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Resumen

El ejercicio fisico es fundamental para el desarrollo del ser humano, pues resulta un factor
esencial que influye de manera positiva en el bienestar mental y social. El presente estudio tiene
como objetivo conocer el Impacto del Ejercicio Fisico en la Salud y el Bienestar Fisico en las
personas. Se realizé una revision sistematica de analisis bibliografico a través de técnicas de
rastreo analitico y cuantificacion documental desde diversos buscadores: Google Scholar,
Dialnet, Redalyc, Scielo, donde se obtuvieron un total de 213 documentos, seleccionando la
muestra de esta, para luego continuar con la siguiente codificacion: 1) Titulo del articulo; 2)
Nombre de los autores y afio; 3) Objetivo; 4) Muestra- Instrumentos; 5) Resultados. Estos
hallazgos son consistentes con investigaciones anteriores y refuerzan la idea de que el ejercicio
fisico regular es fundamental para promover una buena salud y bienestar fisico. Estos
descubrimientos respaldan la idea de que el ejercicio fisico tiene un impacto positivo en la salud
y el bienestar fisico. Sin embargo, también destacan la necesidad de promover practicas seguras.
los resultados de este estudio respaldan la importancia del ejercicio fisico en la promocion de

la salud y el bienestar fisico.
Palabras Clave: ejercicio, bienestar, salud.

Abstract

Physical exercise is fundamental for the development of human beings, as it is an essential
factor that positively influences mental and social well-being. The present study aims to know
the impact of physical exercise on health and physical well-being in people. A systematic
review of bibliographic analysis was carried out through analytical tracking techniques and
documentary quantification from various search engines: Google Scholar, Dialnet, Redalyc,
Scielo, where a total of 213 documents were obtained, selecting the sample, and then continuing
with the following coding: 1) Title of the article; 2) Name of the authors and year; 3) Objective;
4) Sample-Instruments; 5) Results. These findings are consistent with previous research and
reinforce the idea that regular physical exercise is essential to promote good health and physical

well-being. These findings support the idea that physical exercise has a positive impact on
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health and physical well-being. However, they also highlight the need to promote safe practices.
The results of this study support the importance of physical exercise in promoting health and

physical well-being.

Keywords: exercise, wellness, health.

Introduccion

El ejercicio fisico es fundamental para el desarrollo integral del ser humano, ya que
influye positivamente en el bienestar mental y social. Ademas, desempefia un papel crucial en
la prevencidn de la depresion en adolescentes al mejorar el estado de animo, la autoestima y el
manejo del estrés, entre otros beneficios (Brito, 2023; Zambrano, 2024). Es esencial que el
ejercicio fisico sea supervisado por un profesional capacitado que pueda proporcionar una guia
personalizada, lo cual promovera una mejora significativa en la calidad de vida de cada

individuo (Romero & Brito, 2023).

La implementacion de un programa especializado e individualizado no solo mejora el
estado fisico, sino que también tiene efectos positivos en la salud psicolégica a largo plazo
(Huambachano et al., 2023; Romero, 2024). La practica regular de actividad fisica, ejercicio y
deporte contribuye significativamente a la calidad de vida y al bienestar general de las personas
(Diz et al., 2024). Ademas, el ejercicio fisico ayuda a conciliar el suefio y mejora diversos
trastornos psiquiatricos, asociandose en general con un mejor estado de animo y una mejor

calidad de vida (Prof y Joshi, 2024).

La actividad fisica estd mas estrechamente relacionada con el afecto positivo en

comparacion con el bienestar cognitivo y no muestra una relacion significativa con el afecto
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negativo. Diversas investigaciones subrayan la importancia de la actividad fisica en el contexto
del bienestar general (Belcher et al., 2021). En el ambiente escolar, el entorno fisico y el clima
socioemocional desempefian un papel crucial en la salud fisica y mental de los estudiantes,

apoyando su desarrollo integral (Hawkins et al., 2023).

El objetivo de esta investigacion es conocer el impacto del ejercicio fisico en la salud y

el bienestar fisico de las personas.

Metodologia

Se llevd a cabo una revisién sistematica utilizando técnicas de andlisis bibliografico,
empleando métodos de rastreo analitico y cuantificacion documental. Para garantizar la
rigurosidad del estudio, se siguieron los lineamientos establecidos por la declaracion PRISMA

para revisiones sistematicas (Urrutia y Bonfill, 2010; Hutton et al., 2015).

Para recopilar la informacion necesaria, se realizaron busquedas exhaustivas en diversas
fuentes, incluyendo la reconocida base de datos WOS (Web of Science) y buscadores
académicos como Google Scholar, Dialnet, Redalyc y SciELO. Esto se hizo con el propdésito
de contrastar la informacion obtenida en las bases de datos utilizadas. La revision se llevo a
cabo durante el mes de marzo de 2024, analizando estudios relacionados ejercicio fisico. Se

utilizaron palabras clave y operadores de bisqueda como "ejercicio fisico ", "salud" y "adulto”

para identificar estudios que abordaran el tema de interés.
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Los criterios de inclusion para definir el conjunto de trabajos de investigacion que
forman parte de la muestra de estudio fueron (1) Estudios cientificos que presenten como
variables ejercicio fisico y salud ;(2) Articulos que recurran a un disefio longitudinal; (3)
Investigaciones que muestren resultados estadisticos que permitan analizar las variables de

estudio; (4) Publicaciones de los Gltimos cinco afios comprendidos entre 2019 y 2024.
Figura 1

Diagrama de flujo de la seccién del cuerpo base de estudio.
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Se discernio qué documentos eran coherentes con el objeto de estudio. Los articulos
cientificos de este estudio fueron n=213 documentos recogidos en buscadores n=30 fueron
eliminados por no ser articulos, articulos segun su palabra clave n=183, eliminados por otras
categorias n=66, articulos seleccionados por texto completo n=117, no cumplen los diferentes
criterios de inclusién n=102, donde la muestra que consistié en n=15 del cuerpo base , de esta
revision sistematica corresponde a publicaciones de caracter cientifico, consideradas después
de aplicar los criterios de inclusion y codificacién y méas adecuados para el tema, donde se

desgloso seleccionando el titulo, autor, objetivos, muestra e instrumentos y resultados.

Resultados

Tabla 1

Andlisis de los articulos seleccionados

Titulo Autores Obijetivo Muestra- Instrumentos Resultados
Efectos del Rossel, O. G.,  El objetivo de la En 27 adultos sanos, no Se lograron mejoras estadisticamente
entrenamiento & Merellano-  investigacion fue deportista. La recoleccion  significativas en
concurrente en Navarro, E. establecer cudles son los  de los datos consistid en el item de composicion corporal, si lo
indicadores de (2024). efectos del entrenamiento  una entrevista personal y ~ fueron en el desarrollo de la
condicion fisica y concurrente en indicadores pruebas fisicas flexibilidad
calidad de vida de de la condicién fisicay
adultos sanos calidad de vida.
Actividad fisica en Benavides et al ~ Esta investigacion tiene Participaron veintiséis Las pruebas de rangos con signos de
jovenes con Sindrome . (2023) como objetivo identificar ~ jovenes (12 mujeres) entre  Wilcoxon muestran diferencias
de Down el impacto de un programa 12y 27 afios. Los significativas entre el pre y post test

de actividad fisica en participantes completaron  en fuerza abdominal

jovenes con Sindrome de  la bateria Eurofit.

Down.
Fisiculturismo y Moraetal ., El objetivo principal de La observacion directa, Se observa que los deportistas no
Entrenamiento (2024) esta investigacion es se llevo a cabo a través realizan un adecuado calentamiento
Deportivo en describir el culturismo y el de cuestionarios y/o antes de su practica deportiva
Deportistas de los entrenamiento deportivo.  encuestas. La totalidad de
Gimnasios de la Ciudad involucrados a investigar
de Guaranda, Afio 2022- es la siguiente: 30 jévenes
2023 no mayores de 18 a 25

afios
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Mujeres con riesgo de
trastorno por atracon
que van al gimnasio:
esquemas
maladaptativos,
afrontamiento del estrés
y trastornos emocionales

Metodologia de
ensefianza de ejercicios
de musculacion en los
gimnasios de Loja

Percepcién de la imagen
corporal y propension a
la vigorexia en un grupo
de usuarios de
gimnasios

Andlisis del
comportamiento del
ejercicio fisico en
adultos en el gimnasio
durante dos afios

Comparacion de niveles
de bienestar en funcion
de la realizacion de
ejercicio fisico en
adultos mayores
chilenos

Ejercicios fisicos para
adultos hipertensos

Impacto del ejercicio
fisico en variables
relacionadas con el
bienestar emocional y
funcional en adultos
mayores

Percepcion de adultos
mayores chilenos en
relacion a la salud y el
ejercicio

fisico en pandemia
Covid-19

Actividad fisicay
calidad de vida de
adultos mayores en
Argentina: un estudio
transversal

Castafieda-
Quirama, T., &
Restrepo, J. E.
(2024).

Gonzaga et al

Quintero et al .,
(2020)

Rodrigues et al
., (2021)

Tobar etal.,
(2019)

Gomez et al.,
(2020)

Darraz et al.,
(2021)

Almonacid-
Fierroetal .,
(2021)

Vazquez et al.
(2023)

Este estudio compar6 los
esquemas mal adaptativos,
las estrategias de
afrontamiento al estrés y
dos trastornos emocionales
en

dos grupos de mujeres que
van al gimnasio

Identificar la metodologia
de ensefianza de ejercicios
de musculacién que
utilizan los instructores de
gimnasios de la ciudad de
Loja.

Determinar la propension
a lavigorexiay la
percepcion de la imagen
corporal en usuarios de
dos gimnasios

El objetivo de este estudio
fue analizar el
comportamiento de los
practicantes de ejercicio
fisico durante dos afios

Se estudid la influencia del
ejercicio fisico en el
bienestar

de adultos mayores
empleando una
metodologia mixta
Determinar el efecto de un
tratamiento rehabilitador
mediante ejercicios fisicos
y conferencias educativas
sobre la tension arterial

Promover la realizacion de
actividad
fisica/entrenamiento de
tipo multicomponente en
adultos mayores

Comprender el significado
que le otorgan adultos
mayores de la zona central
de

Chile al periodo de la
pandemia Covid-19
respecto a la salud y al
ejercicio fisico

Analizar los niveles de
préactica de actividad fisica
del adulto mayor, asi como
la asociacion del ejercicio
en su calidad de vida

Disefio y objetivo: a
través de un estudio
cuantitativo
observacional
comparativo, correlacional
y predictivo. Participantes:
se incluyeron 320 mujeres
colombianas con edades
entre los 18 y los 40 afios
La muestra de estudio
fueron 40 instructores de
25 gimnasios de la ciudad
de Loja, paraello se
utilizé un muestreo no
probabili-stico por
conveniencia.

Se realiz6 un estudio
transversal, no
probabilistico, descriptivo
y de caracter correlacional.
Participaron en el estudio
45 hombres.

Participaron en este
estudio 4788 nuevos
practicantes de ejercicio
fisico. Los datos se
analizaron utilizando un
modelo de ecuacion
estructural y un modelo de
mediacion.

Se utiliz6 un disefio mixto
secuencial de aplicacion
independiente, con una
muestra de 43 personas
para la fase cuantitativa

Seleccionando una
muestra de 19 adultos. La
aplicacion de una
entrevista a cada paciente
con el objetivo de
controlar los factores de
riesgo asociados a la HTA.
El presente estudio
consisti6 en el desarrollo y
puesta en marcha del
programa de ejercicio
fisico multicomponente
«Activate». Este fue
dirigido a 49 personas
mayores de 60 afios

Se entrevist6 a 17 adultos
mayores en dos ocasiones.
las entrevistas se
realizaron via Skipe o
video llamada

producto de las
restricciones impuestas
por la autoridad sanitaria
344 adultos mayores de la
Ciudad Auténoma de
Buenos Aires (Argentina)
respondieron a un
cuestionario

La modalidad de entrenamiento mas
frecuente fue

la tradicional con méquinas (49.6%),
seguida del

entrenamiento funcional (25.3%), el
crossfit (24.3%), y

finalmente, la calistenia (0.6%).

Como resultados se pudo evidenciar
que los sujetos de estudio encargados
de impartir la ensefianza de los
ejercicios de son profesionales, pero
no tienen un titulo a fin con la
actividad que realizan.

La satisfaccion con la imagen
corporal propia fue elevada y solo se
detect6 vigorexia leve y moderada.

Los resultados muestran la existencia
de una mediacion total entre el
periodo T1 — T4, ya que el efecto
indirecto total es significativo.

Los resultados muestran un mayor
nivel de bienestar psicol6gico en los
adultos mayores que realizan
ejercicio fisico, en comparacion al
grupo sedentario

Trajo consigo un control de la tension
arterial, reduciendo las posibles
complicaciones, disminuyendo los
factores de riesgos, elevando asi la
calidad de vida en la muestra
estudiada.

Se observ6 un descenso en los niveles
de la tension arterial diastdlicay en
las alteraciones del suefio como la
hipersomnia

Los hallazgos del estudio dicen
relacion con los efectos adversos en
términos psicosociales, que ha
experimentado la poblacién de
adultos mayores

Los principales hallazgos fueron que
un 34.6% de la poblacién no realiza
actividad fisica semanalmente
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Ejercicio fisico como Hernandez- Determinar el efecto del En 25 adultos mayores, El programa de ejercicio fisico los
intervencion de Cruz et al. ejercicio fisico como muestra no probabilistica  cuales son destacables y reconocibles
enfermeria para la (2023) intervencion de enfermeria por cuotas. en los adultos mayores con fragilidad
fragilidad en adultos en adultos mayores con
mayores fragilidad
Influencia del ejercicio  Granero- Explorar la asociacion Estudio descriptivo Se encontrd que un mayor nivel de
fisico en el bienestar Jiménezetal.  entre actividad fisica, transversal correlacional.  actividad fisica estaba relacionado
psicolégico de los (2022) motivacion y bienestar A partir de una muestra con un mayor bienestar psicolégico
adultos jévenes: un psicolégico en adultos final de 489 sujetos de
estudio cuantitativo jovenes entre 18 y 35 afios
Bienestar fisico y Vera-Giler, J.,  Analizar la relacién entre  Se llevé a cabo un estudio  Los resultados de este estudio
desempefio profesional ~ & Cartaya- el bienestar fisico y el cuantitativo de tipo proporcionaron informacion valiosa
en docentes de Olivares, M. desempefio profesional de correlacional, el cual se sobre la importancia del bienestar
educacion bésica (2024). los docentes desarroll6 aplicando una  fisico de los docentes y su impacto
encuesta a una muestra positivo en su desempefio profesional
representativa de 90
docentes

Se realizaron mediciones de composicion corporal, flexibilidad, fuerza abdominal y
satisfaccion con la imagen corporal, ademas de evaluar la modalidad de entrenamiento mas
frecuente y la formacion de los profesionales encargados de impartir la ensefianza de los

ejercicios (Benavides et al., 2023).

Se encontraron mejoras estadisticamente significativas en la composicion corporal de
los participantes tras su participacion en el programa de ejercicio fisico. Estos resultados indican
que el ejercicio fisico tuvo un impacto positivo en la reduccién de grasa corporal y el aumento
de masa magra, factores fundamentales para la salud y el bienestar general (Rodrigues et al.,

2021).

Asimismo, se observo un aumento significativo en la flexibilidad de los sujetos después
de participar en el programa de ejercicio fisico. Esto sugiere que las rutinas de estiramiento y
los movimientos especificos implementados en el programa fueron efectivos para mejorar la
flexibilidad de los participantes, lo cual tiene beneficios tanto para la prevencion de lesiones
como para el rendimiento fisico en actividades cotidianas y deportivas (Rossel y Merellano,

2024).
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Discusién

Estos hallazgos son consistentes con investigaciones anteriores y refuerzan la idea de
que el ejercicio fisico regular es fundamental para promover una buena salud y bienestar fisico.
En cuanto a la modalidad de entrenamiento mas frecuente, se encontrd que el entrenamiento
tradicional con maquinas fue preferido por la mayoria de los participantes, seguido del
entrenamiento funcional y el CrossFit. Estos resultados pueden ser (tiles para disefiar
programas de ejercicio fisico que se ajusten a las preferencias de la poblacion (Almonacid-

Fierro et al., 2021).

Se observo una preocupacion significativa relacionada con el calentamiento insuficiente
antes de la préactica deportiva. Los deportistas en estudio no llevaban a cabo un adecuado
protocolo de calentamiento, lo cual puede aumentar el riesgo de lesiones. Estos hallazgos
resaltan la necesidad de promover la conciencia sobre la importancia de un calentamiento
adecuado y la implementacion de practicas seguras antes de realizar actividad fisica (Mora et

al., 2024).

A pesar de que la calistenia fue la modalidad menos frecuente, esto puede representar
una oportunidad para promover y fomentar su practica, dado que la calistenia es conocida por
sus beneficios en el desarrollo de la fuerza funcional y la mejora de la coordinacion (Hernandez-

Cruz et al., 2023).

En resumen, estos descubrimientos respaldan la idea de que el ejercicio fisico tiene un

impacto positivo en la salud y el bienestar fisico. No obstante, también destacan la necesidad

m Enero 2025 Volumen 4 Niumero 10 @ @@@
_MENTOR BY NC ND


https://doi.org/10.56200/mried.v4i10.8195
https://revistamentor.ec/index.php/mentor

MENTOR L ) ) MENTOR

Revista de Investigacion Educativa y Deportiva Revista de Investigacin Educativay Deportva
ISSN 2806-5867 o

Enero 2025; 4(10), 871-885

https://doi.org/10.56200/mried.v4i10.8195

https://revistamentor.ec/index.php/mentor

de promover practicas seguras, como un calentamiento adecuado, y asegurar que los
profesionales encargados de impartir la ensefianza de los ejercicios cuenten con la formacion
adecuada. De esta manera, se pueden disefiar programas de ejercicio fisico que no solo mejoren
la salud, sino que también minimicen el riesgo de lesiones y se adapten a las preferencias de los

practicantes.
Conclusiones

En conclusion, los resultados de este estudio respaldan firmemente la importancia del
ejercicio fisico en la promocion de la salud y el bienestar fisico. Se observaron mejoras
significativas en la composicion corporal, la flexibilidad y la fuerza abdominal de los
participantes que se sometieron al programa de ejercicio fisico. Estos hallazgos subrayan la
necesidad de fomentar la practica regular de ejercicio fisico como parte de un estilo de vida

saludable.

Ademas, este estudio identifico areas de mejora en relacion con la implementacion de
un adecuado calentamiento antes de la actividad fisica y la formacion de los profesionales
encargados de impartir la ensefianza de los ejercicios. Es crucial abordar estas areas para
maximizar los beneficios del ejercicio fisico y minimizar el riesgo de lesiones, asegurando asi

que los programas de ejercicio sean seguros y efectivos para todos los participantes.
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