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Introducción
La adolescencia es una fase crucial marcada 
por cambios físicos, sexuales y cognitivos, 
donde la autoestima y la autopercepción 
son fundamentales para el desarrollo salu-
dable. A menudo, se descuida la atención a 
enfermedades crónicas como el sobrepeso 
y la obesidad, que afectan tanto la salud fí-
sica como la autoestima de los adolescen-
tes, especialmente, en aquellos con bajos 

niveles de actividad fisicai. Según la Organi-
zación Mundial de la Salud (OMS), en 2022, 
más de 390 millones de niños y adolescen-
tes de cinco a 19 años padecieron sobre-
peso. La prevalencia del sobrepeso creció 
notablemente en niños de cinco a 19 años, 
incrementándose del 8 % en 1990, al 20 % 
en 2022. Esto afectó a niños y niñas de ma-
nera similar: en 2022, el 19 % de las niñas y 
el 21 % de los niños a nivel mundial tenían 
sobrepeso, según OMSii.

Resumen
El sobrepeso y la obesidad en adolescentes han incrementado a nivel global, estos afectan no solo su salud física, sino 
también su bienestar psicológico. La baja autoestima y una percepción corporal negativa son problemas comunes entre 
los adolescentes con poca actividad física, lo que puede llevar a un aumento en la prevalencia de síntomas depresivos. Este 
artículo tiene como objetivo determinar el efecto de la actividad física en la autoestima de los adolescentes, explorando 
factores mediadores como la autopercepción y la socialización, la relación entre la frecuencia e intensidad de la actividad 
física y los niveles de autoestima, así como la diferencia entre la participación en deportes de equipo, frente a actividades 
individuales. Se realizó una revisión narrativa de artículos originales en inglés y español, publicados entre 1995 y 2024, 
con una mayor concentración de estudios entre 2019 y 2024, se consultaron bases de datos como PubMed y Scopus. Los 
resultados sugieren que fomentar la actividad física moderada o alta y el deporte en equipo podría ser una intervención 
eficaz para promover una mejor salud mental en los adolescentes, ofreciendo beneficios tanto en su autopercepción como 
en su competencia social.
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Abstract
Overweight and obesity in adolescents have increased globally, affecting not only their physical health but also their 
psychological well-being. Low self-esteem and negative body perception are common problems among adolescents 
with low physical activity, which may lead to an increase in the prevalence of depressive symptoms. This article aims to 
determine the effect of physical activity on adolescent self-esteem, exploring mediating factors such as self-perception 
and socialization, the relationship between frequency and intensity of physical activity and self-esteem levels, as well as 
the difference between participation in team sports versus individual activities. A review article was conducted of original 
articles in English and Spanish, published between 1995 and 2024, with a greater concentration of studies between 2019 
and 2024, databases such as PubMed and Scopus were consulted. The results suggest that encouraging moderate or high 
physical activity and team sports could be an effective intervention to promote better mental health in adolescents, offering 
benefits both in their self-perception and social competence.
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En España, el estudio PASOS-22 identifi-
có en la población juvenil (ocho a 16 años) 
una prevalencia de sobrepeso del 33,4  % 
y de obesidad del 11,8  %iii. Según Baldurs-
dottir et al., los adolescentes con una baja 
actividad física, presentan una mayor proba-
bilidad de desarrollar síntomas depresivos, 
además de ser más propensos a un estrés 
psicológico y una mayor probabilidad de 
tener una baja autoestima, comparados con 
los adolescentes que tienen una actividad 
física superioriv. Galán-Arroyo et al., refieren 
que existe una diferencia entre el sexo mas-
culino y femenino, siendo el femenino el 
menos involucrado en hacer actividad física, 
lo que compromete su autopercepcionv.

Además, la OMS reportó en 2021, que a 
nivel mundial uno de cada siete (14 %) ado-
lescentes de entre diez. y 19 años experimen-
tó problemas de salud mental, que en su 
mayoría no son reconocidos ni tratados. Uno 
de los factores determinantes para cuidar la 
salud mental es realizar ejercicio de manera 
regular, ya que contribuye al bienestar psi-
cológico y reduce el riesgo de desarrollar 
trastornos como la depresión y la ansiedadvi. 
Durante la fase de la adolescencia, conceptos 
como autoestima y autopercepción comien-
zan a tomar más importancia, debido a los 
cambios que esta fase conlleva. Se define a la 
autoestima como la perspectiva que un indi-
viduo tiene acerca de sus propias habilidades 
y talentos, qué tan eficaz es al realizarlos, y el 
valor propio que la persona se da a sí misma. 
La autopercepción es la apreciación que tie-
ne la persona acerca de sí misma, lo que las 
demás personas piensan de ella y cómo esta 
pretende ser con otras personasvii.

Los tratamientos que incluyen actividad 
física han ganado atención por su accesi-
bilidad y beneficios, como la reducción de 
síntomas depresivos. El ejercicio ha eviden-
ciado tener un efecto moderado en la dis-
minución de la depresión, en todas las eda-
des, y es una intervención económica y sin 
efectos negativos, lo que la hace ideal para 
estrategias tempranas de tratamiento 

viii. 
Para efectos de este estudio, se entenderá 
actividad física (AF) y sus categorías según 
el cuestionario PAQ-A (Physical Activity Ques-
tionnaire for Adolescents). El cuestionario está 
compuesto por ocho preguntas donde se 
investigan distintos aspectos acerca de la 
actividad física del adolescente. Se determi-
na el nivel de AF según una escala Likert de 
cinco puntos (1-2 nivel bajo, 33nivel modera-
do, 4-5 nivel alto), donde el punto uno indi-
ca que el adolescente es inactivo, y participa 
en muy pocas o ninguna actividad física du-
rante la semana, en contraste, el punto cin-
co implica que el adolescente es muy activo 
y participa en actividades físicas vigorosas 

con una alta intensidad y frecuencia de la 
mayoría de los días de la semanaix. Qin et al., 
validaron la versión china del PAQ-A, y de-
mostraron validez y fiabilidad para evaluar 
la actividad física en adolescentes de 12-19 
años en Chinax. Estudios han evaluado el 
impacto de la actividad física moderada o 
alta (AFMA) en la neurobiología, psicología 
y comportamiento de los jóvenes, conclu-
yendo que la participación en deportes se 
asocia con un aumento de la autoestima; 
sin embargo, no se encontraron eviden-
cias que asocien a otras variables neuro-
biológicas, psicosociales o conductualesxi. 
Asimismo, se han encontrado resultados 
positivos en el área académica de los jóve-
nes, aunque estos sean muy pocos. Singh 
et al., demostraron una alta relación entre 
practicar cualquier tipo de actividad física y 
el desempeño académico; sin embargo, la 
única asignatura que se vio favorecida fue 
matemáticas, lo que indica que todavía se 
necesitan mejores herramientas para obte-
ner evidencia de mejor calidadxii.

A largo plazo, una adecuada autoestima 
en jóvenes ha sido un factor protector en la 
aparición de síntomas depresivos. También 
se ha evidenciado que una buena autoes-
tima ayuda en la forma que una persona 
afronta sus problemas. Esta evidencia mues-
tra que los individuos con una alta autoesti-
ma son más proclives a buscar ayuda y apoyo 
social, produciendo menos estrés y siendo 
más autónomos en sus acciones, llevándolos 
a una mejor salud mentalxiii. La satisfacción 
física que se define como la apreciación de 
una persona de su apariencia física, basada 
en sus propios pensamientos y sentimientos 
hacia su cuerpo, ha tomado una gran impor-
tancia en la adolescencia, un pensamiento 
negativo puede perjudicar la salud mentalxiv.

El autoconcepto se refiere a la percep-
ción que una persona tiene de sí misma, es 
decir, cómo se valora y se piensa. Este tiene 
un impacto significativo en la salud mental y 
el comportamiento, y un autoconcepto po-
sitivo es clave para logros educativos y psi-
cológicos. Además, el autoconcepto físico 
actúa como mediador en la relación entre la 
actividad física y la autoestima, se encontró 
una relación inversamente proporcional con 
la aparición de síntomas depresivosxv.

En un metaanálisis de 49 estudios pros-
pectivos, los individuos con altos niveles de 
actividad física mostraron un riesgo, signi-
ficativamente, menor de desarrollar depre-
sión (OR = 0,83; IC del 95  %, 0,79-0,88), lo 
cual refuerza la importancia de promover 
estilos de vida activos para mejorar el bien-
estar emocional y reducir el riesgo de tras-
tornos mentalesxvi. Se realizó una revisión 
narrativa en bases de datos como PubMed 
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y Scopus, se incluyeron artículos originales 
en inglés y español, publicados entre 1995 
y 2024, con una mayor concentración de 
estudios entre 2019 y 2024, con el objetivo 
de determinar el efecto de la actividad física 
en la autoestima de los adolescentes. Para 
ello, se identifican los factores mediadores, 
como la percepción del cuerpo y la sociali-
zación, que pueden influir en esta relación; 
se analiza la conexión entre la frecuencia e 
intensidad de la actividad física y los niveles 
de autoestima; y se compara el efecto de la 
participación en deportes de equipo frente 
a actividades físicas individuales en la auto-
estima de los adolescentes.

Discusión
Factores mediadores en la 
autoestima adolescente

La inconformidad corporal (IC) se refiere a 
los pensamientos negativos que una perso-
na tiene sobre su propio cuerpo, evaluando 
de manera crítica su forma y tamaño. Gene-
ralmente, implica una comparación desfavo-
rable entre el cuerpo real y el cuerpo ideal 
que la persona desea tenerxvii. Factores como 
la IC no pueden ser ignorados ya que se ha 
evidenciado que la IC puede tener efectos 
negativos en aspectos físicos, pero especial-
mente en aspectos psicológicos afectando la 
autoestima, el autoconcepto e incrementan-
do la prevalencia de trastornos depresivos y 
alimenticiosxviii. Un análisis reciente muestra 
que la AFMA no solo mejora la autoestima 
en adolescentes, sino que también actúa 
como un factor clave en la reducción de la 
IC. Asimismo, la autoevaluación y la auto-
confianza se han identificado como factores 
mediadores que influyen de manera positiva 
en el bienestar psicológico. Los resultados 
sugieren que la actividad física puede ser 
una intervención efectiva para reducir la IC y 
fortalecer el autoconcepto físicoxix.

Algunos autores afirman que la AFMA 
pudiera mejorar el autoconcepto por lo que 
esto mejoraría la motivación del adolescente 
(MA) en todas sus esferas, incluyendo sus 
logros académicosxx. La MA se define como: 
«un modelo teórico que busca explicar el 
motivo de conseguir logros y el motivo de 
evitar fracasos y cómo este influye en el 
comportamiento en una situación donde se 
evalúa el rendimiento con un standard de 
excelencia» xxi. Ishihara et al., mencionan que 
la MA pudiera ser un factor determinante de 
los comportamientos diarios que influyen en 
la capacidad física y en la conservación de un 
peso saludable lo que contribuye a un mejor 
rendimiento académicoxxii. Se ha postulado 
también que otro factor subyacente, entre 

la relación de la AF y la MA, es el aumento 
de la capacidad cardiorrespiratoria (CCR). 
Numerosos mecanismos neurobiológicos 
se han propuesto para explicar esta relación, 
por ejemplo, un aumento en la CCR lleva 
a un incremento del flujo sanguíneo 
cerebral, en consecuencia, promueve en el 
cerebro la angiogénesis y la neurogénesis; 
así como también mejora la saturación de 
oxígeno. Por otra parte, aumenta el nivel 
de neurotransmisores y cambios en la 
regulación de las neutrofinas, especialmente 
en las áreas ligadas a funciones ejecutivasxxiii.

El modelo salutogénico, definido por 
Aron Antonovsky, postula que el sentido de 
coherencia (SOC) es una orientación global, 
donde la vida se entiende como más o menos 
comprensible, significativa y manejable. Un 
firme SOC ayuda al individuo a movilizar 
recursos para afrontar los factores estresores 
y manejar la tensión con éxito, mediante 
la identificación y el uso de recursos de 
resistencia generalizados y específicosxxiv. 
Reinodt et al., aplicaron la AFMA para evaluar 
si el SOC influye en la capacidad de los 
adolescentes para comprender, encontrar 
significado y gestionar sus vidas. Los 
resultados mostraron que la participación 
en AFMA se asoció significativamente con 
un estilo de vida más saludable, mejorando 
el bienestar mental, fomentando rutinas 
diarias más beneficiosas y contribuyendo 
a una mayor autoestima. Este estudio 
resalta el papel crucial de la actividad física 
no solo en la salud física, sino también 
en el desarrollo psicológico y emocional 
de los adolescentesxxv.

Frecuencia e intensidad de 
actividad física y autoestima en 
adolescentes

A pesar de los beneficios notorios, muchos 
adolescentes no cumplen con los recomen-
dados 60 minutos promedio de AFMA por 
semana, que incluyen actividades como ca-
minar rápido, correr, montar bicicleta, nadar y 
practicar deportes como fútbol, baloncesto, 
voleibol y tenis. Se observan tasas, despro-
porcionadamente, más bajas para las mu-
jeres en comparación con los varones. Esta 
disparidad puede atribuirse a factores como 
diferencias en el acceso a oportunidades de 
actividad física, normas culturales y expecta-
tivas de género, que limitan la participación 
de las adolescentes en actividades físicas y 
su desarrollo de habilidades motoras funda-
mentalesxxvi. Según Andermto et al., la imple-
mentación de AFMA en un contexto escolar 
se relacionó con la reducción de la ansiedad 
y el aumento de la autoestima en los ado-
lescentes. Considerando los beneficios en 
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la salud mental de los adolescentes, estos 
resultados podrían fomentar en las escuelas 
implementar la AFMA en sus actividades. 
Aunque, se ha visto en estudios anteriores 
que la AFMA muy vigorosa y de alta inten-
sidad han tenido un efecto negativo en los 
adolescentes y concluyen que, en futuras 
investigaciones, se tiene que enfocar en los 
mecanismos de acción y el proceso de im-
plementación de la AFMA en las escuelasxxvii.

Se ha visto que durante la adolescen-
cia se adopta mejor el hábito de la AF, por 
lo que esta tiene un papel fundamental en 
la prevención de enfermedades crónicas y 
además de sus beneficios en la autopercep-
ciónxxviii. En un estudio realizado en adoles-
centes de Etiopía, los investigadores Zeleke, 
et al., identificaron que la autopercepción 
de practicar una vida saludable y una prác-
tica de AFMA entre ellos mismos; además 
de una familia que promueva la AF fueron 
factores positivamente asociados entre los 
adolescentes del estudio. El estudio sugie-
re que una autopercepción positiva hacia 
la AF de uno mismo y de la familia, podrían 
ser factores que motiven a una AFMA en-
tre los adolescentes. A pesar de los factores 
positivos, un factor que resalta es la per-
cepción de uno mismo como alguien con 
sobrepeso, lo cual se encontró como un 
factor desmotivadorxxix.

De los factores psicológicos más 
importantes en la relación de la salud mental y 
la actividad física se encuentra la autoestima. 
En la adolescencia, la autoestima suele ser 
baja, lo que puede influir en la participación 
de los jóvenes en actividades físicas. 
Durante este período, la baja autoestima 
puede asociarse con comportamientos 
poco saludables, generando dinámicas 
disfuncionales que afectan el bienestar físico 
y mental xxx. Pazzaglia et al., examinaron 
la autoestima en adolescentes como un 
constructo multidimensional, obteniendo 
una medida total de la autoestima, por 
medio de su evaluación en los ámbitos 
social, de competencia, afectivo, académico, 
familiar y físico. Los principales hallazgos de 
la investigación confirmaron una relación 
entre la AF y la autoestima. Cabe destacar 
que, entre los ámbitos evaluados, la AFMA 
mostró un tamaño del efecto de Cohen de 
hasta 0,50, alcanzando un valor de 0,58, lo 
que indica un impacto considerable de la AF 
en la autoestima. Además, se investigaron 
diferencias de autoestima entre géneros 
como objetivo secundario. Los resultados 
indicaron que las mujeres reportan una 
autoestima inferior a la de los hombres en 
los ámbitos relacionados con la actividad 
física y el bienestar afectivo, con una varianza 
explicada de 0,09 y 0,05, respectivamentexxxi.

Adolescentes que padecen de trastornos 
mentales comunes (por ejemplo, trastornos 
de ansiedad, trastorno de pánico, trastorno 
obsesivo-compulsivo, fobias, depresión, tras-
torno bipolar, trastornos del estado de áni-
mo, y trastornos de la alimentación) tienen 
dificultad para desarrollarse con éxito hacia 
la adultez y experimentan con más dificultad 
los siguientes aspectos de la vida: la salud, la 
educación y la situación económica; es más 
probable que se desvinculen de la educa-
ción y el empleo como adultos jóvenes, un 
estado conocido como NiNi «ni trabaja, ni es-
tudia, ni recibe información»xxxii. Según, Ring-
bom et al., los adolescentes diagnosticados 
con trastornos psiquiátricos, como psicosis o 
trastorno del espectro autista, presentan un 
mayor riesgo de permanecer en la condición 
de NiNi a largo plazo, lo que resalta la impor-
tancia de intervenciones tempranas y apoyo 
continuo para este grupo. Es necesario iden-
tificar los factores de riesgo que llevan a los 
adolescentes a desvincularse de la educa-
ción y el empleo para promover estrategias 
preventivas específicas, para adolescentes 
que padecen de trastornos mentales comu-
nes durante su estancia en la escuelaxxxiii.

Los estudios se han enfocado más en las 
características de fondo como factores de 
riesgo para convertirse en un NiNi. La situación 
económica, vivir en un hogar monoparental, 
ser un joven cuidador o pariente adolescente 
y el rendimiento educativo son algunos 
de los factores de riesgo clave. Además, 
existen factores psicosociales en juegoxxxiv. 
En su estudio, Tayfur et al., investigaron 
asociaciones longitudinales entre los 
factores psicosociales y el posterior estado 
NiNi en adolescentes. Sobre todo, el 
estudio se centra en la autoestima y la 
AF. Los principales resultados del estudio 
demostraron, en adolescentes que padecen 
de trastornos mentales comunes, que tener 
una baja autoestima, no tener aspiraciones 
laborales y una AF baja o la ausencia de esta, 
significativamente, aumenta la probabilidad 
de convertirse en un NiNi entre las edades de 
25 a 26 años. Aunque, es importante recalcar 
que la AFMA tuvo la mayor magnitud de 
asociación para la prevención de ser NiNi, por 
encima de las otras características de fondo. 
En general, los resultados del estudio indican 
que los factores psicosociales, entre los que 
se incluye AF, juegan un rol importante 
en la desvinculación de la educación y el 
empleo después de la escuela para los 
adolescentes. El ejercicio físico, al mejorar 
la salud mental y fomentar la autoestima, 
actúa como un componente clave dentro 
de estos factores, ayudando a los jóvenes 
a mantenerse comprometidos con su 
desarrollo educativo y profesionalxxxv.
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Impacto en la autoestima: 
deportes de equipo contra 
actividades individuales

Es importante enfocarse en la participación 
deportiva, debido a los beneficios de la AF 
para la salud mental y la competencia social 
de los jóvenes, lo que también puede me-
jorar la autoestimaxxxvi. Un estudio reciente 
ha encontrado que una alta participación 
en deportes a los 15 años está relacionada, 
positivamente, con el bienestar mental de 
los adolescentes, sugiriendo que invertir en 
deportes podría mejorar los resultados de 
salud mentalxxxvii. Por lo tanto, los deportes 
pueden ser un componente adicional valio-
so para las intervenciones de salud mental 
en las escuelas. Por ejemplo, una innova-
ción reciente llamada Gamechanger, desa-
rrollada en Escocia, mejoró los resultados en 
salud física, mental e inclusión social para 
personas vulnerables a través del deporte, 
evidenciando el potencial de estrategias de 
intervención similaresxxxviii.

Los deportes de equipo, como el fútbol 
y el baloncesto, fomentan la autoestima a 
través de la interacción social y el apoyo de 
compañeros y entrenadores, creando un 
sentido de pertenencia y colaboración. En 
contraste, los deportes individuales, como 
el tenis y la natación, desarrollan la autoes-
tima basada en la autosuficiencia y la auto-
disciplina, lo que fortalece la autoconfianza, 
pero también puede generar mayor presión 
personal y afectar el bienestar emocional al 
no contar con el respaldo de un equipoxxxix. 
Guddal et al., describieron los niveles de AF y 
la frecuencia de participación en deportes en 
una muestra poblacional de estudiantes ado-
lescentes. Además de esto, se investigaron 
las asociaciones entre el nivel de AF, el tipo 
de participación deportiva y la salud mental, 
incluyendo la autoestima. Y concluyeron que, 
la participación en deportes de equipo, en 
comparación de no participar en lo absolu-
to, estuvo más fuertemente relacionada con 
resultados beneficiosos para la salud mental 
que los deportes individuales, especialmente, 
para las adolescentes femeninas. En general, 
los adolescentes con alta AF y participación 
en deportes de equipo tenían menos proba-
bilidades de tener baja autoestimaxl,xli.

Debido a que aumentar la AF por sí sola 
no garantiza una mejor salud mental, los fac-
tores contextuales son cruciales. Compren-
der los factores específicos que influyen en 
la relación entre la AF y la salud mental, es-
pecialmente en el tiempo libre, es esencialxlii. 
La evidencia actual indica que tanto factores 
fisiológicos como psicológicos impactan la 
salud mental a través de la AF. Una hipótesis 
sugiere que los mecanismos psicosociales, 

como la autoestima, la autopercepción, la 
conexión social, el estado de ánimo y las 
emociones, juegan un papel importantexliii. 
Además, muchos marcos teóricos propo-
nen que el bienestar se logra al satisfacer 
necesidades psicológicas básicas como la 
conexión social, la autonomía, el autocon-
cepto, el dominio del entorno y el propó-
sito en la vida. La AF facilita la interacción 
social, el dominio físico, la mejora de la 
imagen corporal y la independenciaxliv. En 
su estudio cualitativo realizado en Irlanda, 
Murphy et al., analizaron cómo la AF, ya sea 
en equipo o individual, puede ofrecer un 
efecto protector contra los problemas de 
salud mental y si las experiencias difieren 
entre adolescentes de ambos géneros. Las 
mujeres identificaron la AF, ya sea individual 
o en equipo, como una oportunidad para 
desestresarse y regresar con una perspecti-
va fresca a la vida diaria, mientras que los 
hombres la usaron principalmente para 
evitar o distraerse de las demandas coti-
dianas. Las mujeres valoraron el sentido de 
pertenencia y las relaciones desarrolladas 
en la AF en equipo, mientras que los hom-
bres mencionaron «no estar solos» como 
su principal motivación, independiente-
mente del tipo de AFxlv.

Una revisión paraguas sobre la AF y el 
bienestar mental en adolescentes reportó 
que aquellos que practican AFMA tienen 
menos probabilidades de experimentar 
problemas de salud mental y pueden te-
ner un mejor rendimiento cognitivoxlvi. Un 
estudio realizado en Europa examinó las 
conexiones entre la AF, la ansiedad, la de-
presión y el bienestar mental en adolescen-
tes. Los hallazgos indicaron que una ma-
yor frecuencia de AF estaba asociada con 
menores niveles de depresión y ansiedad, 
así como con un mayor bienestar general. 
Además, se encontró que participar en de-
portes ofrecía beneficios adicionales para 
la salud mental, independientemente de 
la frecuencia de la AF. Específicamente, las 
mujeres que participaban en deportes de 
equipo (baloncesto, fútbol, béisbol) mostra-
ban niveles significativamente más bajos de 
depresión y ansiedadxl.

En un estudio transversal en Irlanda, se 
exploraron las asociaciones entre la AF y la 
salud mental en adolescentes. Se encontró 
que aquellos que practicaban deportes en 
equipo tenían mayores niveles de bienestar 
y menores niveles de depresión y ansiedad, 
en comparación con quienes practicaban 
deportes individuales o no practicaban de-
portes. Además, practicar tres o más depor-
tes se asoció con un mayor bienestar y una 
menor depresión y ansiedad. Estos hallazgos 
sugieren que el deporte en equipo ofrece be-
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neficios significativos para la salud mental de 
ambos sexos, independientemente de la fre-
cuencia de la actividadxlvii. Vella et al., han pro-
puesto que los jóvenes deportistas con altos 
niveles de autoestima y una mayor identifica-
ción social pueden experimentar beneficios 
adicionales para la salud mentalxlviii.

Conclusión
La actividad física en la adolescencia es 
clave para mejorar la autoestima y la salud 
mental, especialmente en contextos de so-
brepeso y sedentarismo. La participación 
en deportes de equipo proporciona benefi-
cios como la cohesión social y el sentido de 
pertenencia, factores importantes para una 
autoestima saludable. Se ha evidenciado 
que la percepción corporal, la socialización 
y la motivación académica son factores me-
diadores que influyen en la relación entre la 
actividad física y la autoestima en adoles-
centes. La frecuencia y la intensidad de la 
actividad física impactan directamente en 
la autoestima, estas son actividades mode-
radas como correr, montar bicicleta, nadar y 
practicar deportes de equipo como fútbol, 
baloncesto, voleibol y tenis. Los deportes 
de equipo tienden a generar mejores resul-
tados en la autoestima que las actividades 
individuales, sobre todo en adolescentes 
femeninas. Por lo tanto, las intervenciones 
deben ser inclusivas y ajustadas a las nece-
sidades individuales para fomentar estilos 
de vida saludables y prevenir problemas de 
salud mental a largo plazo.
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