido, la forma en que se

estructuran y mantienen las practicas alimentarias se erige como uno de los principales
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indicadores de una trayectoria de salud favorable o desfavorable a lo largo del tiempo; los
autores subrayan que la alimentacion y la nutriciéon cumplen un papel determinante en el
desarrollo de enfermedades cronicas a lo largo del curso vital, entre las que se incluyen
las patologias cardiovasculares, la hipertension arterial, la diabetes tipo 2, la obesidad,
ciertos tipos de cancer y la osteoporosis, situando a los habitos alimentarios como un eje
central del estilo de vida; desde esta perspectiva, el andlisis del estilo de vida permite
orientar intervenciones dirigidas a la modificacién de conductas que influyen en la salud,
ya sea mediante el fortalecimiento de practicas beneficiosas o la reorientacion de aquellas
que resultan nocivas, considerando que la evaluacion del nivel de salud de los habitos
alimentarios adquiere un valor estratégico al facilitar 1a toma de decisiones informadas y

sostenibles en el tiempo.

Merced et al. (2022) sostienen que la actividad fisica debe integrarse de manera
constante y organizada en la vida cotidiana de las personas, independientemente de su
edad, género, situacion social o &mbito laboral, ya que contribuye de forma significativa
al bienestar fisico, emocional y psicoldgico; en este sentido, destacan que el ejercicio
proporciona herramientas que permiten afrontar la vida con una disposicion distinta,
favoreciendo un mejor estado de salud, el fortalecimiento de la diligencia y la
perseverancia, asi como el desarrollo de valores vinculados a la honradez, la
responsabilidad y el cumplimiento de normas; desde esta perspectiva, la actividad fisica
contribuye a que las personas, como individuos insertos en un grupo social, mantengan
niveles adecuados de vitalidad, vigor, fuerza y energia necesarios para responder a sus
responsabilidades cotidianas; de manera complementaria, los autores sefialan que la
realizacion habitual de actividad fisica disminuye significativamente la probabilidad de
desarrollar cardiopatias coronarias, accidentes cerebrovasculares, diabetes tipo II,
hipertension arterial, cancer de colon, cancer de mama y trastornos depresivos; asimismo,
destacan su papel central en el gasto energético, consolidandola como un componente

esencial para el mantenimiento del equilibrio energético y la regulacion del peso corporal.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2024) establece que el estilo de vida
debe entenderse como una forma global de vivir, resultado de la interacciéon dindmica
entre las condiciones de vida, tales como el entorno social, economico, ambiental y
cultural y los patrones individuales de conducta, los cuales estan influenciados por
factores socioculturales, experiencias previas y caracteristicas personales. Desde esta

perspectiva, el estilo de vida no se limita inicamente a los comportamientos observables,
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como los habitos alimentarios, la actividad fisica o las practicas recreativas, sino que
abarca también las creencias, valores, actitudes y disposiciones personales que orientan

la manera en que cada individuo se relaciona con su contexto.

Asimismo, Garcia et al. (2022) plantean que el estilo de vida constituye una
caracteristica sociopsicologica, en tanto expresa la manera habitual en que las personas
actuan, se relacionan y toman decisiones frente a las condiciones en las que viven. Este
concepto integra de manera articulada factores biologicos, como la predisposicion
genética y el estado de salud, factores psicologicos, tales como las creencias,
motivaciones, percepciones, nivel de autocontrol; y factores sociales, que incluyen la
influencia del entorno familiar, las redes de apoyo, la cultura, el nivel socioeconémico y

las oportunidades disponibles.
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1L METODOLOGIA

El estudio se inscribe en una investigacion de caracter basico y se desarrolla
mediante el método de revision sistematica, reconocido en la literatura cientifica como
una estrategia idonea para el examen riguroso y ordenado de la evidencia disponible; en
este marco, se aplico el sistema PRISMA 2020, adecuandolo a un enfoque cualitativo que
articuld investigaciones de naturaleza cualitativa, lo que permitié una aproximacion mas
integral al fendmeno analizado; bajo este disefio metodologico, la investigacion tuvo
como propodsito central examinar de qué manera la practica deportiva incide en la
configuracion de los estilos de vida en la poblacion adolescente, atendiendo a la
diversidad de perspectivas teoricas y a los hallazgos reportados en la produccion cientifica

reciente.

La busqueda de informacion se realizdo en bases de datos electronicas como
Google academico, Scopus, SciELO, Alicia (concitec) y repositorios de diferentes
universidades. Cada estrategia de busqueda se adaptd segun la plataforma, empleando
combinaciones de términos relacionados con adolescencia, deporte y estilos de vida. Las
blusquedas se ejecutaron sin restriccion temporal, e incluyeron articulos en espafiol y en

algunos casos en ingles.

Los resultados identificados fueron organizados inicialmente mediante un gestor
bibliografico, lo que permiti6 depurar la informacion y eliminar los registros duplicados;
posteriormente, dos revisores realizaron de forma independiente la evaluacion de titulos
y resumenes, aplicando de manera sistematica los criterios de elegibilidad establecidos;
los articulos que superaron esta fase fueron examinados a texto completo, y las
discrepancias surgidas entre los revisores se resolvieron a través de un proceso de andlisis
y consenso; asimismo, los estudios excluidos en esta etapa fueron debidamente
registrados junto con la justificacion correspondiente, asegurando la transparencia del
procedimiento, el cual fue documentado en su totalidad mediante el diagrama de flujo

PRISMA 2020.

La extraccion de informacion se realizd de forma sistemadtica utilizando un
formulario estructurado que incluy6 datos generales del estudio, caracteristicas de la
poblacion, definicion y medicion de la practica deportiva, variables relacionadas con
estilos de vida, resultados cuantitativos y hallazgos cualitativos. La extraccion fue

realizada por dos revisores de forma independiente.
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Primero se agruparon los estudios segun dimensiones afines de los estilos de vida,
como actividad fisica, nutricion, bienestar emocional, conductas de riesgo y hébitos
sedentarios. Los resultados cuantitativos se describieron resaltando tendencias,
asociaciones o diferencias entre grupos. Paralelamente, los resultados cualitativos se
organizaron en temas emergentes relacionados con la influencia percibida del deporte en
la vida cotidiana de los adolescentes. Posteriormente, ambas lineas de evidencia se
integraron para proporcionar una vision completa que permitiera comprender no solo los

efectos observados, sino también los mecanismos y experiencias que los explican.

Finalmente, se registraron las limitaciones metodologicas anticipadas, como la
variabilidad en los conceptos de practica deportiva, la dependencia de autoinformes en
varios estudios y la predominancia de disefios transversales, los cuales impiden establecer
relaciones causales firmes. No obstante, la integracion de estudios cualitativos permitio

enriquecer la interpretacion de los hallazgos cuantitativos.
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Figura 1.

Diagrama PRISMA del proceso de seleccion de estudios
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I11.

Tabla 2

RESULTADOS

Practica deportiva en los estilos de vida de los adolescentes

hallazgo

Afio titulo del articulo autor
2025 Caracterizacion de habitos Mora et al.
saludables y actividad
fisica en  estudiantes
adolescentes de Chile
Actividad fisica deportiva Acosta y
2024 post pandemia en Castro
estudiantes adolescentes
de una institucion
educativa publica en Peru
2004 Sobrepeso, obesidad y Morales y
estilos de vida en Salvador

Los autores manifiestan que la practica deportiva
constituye un componente esencial en los estilos de vida
de los adolescentes, dado que el deporte es reconocido
como un eje central dentro de los estilos de vida
saludables. En este sentido, cuando los adolescentes
practican deporte de forma regular, desarrollan habitos
saludables, logrando asi disminuir el tiempo de
inactividad y tienden a adoptar comportamientos mas
saludables, lo que se refleja en mejores indicadores de

bienestar fisico y mental.

Los autores mencionan que la practica deportiva influye
mucho en los estilos de vida de los adolescentes, por lo
que la falta, ausencia o baja participacion en actividades
fisicas conlleva a efectos negativos en su bienestar.
Observaron también que muchos estudiantes no realizan
de manera adecuada actividades fisicas que favorezcan
una vida activa y saludable. En lugar de ello, muestran una
marcada preferencia por el uso de herramientas
tecnologicas como todo tipo de dispositivos moviles,
videojuegos y redes sociales, lo cual contribuye a la

adopcion de habitos sedentarios y a una disminucién

considerable de su nivel de movimiento diario.

Los autores concluyeron que es muy relevante considerar
la evidencia cientifica reciente que sefiala como los estilos
de vida se relacionan directamente con indicadores de
salud fisica. existe una asociacion clara entre los estilos de
vida y la obesidad, lo que resalta la importancia de
promover hébitos alimentarios saludables y fomentar la
actividad fisica dentro de esta poblacion. Esta relacion
evidencia que los comportamientos cotidianos incluyendo
la frecuencia de actividad fisica, los patrones alimentarios

y los niveles de sedentarismo influyen de manera decisiva
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2024

2024

2024

adolescentes del Centro

de Salud Perd Corea,

Huénuco 2024
Interés por la
investigacion en

educacion fisica y estilo

de vida en adolescentes

Asociacion  entre  la
actividad fisica y salud
mental con la calidad de
vida en adolescentes de

Chiclayo, Pera 2024

Impacto del estilo de vida
en estudiantes de Ia
Facultad de Ciencias de la
Salud de una Universidad
Privada de Lima Norte
2024.

Torres

Albornoz

Pérez

Vilchez

Aguilar

Rodriguez

y

y

y

en el riesgo de sobrepeso y obesidad durante la

adolescencia.

Los autores concluyen que la relacion entre los estilos de
vida y la obesidad es clara y persistente, lo que vuelve
inevitable la necesidad de impulsar héabitos alimentarios
mas conscientes y de reforzar la practica regular de
actividad fisica durante la adolescencia como una via real
de prevencion del exceso de peso; esta asociacion no se
limita a una explicacion biomédica aislada, sino que
remite a rutinas cotidianas que se van consolidando casi
sin notarse, como la calidad de los alimentos consumidos,
la frecuencia con la que se realiza ejercicio y el tiempo
prolongado dedicado a actividades sedentarias, factores
que, en conjunto, terminan configurando un patrén de

salud o de riesgo.

El autor hacer hincapié que en la practica deportiva en los
adolescentes es que tiene un efecto significativo en la
calidad de vida. Especificamente, el hecho de que los
adolescentes con baja actividad fisica tienen mas
probabilidad de experimentar una calidad de vida
reducida por lo que los autores sugieren que la practica
deportiva no solo impacta la salud fisica, sino que también
influye en aspectos generales de los estilos de vida, como
el bienestar, la motivacion y la adopcion de habitos

saludables.

Diversos autores sefialan que, a partir de distintos
estudios, se evidencia una influencia significativa de la
practica deportiva en los estilos de vida de los
adolescentes; en ese sentido, se ha observado que aquellos
con niveles bajos de actividad fisica presentan una mayor
probabilidad de experimentar una calidad de vida
disminuida en comparaciéon con quienes mantienen una
practica elevada de ejercicio, lo que pone de relieve el
papel determinante de la actividad fisica en el bienestar

general durante esta etapa del desarrollo.
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Niveles de actividad fisica
2023 y condicion fisica en
jovenes y adolescentes
respecto al sexo y horas de

educacion fisica.

2023 La actividad fisica y la
inteligencia emocional en

adolescentes

Becerra et

al.

Ramos

Los autores sefialan que el incremento en el nimero de
horas semanales destinadas a Educacion Fisica mantiene
una relacion directa con niveles mas elevados de actividad
fisica, lo que sugiere que la presencia sostenida del
ejercicio dentro de la rutina escolar favorece la adopcion
de practicas corporales mas activas; del mismo modo, los
hallazgos evidencian que no se registran diferencias
estadisticamente significativas entre hombres y mujeres
en relacion con la practica ni con el rendimiento fisico, un
aspecto que resulta particularmente revelador, ya que
permite entender la participacion motriz en la
adolescencia como un espacio relativamente equitativo,
donde el compromiso con la actividad fisica no parece
estar condicionado por el sexo, sino por las oportunidades
y el tiempo efectivo de participacion que ofrece el

contexto educativo.

El autor sostiene que la actividad fisica trasciende los
efectos meramente corporales, ya que interviene de
manera significativa en el fortalecimiento de dimensiones
clave de la inteligencia emocional, tales como Ia
autorregulacion emocional, la capacidad de recuperacion
frente a estados afectivos adversos y la claridad para
reconocer y comprender las propias emociones; desde
esta perspectiva, la practica sistematica y sostenida de
actividades deportivas contribuye a que los adolescentes
gestionen sus emociones con mayor equilibrio, afronten
con mayor eficacia el estrés cotidiano y alcancen niveles
superiores de bienestar integral, poniendo de manifiesto
que el ejercicio y el movimiento operan también como
espacios de regulacion emocional y no exclusivamente

como practicas orientadas al desempefio fisico.

El autor sostiene que los profesores y educadores cumplen
un rol clave cuando disefian propuestas de actividad fisica
que no sean uniformes ni rigidas, sino variadas y abiertas
a la eleccion de los propios adolescentes; permitirles
escoger entre distintas practicas no solo incrementa su

motivacion y participacion, sino que también respeta sus
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2023

2023

2023

2023

la  practica de las

social, actividad fisico al.

actividades  fisicas y Simona
deportivas  entre  los

adolescentes:

desde la motivacion a la

construccion de un estilo

de vida activo y saludable

Ejercicios fisicos parauna Vargas et
vida activa saludable en al.
entornos educativos

Actividades de tiempo Rosario vy
libre y ocio como estilo de  Santos
vida saludable.

Influencia del modelo Zamora et

intereses personales, ritmos y preferencias. Al mismo

tiempo, esta diversidad de opciones amplia el
conocimiento que los estudiantes tienen sobre las
multiples formas de actividad fisica existentes,
favoreciendo una comprension mas amplia y significativa
del movimiento como parte de un estilo de vida saludable,

mas alla de una practica obligatoria o estandarizada.

Los autores manifiestan que la practica deportiva,
acompafiada de ejercicios fisicos regulares y habitos
alimentarios adecuados, influye de manera significativa
en la adopcion de estilos de vida saludables y en el
fortalecimiento del autocuidado en los estudiantes. Esta
combinacion favorece el desarrollo de rutinas mas activas,
reduce conductas sedentarias y contribuye a una mejor

salud integral.

Los autores llegaron a la conclusion que la participacion
activa en actividades deportivas contribuye a la adopcion
de estilos de vida mas equilibrados, donde el ejercicio
fisico, la alimentacion adecuada y el manejo del tiempo
libre se combinan para fortalecer la salud mental y
emocional. Asi, el deporte deja de ser inicamente una
actividad recreativa y se transforma en un medio efectivo
para promover estilos de vida saludables y sostenibles a

lo largo del tiempo.

Los autores concluyen que los elevados indices de
inactividad en adolescentes constituyen una sefial de
alerta para la salud publica y representan una oportunidad
para implementar estrategias de intervencion. Estos
hallazgos pueden servir como base para desarrollar

proyectos orientados a fomentar la practica fisico-
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2022

2021

deportiva 'y salud en

alumnos de secundaria.

Estilos de vida saludable
en adolescentes de una
institucion educativa
privada ubicada en Lima

Norte en el afio 2022

Estilos de vida saludable y
rendimiento académico en

estudiantes universitarios

Zegarra

Palomino

et al.

deportiva, promoviendo la participaciéon regular en

actividades deportivas y recreativas.

El autor sefiala que los estilos de vida de los adolescentes
reflejan, en gran medida, la presencia de habitos que
necesitan ser fortalecidos. Por ello, recomiendan Ia
promocion de la practica deportiva y la realizacion regular
de actividad fisica como estrategias fundamentales para
mejorar los estilos de vida, fomentar el autocuidado y

prevenir posibles riesgos para la salud.

Los autores en sus hallazgos destacan la importancia de
fomentar estilos de vida activos y equilibrados, ya que la
integracion de la actividad fisica, la alimentacion
saludable y el manejo adecuado del tiempo libre puede
contribuir tanto al bienestar general como a la mejora del

rendimiento académico.

Nota: En base a los articulos revisados
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Tabla 3
Principales beneficios fisicos, psicologicos y sociales asociados a la practica

regular del deporte en la poblacion adolescente

Ano

titulo del articulo

autor

hallazgo

2025

2024

2023

Caracterizacion de habitos
saludables y actividad
fisica en  estudiantes

adolescentes de Chile

Sobrepeso, obesidad y

estilos de vida en
adolescentes del Centro
de Salud Perua Corea,

Huanuco 2024

Mora et al.

Morales y

Salvador

Vargas

al.

et

Los autores sefalan que la realizacion habitual de
ejercicio favorece el control del peso corporal, disminuye
la prevalencia de obesidad y sobrepeso, promueve la
adopcion de habitos alimentarios mas equilibrados y
reduce el tiempo dedicado a conductas sedentarias, lo que
se traduce en beneficios directos para la salud fisica;
asimismo, estas transformaciones corporales suelen
vincularse estrechamente con efectos positivos a nivel
psicolégico y social, entre los que destacan el
fortalecimiento de la autoestima, un manejo mas adecuado
del estrés, el aumento de la motivacion y una mayor
interaccion con los pares en el contexto de las actividades

deportivas.

Los autores concluyeron que existe una relacion clara
entre los estilos de vida y la presencia de obesidad, lo que
evidencia que los habitos adoptados por los adolescentes,
particularmente los vinculados con la alimentacion y la
practica de actividad fisica, influyen de forma directa en
su estado de salud fisica; en este sentido, impulsar pautas
alimentarias saludables y promover la actividad fisica de
manera regular no solo se configura como una estrategia
fundamental para la prevencion de la obesidad, sino que
también contribuye al fortalecimiento del bienestar
general, al incorporar beneficios de naturaleza psicologica

y social propios de un estilo de vida activo.

Los autores mencionan que realizar cualquier tipo de
practica deportiva, acompaflada de ejercicios fisicos
regulares y hébitos alimentarios adecuados, influye de
manera significativa en la adopcion de estilos de vida
saludables y en el fortalecimiento del autocuidado en los

estudiantes. Esta combinacion favorece el desarrollo de
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Ejercicios fisicos para una
vida activa saludable en

entornos educativos

Interés por la  Torres
2024 . L

investigacion en Albornoz

educacion fisica y estilo

de vida en adolescentes

y

rutinas mas activas, reduce conductas sedentarias y

contribuye a una mejor salud integral.

Los autores concluyen que la relacion entre los estilos de
vida y la obesidad resulta clara y consistente, lo que pone
en evidencia que el exceso de peso en la adolescencia no
responde a un solo factor aislado, sino a la acumulacion
de habitos cotidianos que se sostienen en el tiempo; en ese
sentido, practicas como una alimentacion desequilibrada
y la escasa actividad fisica terminan configurando un
escenario de riesgo que puede extenderse hacia la vida

adulta.

Nota: En base a los articulos revisados

Tabla 4

Frecuencia, intensidad y tipo de practica deportiva con la adopcion de habitos de

vida saludables en adolescentes.

Afio titulo del articulo autor

hallazgo

2022  Estilos de vida saludable Zegarra
en adolescentes de una
institucion  educativa
privada ubicada en Lima

Norte en el afio 2022

El autor sefiala que una gran proporcion de los jovenes
presentan habitos que necesitan ser reforzados. La
promocion del deporte y la practica sistematica de actividad
fisica se plantea como una estrategia fundamental para el
fortalecimiento de estilos de vida saludables, el desarrollo
del autocuidado y la reduccion de riesgos asociados a la
salud; en este marco, la frecuencia, la intensidad y la
modalidad del ejercicio realizado pueden incidir de manera
relevante en la formacion y sostenimiento de habitos
saludables, potenciando no solo la salud fisica, sino también

el bienestar integral de la poblacion adolescente.

Los autores encontraron elevados indices de inactividad en
adolescentes, los cuales constituyen una sefial de alerta para
la salud publica. Esta situacion evidencia la necesidad de
implementar estrategias de intervencién que fomenten la
practica fisico deportiva, promoviendo la participacion
regular en actividades deportivas y recreativas. La
frecuencia, intensidad y tipo de ejercicio que los

adolescentes realicen podrian influir de manera
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2023 Influencia del modelo Zamora et determinante en la adopcidon de héabitos de vida saludables,
social, actividad fisico al. reforzando tanto la salud fisica como el bienestar integral y
deportiva y salud en contribuyendo a prevenir riesgos asociados a la inactividad.
alumnos de secundaria.

Los autores mencionan que la practica deportiva,
acompafiada de ejercicios fisicos regulares y habitos
alimentarios adecuados, influye de manera significativa en
la adopcion de estilos de vida saludables y en el
fortalecimiento del autocuidado en los estudiantes. Esta

2023 Ejercicios fisicos para Vargas et combinacion favorece el desarrollo de rutinas mas activas,
una vida activa al. reduce conductas sedentarias y contribuye a una mejor salud
saludable en entornos integral.
educativos
Nota: En base a los articulos revisados

Tabla §

Factores personales, familiares, escolares y contextuales que influyen en la practica

deportiva y de estilos de vida en adolescentes.

Afo titulo del articulo

autor

hallazgo

2023 Actividades de tiempo
libre y ocio como
estilo de vida
saludable.

2023

Rosario y

Santos

Ramos

Los autores mencionan que la participacion activa en
actividades deportivas favorece la adopcion de estilos de vida
mas equilibrados, integrando ejercicio fisico, alimentacion
adecuada y manejo del tiempo libre. Estos resultados sugieren
que tanto los factores individuales motivacion, intereses,
autocuidado, familiares apoyo y acompafiamiento en la
practica deportiva, escolares programas de educacion fisica y
recreacion como contextuales accesos a instalaciones
deportivas y espacios seguros influyen en la capacidad de los
adolescentes para mantener habitos saludables de manera

sostenida.

El autor resalta que la realizacion constante de actividad fisica
cumple un papel decisivo en el desarrollo de dimensiones
fundamentales de la inteligencia emocional, como la
regulacion, la capacidad de reparacion y la claridad
emocional, las cuales influyen de manera directa en la manera
en que los adolescentes adoptan y sostienen héabitos

saludables en su vida cotidiana; desde esta perspectiva, el
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La actividad fisica y la

inteligencia emocional

en adolescentes

gjercicio  trasciende  su  funciébn  vinculada @ al
acondicionamiento fisico para configurarse como un espacio
formativo en el que los jovenes aprenden a identificar sus
emociones, regularlas de manera adecuada y responder con

mayor equilibrio a las demandas del entorno.

Los autores sefialan que los adolescentes que realizan
actividad fisica de manera regular evidencian que diversos
factores pueden facilitar o dificultar la practica deportiva,
tales como la motivacion personal, el apoyo familiar, los
programas escolares de educacion fisica y el acceso a
entornos adecuados. Estos factores no solo influyen en la

adopcion de habitos saludables, sino también en el bienestar

2004 Asociacion entre la  Pérez y integral de los adolescentes. Por ello, comprenderlos resulta
actividad fisica y salud  Vilchez fundamental para disefiar estrategias que promuevan la
mental con la calidad actividad fisica regular, contribuyendo a la mejora de los
de vida en estilos de vida y a un aumento en la calidad de vida.
adolescentes de
Chiclayo, Peru 2024
Nota: En base a los articulos revisados

Tabla 6

Estrategias y programas reportados en la literatura que promueven la practica del

deporte como medio para mejorar los estilos de vida de los adolescentes.

Ano titulo del articulo autor hallazgo
Los autores mencionan que la falta de actividad fisica
contribuye a la adopcion de habitos sedentarios y a una
disminucion significativa del nivel de movimiento diario. Esto
resalta la importancia de identificar no solo los factores que
Actividad fisica Acosta y facilitan la practica deportiva, sino también aquellos que la
2024 deportiva post  Castro limitan, con el fin de disefar estrategias efectivas que fomenten
pandemia en una vida activa y habitos saludables entre los adolescentes.
estudiantes

adolescentes de una
institucion educativa

publica en Peru

Los autores indican que un mayor nimero de horas semanales
dedicadas a la Educacion Fisica se relaciona de manera positiva

con niveles mas elevados de actividad fisica en los estudiantes;
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Niveles de actividad  Becerra et
2023 fisica y condicion  al.
fisica en jovenes y
adolescentes
respecto al sexo y
horas de educacién

fisica.

la practica de las Simona
2023 actividades fisicas y
deportivas entre los
adolescentes:
desde la motivacion
a la construccion de

un estilo de vida

activo y saludable

asimismo, los hallazgos evidencian que no se presentan
diferencias significativas entre hombres y mujeres ni en la
practica ni en el rendimiento fisico, lo que sugiere que, durante
la adolescencia, la participacion motriz se desarrolla bajo
condiciones de relativa equidad, independientemente del sexo,
estando fundamentalmente influida por las oportunidades
disponibles y el tiempo destinado a la actividad fisica dentro del

ambito escolar.

El autor concluye que los profesores y educadores deberian
programar actividades diferenciadas y ofrecer a los
adolescentes la posibilidad de elegir entre diversas practicas
fisicas. Esta estrategia permitiria atender sus intereses
personales y, al mismo tiempo, ampliar sus conocimientos y la
informacion que poseen sobre las distintas formas de actividad

fisica.

Nota: En base a los articulos revisados

38



IV. DISCUSION Y CONCLUSIONES

En este apartado se interpretan los resultados obtenidos a la luz de los antecedentes
y marcos teéricos contrastados con los objetivos de la investigacion, con el proposito de
comprender su significado y relevancia; en relacion con el objetivo general, Mora et al.
(2025) evidencian que los adolescentes con mayores niveles de actividad fisica tienden a
presentar habitos de vida mas saludables, mientras que Morales y Salvador (2024)
identifican que el sedentarismo y la baja practica deportiva se asocian directamente con
el sobrepeso, la obesidad y estilos de vida poco saludables en esta etapa; de manera
complementaria, Acosta y Castro (2024) destacan que, en el contexto postpandemia, la
reactivacion de la actividad fisica deportiva favorece la recuperacion del bienestar fisico
y emocional, reforzando asi el papel de la practica deportiva como un componente
esencial del estilo de vida adolescente; en conjunto, estos hallazgos permiten afirmar que
la practica regular y organizada de actividad fisica se configura como un predictor solido
de estilos de vida saludables durante la adolescencia, con independencia del pais o del

contexto escolar en el que se desarrolle.

Entre los habitos saludables y la actividad fisica Los estudios de Mora et al. (2025)
y asi como Morales y Salvador (2024). Muestran una relacion directa entre actividad
fisica adecuada y mayor presencia de habitos saludables, especialmente alimentacion
equilibrada, suefio adecuado y reduccion del tiempo de pantalla. A demas Mora et al.
(2025) destaca que quienes practican deporte mantienen rutinas mas estructuradas,
Morales y Salvador (2024) demuestran que en Huanuco los adolescentes que no practican
ejercicio presentan mayor prevalencia de malnutricion por exceso. Por su parte, Vargas et
al. (2023) profundiza el rol de los ejercicios fisicos dentro de los entornos educativos,
sefialando que estos pueden actuar como motores de cambio, promoviendo una vida
activa aun fuera del horario escolar. Su aporte es clave al demostrar que la promocion
sistematica del ejercicio fisico desde la escuela tiene efecto multiplicador en los estilos

de vida generales del adolescente.

La relacion entre frecuencia, intensidad, tipo de practica deportiva y los habitos
saludables se muestra que no solo importa participar en actividades deportivas, sino como
se practican. Tal como menciona Zegarra (2022) concluye que los adolescentes con estilo
de vida saludable suelen mantener frecuencias de préactica mayores a tres veces por

semana y participar en todo tipo de deportes que demanden esfuerzo aerobico, por lo que
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favorecen a las conductas saludables complementarias en todos los adolescentes que

practican algun deporte.

Zamora et al. (2023) aporta evidencia adicional al sefalar que la intensidad y
regularidad del deporte se relaciona con mejoras en la salud fisica, pero también con
factores psicosociales, como la autoestima y la percepcion de apoyo social, elementos
que actuan como mediadores del estilo de vida saludable, asi mismo Vargas et al. (2023)
coincide en esta tendencia y muestran que distintos tipos de ejercicios dentro de la escuela
(aerobicos, recreativos, competitivos) influyen de manera diferenciada en la motivacion
del adolescente, de modo que las actividades variadas y participativas fomentan mayor

adherencia y, por ende, mejores habitos saludables.

Con respecto a los factores personales, familiares, escolares y contextuales que
influyen en la practica deportiva, podemos manifestar que los estudios de Rosario y
Santos (2023) subrayan el papel importante del tiempo libre y el ocio activo como grandes
determinantes del estilo de vida. Por lo que los adolescentes con oportunidades recreativas
adecuadas tienden a incorporar el deporte como parte natural de su rutina. En contraste,
quienes carecen de espacios seguros o programas accesibles, optan por actividades
sedentarias. Asi mismo Ramos (2023) Afiade una dimension psicologica importante: la
inteligencia emocional. Segin su estudio, adolescentes con mejores habilidades
emocionales presentan mayor disposicion a participar en actividades deportivas, lo cual
sugiere que la practica deportiva no solo depende de factores externos, sino también de
la gestion interna de emociones y motivaciones. Estos hallazgos reflejan que el
comportamiento deportivo del adolescente se moldea a partir de un sistema multicausal,
donde convergen dinamicas familiares, acceso a recursos, clima escolar y factores

emocionales.

A si mismo podemos mencionar las estrategias y programas que promueven la
practica deportiva y mejoran los estilos de vida. Como mencionan, Acosta y Castro
(2024). describen estrategias implementadas en el contexto postpandemia que incluyen
programas institucionales de reactivacion deportiva, evidenciando mejoras significativas
en participacion y habitos saludables. Por otro lado, Becerra et al. (2023). Aportan
evidencia comparativa segun sexo y horas de educacion fisica, indicando que incrementar
el tiempo curricular destinado a actividad fisica mejora no solo el rendimiento fisico, sino
también la motivacidon para adoptar estilos de vida mas activos. Finalmente, Simona

(2023). Enfatiza la importancia de la motivaciéon y el acompafiamiento docente,
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subrayando que los programas mas efectivos son aquellos que integran dimensiones
pedagdgicas, emocionales y recreativas, permitiendo que los adolescentes construyan un

estilo de vida activo y sostenible.

A si mismo podemos manifestar que los resultados compilados en esta revision
permiten concluir que la practica deportiva constituye un factor determinante en la
configuracion de estilos de vida saludables en los adolescentes, actuando tanto sobre la
dimension fisica como emocional y social del bienestar. La evidencia revisada muestra
una tendencia robusta: los adolescentes que participan de manera regular en actividades
deportivas presentan mejores habitos alimentarios, menor sedentarismo, niveles mas
equilibrados de composicion corporal y una disposicidon mas positiva hacia
comportamientos saludables. Estos hallazgos coinciden con lo senalado por Mora et al.,
(2025), Acosta y Castro (2024) y Morales y Salvador (2024), quienes demuestran como

la actividad fisica se vincula consistentemente con estilos de vida mas favorables.

En conjunto, con la evidencia revisada permite afirmar que la practica deportiva
es una herramienta fundamental para mejorar la salud integral de los adolescentes,
siempre que se fomente desde una perspectiva multidimensional que incluya aspectos
educativos, emocionales, familiares y sociales. Promover entornos que faciliten la
actividad fisica y fortalezcan la motivacion y el acompafiamiento resulta esencial para
consolidar estilos de vida saludables que puedan sostenerse durante la transicion hacia la

adultez.

Finalmente, aunque esta revision sistematica utilizé un enfoque riguroso en la
seleccion, andlisis y sintesis de los estudios, también presenta limitaciones propias. La
busqueda incluyo articulos en espafiol y algunos casos en idioma inglés, y las bases de
datos de acceso académico abierto, lo que podria haber restringido la obtencion de
estudios internacionales publicados inicamente en inglés. A pesar de estas limitaciones,
los resultados de esta revision aportan evidencia valiosa sobre la importancia de la

préctica del deporte en los estilos de vida saludables de los adolescentes.

Se recomienda, que las instituciones educativas fortalezcan y diversifiquen sus
programas de actividad fisica, ya que la variedad de propuestas y la motivacion
incrementan la adherencia de los adolescentes al ejercicio. Asimismo, es importante
establecer estrategias intersectoriales que incluyan a las familias, centros de salud y

municipalidades para crear entornos que faciliten la practica deportiva. Finalmente, se
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aconseja implementar sistemas de seguimiento y monitoreo del estado fisico y emocional
de los estudiantes, con el fin de identificar tempranamente conductas de riesgo

relacionadas con estilos de vida poco saludables.
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es significativa en los . .
niveles de orlenFacwnes
actividad fisica practicas que
entre los pueden apoyar la
adolescentes. Este | P onocion 'de .
fendmeno es estilos de vida mas
. activos y
1mpulsad9 por el saludables en la
uso excesivo de la .,
, poblacion
tecnologia y la
prolongada adolescente
inactividad fisica,
es esencial abordar
Vargas y Ecuador/ | Revision Adolescentes analizar como la estos desafios y
Merchan |adolescent |sistematica |de secundaria | educacion fisica desarrollar
es contribuye al estrategias de
(2024) C ye al g
bienestar fisico, ensefianza

mental y social de
los estudiantes y
cuales son los
principales
desafios en su
implementacion
efectiva

efectivas y
politicas de apoyo,
contribuyendo a
un desarrollo
integral de los
estudiantes y a una

sociedad mas
saludable.
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La inactividad

Existen altos

Republica | enfoque Adolecentes de fisica en niveles de
Zamora et | Dominican | cuantitativo 16 afios adolescentes es uno sedentarisio
al. (2023) |y descriptivo de los problemas chicos v chicas
adolescent | de corte actuales que ha . dolesc}éntes
es transversal cobrado relevancia, contrastado con la
mediante debido a que influencia positiva
encuesta investigaciones “1ap
g que reciben de
proyectan habitos .
de vida no padres y amigos
saludables en la para la realizacioén
adultez de actividad fisica
La En cuanto a los
investigacio Adolescentes Determinar los estilos de vida
n fue de 14 y 16 afios estilos de vida en redomino el r;ivel
desarrollada y adolescentes de fe ular. nivel
bajo el una Institucion buge o ’nivel malo
Pert/ enfoque Educativa Privada . ’ ’
Zegarra, oy . . nivel excelente y
adolescent | cuantitativo ubicada en Lima vel exi J
(2022) es y su disefio Norte, 2022 me‘llie Zx1stente ¢
metodologic PEETO.
o fue
descriptivo
y
transversal.
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19% Similitud general

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe
* Bibliografia

» Texto citado

¢ Texto mencionado

* Coincidencias menores (menos de 10 palabras)

Fuentes principales

16% @B Fuentes de Internat
5% WA Publicaciones

16% & Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad

MN.? de alertas de integridad para revisidn
Los algaritrmos de nuedtre sistema analizan un dooumenta en profundidad para
busear inconsistencias que permitirian distinguirle de una entrega narmal. 5
advertimos algo exirafio, la marcamas come una alerta para que pueda revisark.

Unia riarca de alerta no e necesariaments un indicador de problemas. Sin embargo,
recamendamaos que preste atencidn y la revise,
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16% @ Fuentes de Internat
5% Publicaciones

16% A& Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Las fuentes con el mayor ndmero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mMostraran.

o Internmet

repositorio.uct.edu.pe

e Internet

alicia.concytec.gob.pe

rabajos del
estudiante
POSGRADO on 2025-11-01

rabajos del

estudiante
Universidad Cesar Vallejo on 2025-12-09

Internmet

doaj.org

rabajos del

estudiante
PRFGRAND nn 2025-09-30

4%

1%

<1%

=1%

=1%

=1%
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21 % detectado como IA Preceucii 52 neceatta revtadr,

El porcentaje indica la cantidad de texto calificado en la entrega que Es esendial comprender (o8 limites de la deteceidn de T4 antes de tomar decigianes

probablemente se generd usando 1A acerch del irabajo del estudiante. Te alentamos a obtener mas infarmacidn acerca de
las funciones de deteccitn de 1A de Turnitin antes de usar la herramienta,

Avizo legal

Muesira evaluacion de escritura con 1A esth disefiada para ayudar a los académicos a identificar texto gue podrian haberse preparado mediante una herramsenta de [4 generativa, Ex posible
queE nuestra evaluadian de escritura con [A no siempre 584 precica (existe la posibilidad de que dentifigue errdneamente redacciones probablemente generadas por humanos csmo
generadas por [, y redacciones probablemente generadas par 1A cormo generadas por humanas), por o que no debs usarse coma dnico fundamento para aphicar sandones a un estudiante.
Para determinar 5i a8 un caso de deshanestidad académic, se necesita de un escrutinio mayor y e juicio hamana, junta con la aplicacian de las politicas académicas especificas de la
arganizacian,

Preguntas frecuentes

JCamo deberia interpretar los falsos positivos y el porcentaje de escritura con IA de Turnitin?
El porcentaje gue se muestra en el reporte de escritura con 1A es la cantidad del texto calificado en la entrega que el modelo de
deteccidn de escritura con 1A de Turnitin determina se genend probablemente con 1A desde un modelo de lenguaje de gran tamarfio. [

Los falsos positivos (gue marcan incorrectamente alertas de texto escrito por humanos como generado con 1A} son una posibilidad i
en los modelos de LA,

Los puntajes de deteccidn de 1A inferiores al 20 %, gue no aparecen en reportes nuewvos, tienen una mayor probabilidad de ser
falsos positivos. Para reducir la probabilidad de malinterpretacion, no se atribuye ningdn puntaje o resaltado y se indican con un
asterisco en el reporte (%)

El porcentaje de escritura con [A no debe ser el dnico fundamento para determinar si ha ocurrido una mala conducta. El
revisorfinstructor deberia usar el porcentaje como un medio para iniciar una conversacion formativa con sus estudiantes o usarlo
para examinar el ejercicio entregado segdn las politicas de |a escuela.

iQué significa "texto calificado'?

MNuestro modelo sdlo procesa texto calificado en la forma de escritura de formato largo. La escritura de formato largo se refiere a los enunciados individuales en
parrafos que constituyen una parte mas grande del trabajo escrito, como un ensayo, una disertacion, un articulo, etc. El texto calificado que se ha determinado que
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