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BIENESTAR, AUTORREGULACION, APOYO SOCIAL Y OCIO
DEPORTIVO: REVISION SISTEMATICA

Well-being, self-regulation, social support and sports recreation: Systematic review

JULIO ALFONSO NOVOA-LOPEZ', HASSAN HOSSEIN-MOHAND?, ANGEL DE-
JUANAS OLIVA®, HOSSEIN HOSSEIN-MOHAND* & JORGE DIAZ-ESTERRT®

Resumen. Este trabajo revisa la literatura cientifica sobre la relacién entre la participacién en
actividades fisico-deportivas y el bienestar psicolégico en personas jévenes. Dichas actividades
favorecen la autoaceptacion, las relaciones interpersonales positivas y el desarrollo de un propdsito
vital, al tiempo que potencian habilidades fisicas, psicolégicas y sociales. La investigacion se realizd
mediante una revisién sistematica narrativa, siguiendo los principales elementos metodolégicos de la
declaraciéon PRISMA. Se consultaron bases de datos académicas, limitando la busqueda a articulos
publicados en espafiol e inglés durante los dltimos cinco afios. Tras un riguroso proceso de seleccion
y exclusién, se analizaron 17 articulos cientificos. Los estudios revisados se organizaron en distintas
categorias: influencia de la pandemia COVID-19, promociéon de la salud, manejo del estrés,
motivacién para la practica de actividad fisica y papel de las redes sociales. Los resultados muestran
que la actividad fisico-deportiva contribuye a mitigar los efectos del estrés, potenciar la motivacién
intrinseca y reforzar el bienestar. Asimismo, el apoyo social aparece como un factor decisivo para
sostener conductas saludables y mejorar la experiencia juvenil en este ambito. Se concluye que la
practica fisico-deportiva resulta esencial para el bienestar integral, y que futuras investigaciones deben
explorar mds a fondo las interacciones entre apoyo social, caracterfsticas demograficas y factores
culturales para disefiar estrategias de promocién de la salud.

Palabras clave: Actividad Fisica, Bienestar, Autorregulacién, Apoyo social, Ocio deportivo.

Abstract. This study reviews the scientific literature on the relationship between participation in
physical and sports activities and the psychological well-being of young people. Such activities foster
self-acceptance, positive interpersonal relationships, and the development of a sense of purpose,
while enhancing physical, psychological, and social skills. The research was conducted through a
narrative systematic review, following the main methodological elements of the PRISMA statement.
Academic databases were consulted, restricting the search to articles published in Spanish and English
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over the past five years. After a rigorous process of selection and exclusion, 17 scientific articles
wereanalyzed. The reviewed studies were organized into several categories: the influence of the COVID-19
pandemic, health promotion, stress management, motivation for physical activity, and the role of social
networks. The findings indicate that physical and sports activities help mitigate the negative effects of stress,
enhance intrinsic motivation, and strengthen well-being. Moreover, social support emerges as a crucial factor
in sustaining healthy behaviors and improving the youth experience in this field. The study concludes that
physical activity is essential for comprehensive well-being. Future research should explore in greater depth
the interactions between social support, demographic characteristics, and cultural factors to design more
effective health promotion strategies.

Keywords: Physical Activity, Well-being, Self-regulation, Social Support, Sports Leisure.

1. Introduccién.

La participaciéon en actividades fisico-deportivas esta asociada con mayores niveles de
bienestar psicolégico en jovenes. Estas practicas mejoran la autoaceptacion, promueven relaciones
positivas y ofrecen un propésito vital (Rodriguez-Bravo et al., 2020). Ademas, las comunidades de
ocio organizadas refuerzan la salud mental al fomentar la conexién social, el desarrollo de
habilidades, la confianza personal y una sensacion de seguridad y disfrute (Kusier et al., 2024).

Actividades de ocio presenciales, como los deportes, fomentan vinculos estrechos
fundamentales para la salud mental. Por contra, las actividades basadas en pantallas carecen de
interaccion social y pueden relacionarse con malestar psicologico (Vacchiano y Bolano, 2020).
Asimismo, la participacion en deportes, tanto tradicionales como de accion, evidencia una mejora
de las habilidades fisicas, psicolégicas y sociales (Shores et al., 2015). También, el ejercicio regular
contribuye al desarrollo de cuerpos sanos y mentes fuertes (Crawley et al., 2017). Mientras que la
realizacion de actividades deportivas y deportes facilitan la socializacion y el desarrollo de
habilidades sociales, fomentando la inclusion (Rodriguez-Bravo et al, 2020). A su vez, para
personas jovenes refugiadas, los programas comunitarios promueven experiencias positivas y
desaffan practicas perjudiciales (Smith et al., 2023).

En otro orden, la practica deportiva desempefia un papel fundamental en el desarrollo y
fortalecimiento de las habilidades de autorregulacion en las personas jévenes adultas, con efectos
significativos en los ambitos cognitivo, emocional y motivacional. Este impacto se traduce en
beneficios tanto para el rendimiento deportivo como para la vida cotidiana, promoviendo la salud
mental y el bienestar psicologico. Estudios recientes evidencian que la participaciéon en deportes
fomenta el manejo efectivo de emociones, la automotivaciéon y el control de pensamientos
negativos, con resultados sostenibles a largo plazo.

Passarello et al, (2022) destacan cémo la practica regular de deportes mejora el
procesamiento cognitivo y la regulacién emocional, promoviendo el bienestar. Por su parte, Altfeld
et al., (2017) documentan que intervenciones basadas en ejercicios psicolégicamente orientados,

como el baloncesto, fortalecen habilidades clave de autorregulaciéon como pueden ser la
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autoconversacion y la autorrelajacion; lo que beneficia el manejo de estados emocionales adversos.
Por su parte Rochniak et al., (2020) afiaden que la autorregulacién deportiva autbnoma en jugadores
jovenes esta asociada con estados disposicionales positivos, como el “Flow” y el optimismo, los
cuales potencian su desempefio y bienestar general.

En el contexto del ocio, Lazcano et al., (2021) subrayan que la autogestion de actividades
recreativas por parte de los jovenes aumenta la satisfaccion y el impacto positivo de estas
experiencias. Esto sugiere que la autorregulacién no solo es relevante en contextos deportivos, sino
también en la organizacion del tiempo libre, lo que resalta su importancia integral para la calidad
de vida de las personas jévenes adultas.

El apoyo social constituye un factor determinante en los niveles de actividad fisica en
personas jovenes adultas, destacindose como una herramienta eficaz para fomentar conductas
saludables. Tanto la familia como las amistades desempenan roles significativos, y diferentes tipos
de apoyo pueden ser mas efectivos segun el contexto. Estudios como el de Treiber et al., (1991)
evidencian que el apoyo social, particularmente de familiares y amigos, se correlaciona
positivamente con la participacion en actividades fisicas deportivas. Asimismo, Scarapicchia (20106)
subraya que la relaciéon con personas activas, la percepcion de apoyo social y la satisfaccion con la
actividad fisica son predictores clave de la practica de ejercicio moderado a vigoroso en esta
poblacion.

Ademas, la actividad fisica es esencial para la salud y la prevenciéon de enfermedades, pero
las personas jovenes adultas enfrentan desafios para mantener habitos regulares (De-Juanas et al.,
2024). Intervenciones basadas en el aprovechamiento del apoyo social, combinadas con técnicas
de cambio de conducta, muestran potencial para mejorar la adherencia y sostenibilidad del ejercicio
(De-Juanas et al., 2023). Sin embargo, se requiere un analisis mas profundo de las interacciones
entre el apoyo social, los factores demograficos y los determinantes culturales. Las investigaciones
futuras podrian centrarse en la identificacion de variables adicionales que permitan desarrollar
estrategias de promocion de la salud mas efectivas para este grupo demografico.

Por todo ello, esta revisién sistematica tiene el objetivo general de analizar los hallazgos
recientes acerca del impacto del ocio deportivo en el bienestar integral. Como objetivo especifico,
se plantea determinar coémo se produce este impacto tomando en consideraciéon dos variables: la

autorregulacion en personas jovenes adultas y el fortalecimiento del apoyo social.
2. Metodologia.

Se elaboré una revision sistematica narrativa, que incorporé en su desarrollo metodolégico,
varios de los aspectos nucleares de la declaracion PRISMA (Page et al., 2021; Siddaway et al., 2019).

Entre ellos se incluyen el disefio de la investigacién bajo criterios de elegibilidad para la inclusion y
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exclusion de articulos, una busqueda exhaustiva, la seleccion rigurosa y transparente, la evaluacion
de su calidad y del riesgo de sesgo, la extraccion y sintesis de los datos, su presentacion mediante
un diagrama de flujo y la redaccién del correspondiente informe. La revisioén sistematica tuvo a las
personas jovenes adultas como poblacion de referencia en el estudio, asi como en la intervencion
y en estudios empiricos en los que aparecian las variables jovenes adultos y ocio deportivo, en
relacién con la participacion, conductas, la salud, inclusion mediante el deporte y redes sociales,

con influencia en su calidad de vida.
2.1 Fuentes de informacion.

Durante los meses de marzo y abril de 2025, se consultaron las bases de datos Web of
Science, Scopus y Dialnet, por ser relevantes en el ambito de las ciencias sociales y educacion. Se
realizé la busqueda en espafiol e inglés, lo que permitié ampliar el nimero de registros y justificar
de este modo la validez y exhaustividad de la revision. Los campos en los que se realizo6 la busqueda
fueron “titulo”, “title”, “resumen”, “abstract”, “palabras clave” y “key words”. Ademas, se
aplicaron filtros especificos para asegurarse de incluir solo articulos revisados por pares y
publicaciones recientes de los dltimos cinco afos, garantizando la actualidad y relevancia de los

estudios seleccionados.
2.2 Estrategia de busqueda.

Las ecuaciones de busqueda disefiadas y utilizadas fueron: Physical activity “AND” Self
control “AND” Well being “AND” Social support “AND” Young Adults (inglés), Actividad fisica
“AND” Autorregulacion “AND” Bienestar “AND” apoyo social “AND” jévenes adultos
(espanol).

Se consideraron los siguientes criterios de inclusion: el idioma de la publicacién (espafol e
inglés); revistas de acceso abierto; articulos de investigacion primaria o secundaria, e incluso
publicaciones de universidades, publicadas entre los meses de octubre de 2020 y noviembre de
2024. Para finalizar, se excluyeron a posteriori, los documentos que no hicieron referencia a
actividades fisicas, aquellos relacionados con patologias y especialidades médicas, asi como aquellos
especificamente referidos a otras poblaciones que no fueron adultos jévenes. Ademas, se revisaron
manualmente las referencias de los articulos seleccionados para identificar estudios adicionales

relevantes y asegurar una cobertura completa de la literatura disponible.

Comparative Cultural Studies: European and Latin American Perspectives, 21: 1-20, 2025



Bienestar, autorregulacion, apoyo social y ocio deportivo: Revision sistematica 5

2.3 Recogida de datos.

La busqueda proporcioné un total de 159 registros. Se aplicaron los criterios de exclusion
establecidos y asegurando la replicabilidad de la seleccion, se procedié de manera secuencial e
independiente.

En la primera fase, se eliminaron todos aquellos registros anteriores a la fecha de
publicacién 2020, dejando unicamente los posteriores. De este modo, quedaron un total de 68
registros.

En una segunda fase, se procedi6 a eliminar aquellos registros que se alejaban del tema
propuesto y se centraban en patologias, edades diferentes a las que corresponden a la juventud, asi
como otras no asociadas al estudio. Tras esta eliminacion, quedaron 22 registros.

Por ultimo, se retiraron aquellos que se encontraban duplicados, resultando 17 registros finales que
fueron incluidos en el trabajo, tal y como refleja la Figura 1. Este proceso minucioso garantizé la
relevancia y precision de los estudios seleccionados para el analisis final, dado que la tematica de la

practica de actividad fisica de ocio en jovenes esta poco desarrollada.

Figura 1.
Biisqueda y recogida de datos

Identificacidn Physical activity “AND" Self controf "AND ™ Well being “AND"

Spcial support SAND" Young Adulls
Activided fizica "AND " Autorraguilecian "AND ™ Blanestay "AND™
apoyo sochal TAND" idwenes sdulios

Bases de datos [n=-4)]
Estudios de Texta (=153

Estudios cribados par fecha
in=91]

Excluidos por alajarse de La tamalica o poblasidan
diferante a Las parsonas jovenas an la muasira
in=45)

Salaccion Duplicados

(=15}

Estudios incluidos tras eliminar los duplicados

gue s& asacian alas categonas propusstas
In=17)

Fuente: elaboracién propia.

3. Resultados.

A continuacién, se presentan los articulos seleccionados, los cuales abordan diversos
estudios enfocados en la promocién de la salud y la adopcion de practicas saludables. Estos estudios
analizaron la influencia de la COVID-19 en los habitos de salud, la practica de actividad fisica como

una estrategia efectiva para mitigar el estrés, asi como la relacién entre la actividad fisica, la
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motivacion y el compromiso. Ademas, se examina la influencia de los contextos y las redes sociales

en el comportamiento de las personas jovenes adultas.
3.1. Pandemia COVID-19.

Esta primera categoria agrupa estudios relacionados con la pandemia COVID-19. Los
trabajos analizados destacan la importancia de la actividad fisica, el ocio activo y las conexiones
sociales para mitigar los efectos negativos de la pandemia en la salud mental. Ademas, sefalan la
necesidad de disenar enfoques personalizados en funcién de factores demograficos, lo que ofrece
un marco util para desarrollar intervenciones efectivas en escenarios de crisis sanitaria. En general,
se subraya el valor de la actividad fisica y el ocio activo como herramientas fundamentales para
promover el bienestar psicoldgico, manejar el estrés y fomentar la resiliencia (Peters et al., 2020).
Estos beneficios se explican mediante la satisfaccion de necesidades psicologicas basicas
(Behzadnia & FatahModares, 2020), siendo un pilar fundamental en el bienestar integral de las
personas jovenes (Van Hierden et al., 2022). Ademas, a partir de la actividad fisica se han disefiado
programas orientados a promover comportamientos saludables (Wierts et al. 2024; Van Hierden et

al. 2022).
3.2. Promocioén de la salud y el bienestar.

Esta segunda categoria atiende a la practica de AF como control de la enfermedad y el
sedentarismo. Asf, Rosario (2023) aborda la practica de actividad fisica y el ocio, especialmente en
entornos bien diseflados, como componentes esenciales para la promocion de la salud cerebral y el
bienestar general. Este enfoque integral aborda tanto los factores fisiologicos como sociales que
influyen en la calidad de vida y las desigualdades en salud.

En esta direccién, Worobetz et al., (2020) en su investigacion con joévenes universitarios de
medicina, indican que la actividad fisica puede mejorar la atencion integral y ayudar a mantener el
bienestar de los estudiantes, a través de planes de ejercicios orientados a educar y promover la salud

y el bienestar.
3.3. Actividad fisica como estrategia frente al estrés.

Esta categoria se centra en el optimismo como respuesta fisiologica ante el estrés.
Disminucién de la preocupacion como el aumento de la Actividad Fisica como respuesta al estrés.
La intervenciéon "Mejor Yo Posible" (BPS) mostré efectos positivos en la disminucion del cortisol
diurno y la reactividad al estrés, mejorando el afecto positivo y reduciendo la preocupacion, aunque

no incrementd significativamente el optimismo. Estos resultados sugieren un impacto beneficioso
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del BPS en la actividad del eje HPA vy el bienestar, con necesidad de estudios adicionales para
evaluar efectos a largo plazo (Nicolson et al., 2020).

El yoga como promotor de un movimiento consciente se conecta con el cuerpo a través de
la autorreflexiéon y manejo de las emociones (regulacién emocional), reduciendo la ansiedad

encontrando un estilo de vida saludable (Oved et al.,, 2021).
3.4. Actividad fisica motivacién y compromiso.

Esta cuarta categoria se ocupa de la relacién entre la motivacion y bienestar y el deporte.
Para ello, se identifica que la influencia de clima motivacional entre atletas o pares, centrandose en
el ego o la tarea, siendo significativo orientar esa motivacion hacia las tareas para generar un clima
centrado en la cooperacion, la progresion, el esfuerzo apoyando la relaciéon aumentando las formas
de motivacién auténoma en el deporte, disminuyendo el agotamiento y el sindrome de burnout
que la practica deportiva puede generar en el atleta (Isoard-Gautheur et al., 2021).

En otra direccién, y considerando la alta afinidad de los jovenes por internet (Kleimann et
al, 2008), Kriamer et al., (2021), exponen la idea de crear intenciones como procesos motivacionales
e implementar esas intenciones como procesos volitivos, para generar cambios en la actividad fisica,

consiguiendo una practica regular, a partir de intervenciones basadas en la web.
3.5. Contextos y redes sociales.

Las redes sociales permiten compartir informacién, conocimiento y opiniones, ofreciendo
la oportunidad de realizar intervenciones de salud publica. En esta direccion, Petkovic et al., (2021)
indican que estas intervenciones pueden aumentar la practica de actividad fisica, mejorando su
tiempo de practica con beneficios en la pérdida de peso y la reducciéon de la frecuencia cardiaca
mejorando el bienestar de quienes practican.

En otra direccion, el entorno que rodea a las personas jovenes tiene influencia en sus
emociones y comportamientos. Berge et al., (2024), expone que las conversaciones de los padres
con los hijos adultos emergentes tienen influencia en los comportamientos de salud, con influencia
en las conductas alimentarias, su indice de masa corporal y bienestar social.

En esa misma direccion, las conductas de comunicacién interpersonal de un entorno
cercano parecen tener influencia sobre la confirmacion, autodeterminacion, el control y el apoyo
social asociadas a la actividad fisica. Alimentacién saludable, apreciacion y satisfacciéon corporal

(Arroyo et al., 2019).
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4. Discusién y conclusiones.

Los hallazgos de la presente revision sistematica sugieren que la practica de actividades
fisicas de ocio, constituyen un factor destacado en la promocién del bienestar integral, abarcando
las dimensiones fisica, mental, emocional y social.

Las personas jévenes a medida que van madurando, encuentran en la salud un elemento
importante para practicar actividad fisica. Por ello, parece una buena herramienta dentro del ocio
para luchar contra el sedentarismo, evitando un estilo de vida que produce altos niveles de estrés
en contraposicion a aquellos que practican actividades fisicas y deportivas entre 4-5 horas a la
semana (Del Conde et al., 2022), e influye en su bienestar psicolégico mejorando el autoconcepto
y autoestima, resaltando la relacion positiva entre actividad fisica y salud mental.

Otras conductas poco saludables asociadas al sedentarismo, como la mala alimentacion
durante la pandemia COVID-19, han contribuido al aumento de peso en jévenes, con un impacto
negativo en su salud. En este contexto, diversos estudios subrayan la importancia de mejorar la
calidad del suefio y la fortaleza mental mediante la practica de actividad fisica (Valadez Jiménez et
al., 2024). Sin embargo, la pereza aparece como una de las principales barreras para su realizacion
(Varela et al.,, 2011), lo que plantea la necesidad de fomentar motivaciones y facilitar recursos que
permitan combatir el sedentarismo juvenil a través del ocio activo.

En contraste, las personas jovenes atletas, gracias a su motivaciéon y practica regular,
reducen significativamente el tiempo dedicado al sedentarismo (Santos et al., 2021). Por ello, la
motivacion intrinseca se revela como un factor clave que impulsa la participacion en actividades
fisicas de ocio. Entre las motivaciones mas destacadas se encuentran mantener un buen estado de
salud, mejorar la apariencia fisica y disfrutar de la practica, aspectos que se repiten de forma
constante en los estudios revisados (Espinoza y Rojas-Suarez, 2023).

En otra direccion, la practica de actividad fisica de ocio puede mejorar la atencién, como
capacidad cognitiva que permite a las personas conectar y mantener sus recursos mentales como
estimulos relevantes, filtrando la informacién dentro de sus pensamientos separando lo irrelevante.
En esta linea parece recomendable para las personas jovenes unos niveles altos y medios de practica
de actividad fisica de forma regular, contribuyendo a un mejor control ejecutivo con respecto a
aquellos que no practican (Meng et al., 2022). Este hallazgo sugiere que la actividad fisica no solo
mejora la salud fisica, sino que también tiene un impacto positivo en funciones cognitivas
especificas, y es crucial para la toma de decisiones y la resolucion de problemas. De este modo, se
pone de manifiesto que cualquier practica de actividad fisica juega un papel fundamental en la

capacidad atencional.
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Por otro lado, el estudio de Enriquez-Molina et al., (2023) resalta como el tipo de deporte
practicado influye en la atencidn selectiva. Los resultados mostraron que las personas deportistas
de deportes individuales tardaron mas en completar tareas de atencién en comparaciéon con
aquellos que practicaban deportes colectivos. Esto sugiere que la dinamica y las exigencias
cognitivas de los diferentes tipos de deportes pueden afectar el desarrollo de habilidades
atencionales. La practica de deportes como el paddle y el fatbol, que requieren una rapida toma de
decisiones y una atenciéon constante a multiples estimulos, parece favorecer un mejor rendimiento
en tareas de atencion selectiva, lo que resalta la importancia de considerar el contexto deportivo al
evaluar el impacto del ejercicio en la cognicion.

En esta linea, los estudios de Aly et al., (2019) y Ahmad et al., (2024) complementan esta
discusion al mostrar que la experiencia en la practica de actividad fisica y la intensidad del ejercicio
también juegan un papel crucial en la atencién, donde los deportistas, independientemente de su
tipo de actividad, mostraron una mayor capacidad atencional, lo que sugiere que la practica regular
de cualquier deporte puede ser beneficiosa para la atencién. Por su parte, Ahmad et al., (2024)
demostraron que el ejercicio intervalico de alta intensidad es mas efectivo para mejorar la atencion
selectiva que el ejercicio moderado. Estos hallazgos subrayan la necesidad de promover no solo la
actividad fisica en general, sino también de considerar la intensidad y el tipo de practica para
maximizar los beneficios cognitivos en los jévenes. En conjunto, estos estudios sugieren que la
actividad fisica, en sus diversas formas, es un componente esencial para el desarrollo cognitivo y la
mejora de la atencién en la juventud.

La practica regular de actividad fisica de ocio desempena un papel crucial dentro del
bienestar psicologico, incrementando los niveles de optimismo de quienes practican. Diversos
estudios han sefialado que las personas que participan en actividades fisicas de manera regular
tienden a reportar mayores niveles de optimismo en comparaciéon con aquellos que llevan un estilo
de vida sedentario (Cekin, 2015; Kavussanu & McAuley, 1995). Esta relacién sugiere que la
actividad fisica no solo impacta la salud del cuerpo, sino que también puede tener efectos profundos
en la mentalidad y la percepcién positiva de la vida.

Uno de los mecanismos que subyace a esta relacién es la autoeficacia fisica. Segun
Kavussanu y McAuley (1995), 1a autoeficacia, entendida como la creencia en la propia capacidad
para realizar tareas fisicas, actia como un mediador entre la actividad fisica y el optimismo. Aquellos
que practican ejercicio regularmente tienden a sentirse mas capaces y competentes, lo que no solo
mejora su desempefo fisico, sino que también fortalece su sentido de control sobre otros aspectos
de la vida. Esta sensacion de competencia y autoeficacia puede contribuir significativamente a un

mayor optimismo en las personas jovenes, ya que las personas se sienten mas preparadas para
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enfrentar los desafios cotidianos. Ademas, la actividad fisica regular también se asocia con menores
niveles de ansiedad, lo que refuerza aun mas el optimismo, al reducir las preocupaciones y la tension
emocional (Kavussanu & McAuley, op. cit.).

Otro factor clave que se ha identificado en la relacién entre actividad fisica y optimismo es
la felicidad subjetiva. Diversos estudios han encontrado una correlacion positiva entre la practica
de ejercicio y el bienestar subjetivo, lo que incluye un aumento en los niveles de optimismo
(McPhie, 2017; Granero-Jiménez et al., 2022). La actividad fisica puede aumentar la liberaciéon de
neurotransmisores como las endorfinas, lo que favorece el estado de animo y la percepcién positiva
de uno mismo y del entorno. Este aumento en la felicidad subjetiva puede traducirse en una vision
mas optimista de la vida, ya que las personas tienden a ser mas propensas a anticipar resultados
positivos cuando se sienten bien consigo mismas.

La motivacion para realizar actividad fisica también juega un papel crucial en este proceso.
En particular, la motivacion intrinseca, que se refiere a la realizaciéon de ejercicio por el propio
disfrute y satisfaccion personal, ha demostrado ser un factor determinante para la mejora del
bienestar psicologico y el optimismo, especialmente entre las personas adultas jévenes (Granero-
Jiménez et al., 2022). La motivacion intrinseca fomenta una relacién mas positiva con la actividad
fisica, lo que puede generar una mayor satisfaccion general y un mayor sentido de control sobre la
propia vida. Este tipo de motivacion esta asociado con una mayor persistencia en la practica de
ejercicio, lo que refuerza a su vez los beneficios psicologicos de la actividad fisica.

La practica de actividad fisica de ocio contribuye al rendimiento cognitivo (Passarello et al.,
2022), mejorando el funcionamiento cognitivo y la regulacién emocional. Algunos estudios indican
la existencia de vinculos indirectos entre actividad fisica y bienestar psicolégico, medidas por la
autoeficacia emocional y el apoyo familiar entre adolescentes y jovenes (McPhie , 2017). Por ello,
parece evidente que la practica de actividad fisica de ocio ayuda a los jévenes a controlar sus
emociones y sentimientos, donde el apoyo social percibido del entorno familiar en relacién su
practica tiene influencia tanto en la continuidad en la misma, la autorreflexioén y el control de las
emociones.

La motivacién y la practica de actividad fisica de ocio en jévenes son areas de creciente
interés, especialmente en relaciéon con su desarrollo personal y social. La satisfaccion de las
necesidades psicolégicas basicas (BPNS) es fundamental para la motivacion intrinseca, como lo
indican Kinoshita et al., (2021), quienes destacan la importancia de los motivos heddnicos y
eudaimoénicos. Ademas, el clima motivacional creado por los entrenadores, que promueve la
comunicacion y el respeto, es crucial para el bienestar de los jovenes atletas (Freire et al., 2022). Las

experiencias psicosociales también varfan segin la actividad fisica, lo que resalta la necesidad de

Comparative Cultural Studies: European and Latin American Perspectives, 21: 1-20, 2025



Bienestar, autorregulacion, apoyo social y ocio deportivo: Revision sistematica 11

monitorear como los cambios en la participacion afectan la motivacion y el bienestar (Evans et al.,
2016). La influencia parental es otro factor determinante, ya que las presiones percibidas pueden
disminuir el disfrute deportivo (Sanchez-Miguel et al., 2013). Por dltimo, fomentar habilidades
metacognitivas puede mejorar el rendimiento futuro de los jovenes atletas (Stam et al., 2020). En
conjunto, estos factores subrayan la importancia de un entorno positivo y de apoyo para promover
la participacion y el desarrollo de los jévenes en la practica de actividad fisica.

La practica de actividad fisica de ocio de los jovenes se encuentra influenciado por el
entorno y las redes sociales en varias dimensiones, como la socializacion, el desarrollo personal y
la promocién de habitos saludables. Las TIC han transformado la interaccién juvenil con el
deporte, facilitando comunidades virtuales y acceso a informacion (De Valenzuela Bandin et al,,
2018; Hidalgo-Mari & Segarra-Saavedra, 2017). Este entorno digital no solo fomenta la
comunicacioén, sino también el reconocimiento social y la prevencién del aislamiento (De
Valenzuela Bandin et al., 2018). Ademas, las redes sociales estan asociadas a un mayor interés en
actividades de ocio, especialmente en mujeres, destacando su rol en la promocion del ocio (Sanz
Arazuri et al., 2018). Las personas #nfluencers también han cambiado la dinamica de promocion
deportiva, motivando a los jovenes a participar en actividades fisicas (Abuin-Penas & Bar, 2022;
Piedra & Lopez-Villar, 2021). La practica de ocio contribuye al desarrollo de habilidades sociales y
mejora del bienestar (Sanchez et al., 2017; Medina, 2023). No obstante, el uso excesivo de redes
sociales puede afectar negativamente la salud mental y la regulacién emocional (Arrivillaga et al.,
2022). Por lo tanto, es vital fomentar un uso responsable de estas plataformas en entornos
familiares y escolares (Suarez-Garcia et al., 2023). En conclusion, el entorno y las redes sociales son
cruciales en la configuraciéon del ocio deportivo juvenil, requiriendo una gestiéon adecuada para

maximizar sus beneficios y mitigar riesgos.
4.1. Conclusion integrada.

Teniendo en cuenta las reflexiones anteriores, la practica de actividad fisica de ocio
interviene dentro del bienestar integral de las personas jovenes:

- Constituye como herramienta para evitar el sedentarismo y la ansiedad, aumentando la
autoestima y el autoconcepto, mediante practica de actividades saludables que deben
relacionarse con una buena alimentacién y descanso en horas de suefio para cultivar habitos
de vida saludables, dentro de su dimension fisica y mental.

- Incrementa los niveles de la capacidad atencional, con influencia en el desarrollo cognitivo,
el control y la autorregulacion, gestionando las emociones, comportamientos y el control
sobre uno mismo que permiten alcanzar objetivos, dentro de las dimensiones mental y
emocional.

- Aumenta el optimismo, aportando una sensaciéon de competencia, satisfaccion personal y
felicidad subjetiva que reduce los niveles de ansiedad, preocupaciones y la tension
emocional, dentro de su dimensién mental y emocional.
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- Tiene influencia sobre la regulacién emocional, aumentando la confianza en quien practica
actividades fisicas y deportivas.

- Genera un buen clima motivacional si el contexto ofrece comunicacion y respeto por parte
de todos los agentes sociales que le rodean; institucion, club, entrenadores, compafieros,
familiares y amigos, fomentando la participacion, el desarrollo personal y la percepciéon de
apoyo, con clara influencia dentro de la dimensién social del bienestar general.

Para finalizar, la practica de actividad fisica de ocio alcanza influencia en la autorregulacion

y el apoyo social:

- La practica de actividad fisica de ocio interviene en la autorregulacién reduciendo la
ansiedad y los niveles de estrés aportando herramientas para la gestion de las emociones, a
partir de sensaciones de competencia de quienes participan en actividades fisicas y
deportivas, aumentando la satisfaccion personal y felicidad subjetiva, que ayudan a alcanzar
metas y logros en relacién con la consecuciéon de objetivos personales, a través de
pensamientos positivos y buena gestiéon de las emociones.

- Finalmente, en cuanto al fortalecimiento del apoyo social, la practica de actividad fisica de
ocio genera un buen clima motivacional, a partir de entornos donde los agentes sociales
que forman parte de ellos ofrecen ayuda y recursos, con influencia en su autoconfianza para
afrontar el estrés y mejorar su bienestar psicolégico, a través de crear una identidad de
grupo y personal que influye en su desarrollo.

4.2. Limitaciones y futuras lineas de investigacion.

Este trabajo ha recogido estudios y registros desde octubre 2020 hasta diciembre del 2024,
aportando datos recientes que representan la actualidad de la tematica. Sin embargo, parece
necesario realizar estudios empiricos complementarios que profundicen mas sobre la
autorregulacioén en las personas jovenes que practican actividades fisicas de ocio para valorar las
diferencias entre actividades fisicas de ocio practicadas en grupo y actividades fisicas de ocio
practicadas de forma individual. Ademas de diferenciar el tipo de practica de actividades fisicas en
funcién del contexto, si es deportivo, ludico, etc. Como futuras lineas de investigacion, se plantea
ampliar los criterios de inclusion y exclusion en idioma, franja etaria (infancia, adolescencia...) y
etapa cronoldgica. Asimismo, interesa incluir nuevos constructos vinculados con el bienestar

integral como puede ser la resiliencia o la autoestima.
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