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ABSTRACT

Introduction: a group of physical activity professionals promotes community programs to foster health and
well-being in neighborhoods in the southern area of Quito facing physical inactivity and social isolation.
Objective: to analyze the effects of a community physical, sports, and recreational activity program on
participants’ physical condition and social well-being, based on an intervention organized by a specialized
professional team.

Method: a pre-experimental, longitudinal design without a control group was applied, involving 64 adult and
older adult participants. The 20-week intervention included physical-recreational sessions. Two instruments,
the IPAQ-E and the Keyes Social Well-Being Scale, were used to assess physical condition and social well-
being.

Results: the results showed improvements in physical condition, with a 23,5 % increase in active minutes and
a 6,4 % reduction in sedentary behavior. All social well-being indicators increased, particularly community
integration, social contribution, and perceived social utility in the environment.

Conclusions: the community intervention generated positive effects on human well-being, consolidating
itself as an effective strategy for social transformation. It integrated professional expertise and territorial
action, demonstrating its feasibility in vulnerable urban contexts through active and committed participation.

Keywords: Activity; Well-Being; Community; Recreation; Sedentarism.

RESUMEN

Introduccion: un grupo de profesionales de la actividad fisica impulsa programas comunitarios para promover
la salud y el bienestar en barrios del sur de la ciudad de Quito que enfrentan inactividad fisica y aislamiento
social.

Objetivo: analizar los efectos de un programa comunitario de actividad fisica, deportiva y recreativa en la
condicion fisica y el bienestar social de los participantes, a partir de una intervencion organizada por un
equipo profesional especializado.

Método: se aplicé un disefio preexperimental, longitudinal, sin grupo de control, con 64 participantes adultos
y adultos mayores. La intervenciéon dur6 20 semanas e incluy6 sesiones fisico-recreativas. Se usaron dos
instrumentos IPAQ-E y la Escala de Keyes para medir condicion fisica y bienestar social.

Resultados: los resultados evidenciaron mejoras en la condicion fisica, con incremento del 23,5 % en minutos
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activos y reduccion del 6,4 % en sedentarismo. En bienestar social, aumentaron todos los indicadores,
destacando integracion, contribucion comunitaria y percepcion de utilidad social en el entorno.
Conclusiones: la intervencion comunitaria genero efectos positivos en el bienestar humano, consolidandose
como una estrategia eficaz de transformacion social. Integré experiencia profesional y accion territorial,
demostrando su viabilidad en contextos urbanos vulnerables a través de una participacion activa y
comprometida.

Palabras clave: Actividad; Bienestar; Comunidad; Recreacion; Sedentarismo.

INTRODUCCION

La organizacion de programas comunitarios de actividad fisica, deportivay recreativa constituye una estrategia
efectiva para promover la salud y el bienestar en comunidades urbanas. Estos programas, liderados por un
grupo de profesionales de la actividad fisica, integran formacion practica, investigacion aplicada y compromiso
social, generando acciones coordinadas con las comunidades para atender problematicas prioritarias de salud
y cohesion social.®

A nivel mundial, la inactividad fisica ha sido declarada como un problema de salud publica. La Organizacion
Mundial de la Salud ® estima que mas del 25 % de los adultos y el 81 % de los adolescentes no alcanzan los niveles
minimos recomendados de actividad fisica, contribuyendo al incremento de enfermedades no transmisibles,
deterioro de la salud mental y reduccion del bienestar general. En Ecuador, esta situacion se agravo tras la
pandemia por COVID-19,%% intensificaAndose el sedentarismo, la obesidad, los trastornos emocionales y el
aislamiento social.

En el sur de la ciudad de Quito, diversos barrios urbanos presentan condiciones de vulnerabilidad
socioeconomica que limitan el acceso a espacios seguros para la recreacion, la practica deportiva y la integracion
comunitaria.® En estos sectores se observa una baja participacion en actividades fisico-recreativas organizadas,
lo cual afecta a la salud fisica y la interaccion social, la autonomia funcional y el desarrollo cognitivo de sus
habitantes.” Pese a que existen acciones promovidas por organismos locales, no se han documentado estudios
sistematicos que evallen los efectos de programas de actividad fisica sobre el bienestar integral en estos
contextos, lo cual configura un vacio técnico y cientifico relevante.

En este escenario, los enfoques comunitarios de promocion de la actividad fisica se posicionan como
estrategias eficaces y sostenibles, ya que permiten intervenciones culturalmente pertinentes, centradas
en la participacion activa y el trabajo colaborativo con los actores territoriales. ® El programa adopta una
metodologia basada en la planificacion participativa, la evaluacion continua y la intervencion situada, sus
actividades incluyen sesiones de baile, juegos predeportivos y circuitos recreativos intergeneracionales,
articulados con los principios pedagogicos de la carrera y los intereses de los moradores.

Los beneficios esperados de este tipo de programas a nivel fisico, se busca mejorar la condicion motriz y
reducir los factores de riesgo asociados al sedentarismo.® En el ambito cognitivo, se estimula la atencion, la
memoria y la toma de decisiones. " Socialmente, se potencia la integracion barrial, el sentido de pertenencia,
la autoestima y la convivencia pacifica."" Esta articulacion entre los profesionales de la actividad fisica y la
comunidad, bajo un modelo de aprendizaje-servicio, genera impactos bidireccionales: mejora la calidad de
vida de los participantes comunitarios.'?)

La presente investigacion se justifica por la necesidad de evaluar de forma rigurosa los efectos de un
programa de actividad fisica comunitaria liderado en tres dimensiones del bienestar humano: la condicion
fisica, la funcion cognitiva y el bienestar social. Si bien existe una creciente literatura sobre intervenciones
en salud comunitaria, son escasos los estudios con disefos pre y post que integren mediciones cuantificables y
seguimiento sistematico en contextos urbanos vulnerables."® Este estudio aporté con evidencia empirica sobre
la efectividad de la programas de actividad fisica como estrategia de desarrollo social, también contribuye a la
construccion de un modelo replicable de intervencion educativa fundamentada cientificamente.

El objetivo de este articulo fue analizar los efectos de un programa comunitario de actividad fisica, deportiva
y recreativa en la condicién fisica y el bienestar social de los participantes, a partir de una intervencion
organizada por un grupo de profesionales de la actividad fisica en barrios del sur de la ciudad de Quito.

METODO

Este estudio adopto un disefio preexperimental, longitudinal, con mediciones pre y post intervencion sin
grupo de control, lo cual permitié analizar los cambios en los participantes atribuibles a la implementacion del
programa comunitario.¥ El proceso investigativo se desarrollé entre abril y septiembre de 2024 en tres barrios
urbanos del sur de la ciudad de Quito, caracterizados por condiciones de vulnerabilidad social y por la escasa
disponibilidad de espacios seguros para la recreacion y la actividad fisica. La poblacion estuvo conformada
por habitantes adultos y adultos mayores de las zonas intervenidas, mientras que la muestra fue de caracter
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intencional no probabilistico e integrada por 64 participantes comunitarios: 42 mujeres y 22 hombres. Del total,
dos personas presentaban discapacidad, las cuales cumplian plenamente los criterios de inclusion y por ello
fueron consideradas dentro de la muestra efectiva del estudio.

Los criterios de inclusion contemplaron tener entre 18 y 69 afos, residir en alguno de los tres barrios
intervenidos, haber firmado el consentimiento informado, no presentar contraindicaciones médicas para
actividad fisica moderada y asistir al menos al 70 % de las sesiones programadas. Se excluyeron aquellas
personas con condiciones fisicas que impidieran su participacion segura, quienes abandonaron el programa
antes de completar el nimero minimo de sesiones establecidas o quienes no presentaron la autorizacion médica
correspondiente cuando existian antecedentes relevantes. Se contemplaron criterios de salida relacionados
con el retiro voluntario, la inasistencia reiterada, la aparicion de condiciones médicas que desaconsejaran la
continuidad

El programa comunitario de actividad fisica, deportiva y recreativa se implemento durante seis meses y
se desarrollo a lo largo de 20 semanas consecutivas, con tres sesiones semanales de aproximadamente 60
minutos, realizadas en espacios comunitarios gestionados en coordinacion con lideres barriales. Las actividades
fueron disenadas y ejecutadas por un equipo de profesionales de la actividad fisica junto con colaboradores
comunitarios, mediante un enfoque metodologico que combind estrategias de mando directo, resolucion de
problemas, exploracion libre y trabajo cooperativo. La intervencion se organizé en tres ejes: actividades
orientadas al desarrollo de la condicidn fisica (resistencia, fuerza y flexibilidad), juegos predeportivos y
dinamicas cognitivas, y actividades recreativas como bailoterapia, juegos tradicionales y pausas activas.

En cuanto a las variables analizadas, se consideraron la actividad fisica y el bienestar social. La condicion
fisica fue evaluada mediante la version adaptada del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica en Personas
Mayores (IPAQ-E), derivada del cuestionario original IPAQ en su version corta, especificamente ajustada para
personas adultas y adultas mayores.® Este instrumento esta conformado por siete items abiertos que registran
la frecuencia semanal y la duracion diaria de caminar, realizar actividad moderada o vigorosa, asi como el
tiempo de sedentarismo diario. Las respuestas se transforman en unidades de gasto energético expresadas
en METs-min/semana, lo que permite clasificar a los participantes en tres niveles de actividad fisica (baja,
moderada o alta) segun los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud.

El bienestar social fue evaluado mediante la Escala de Bienestar Social de Keyes, validada para poblacion
iberoamericana y adaptada en contextos de alta vulnerabilidad.'® Esta herramienta psicométrica tipo
Likert contiene 23 items distribuidos en cinco dimensiones tedricas —integracion social, aceptacion social,
contribucion social, actualizacion social y coherencia social— que reflejan la percepcion del individuo sobre su
papel e interaccion con el entorno comunitario. Las opciones de respuesta se estructuran en tres puntos (1= en
desacuerdo, 2= neutro, 3= de acuerdo) e incluyen items directos e inversos.

La recoleccion de datos se llevo a cabo mediante la aplicacion presencial de una encuesta estructurada
en dos momentos temporales (pretest y postest), administrada por el equipo de profesionales de la actividad
fisica bajo condiciones homogéneas de aplicacion. Los investigadores brindaron asistencia lectora cuando fue
necesario, asegurando asi la accesibilidad, comprension y fiabilidad del proceso. Los datos recopilados fueron
registrados en matrices digitales, codificados y verificados antes de su analisis para garantizar su integridad.

El proceso de analisis de datos consider6é procedimientos estadisticos descriptivos para caracterizar a la
muestra en ambos momentos de medicion, complementados con analisis inferenciales orientados a determinar
cambios atribuibles a la intervencion. Dependiendo del comportamiento de las variables, se emplearon pruebas
para muestras relacionadas como la prueba t de Student o la prueba de Wilcoxon con un nivel de significancia
de p < 0,05, siguiendo criterios metodologicos establecidos para disefos preexperimentales longitudinales, el
analisis se desarrollé en un software estadistico de uso académico.

Ambos instrumentos fueron aplicados respetando los principios éticos establecidos en la Declaracion de
Helsinki."” Todos los participantes firmaron un consentimiento informado, se garantizoé la confidencialidad de
los datos y se cuidd de manera especial a las personas en condiciones de vulnerabilidad, incluyendo adultos
mayores y personas con discapacidad.

RESULTADOS

La comparacion pretest y postest evidencia los efectos positivos del programa “Actividad Fisica, Deportiva
y Recreativa para los Barrios Aledafios” en dos dimensiones del bienestar humano: condicion fisica y bienestar
social.

Condicion fisica

Los resultados obtenidos a través del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica para Personas Mayores
(IPAQ-E) evidencian un incremento en los niveles diarios de actividad fisica de los participantes, se observo un
aumento en los minutos dedicados a caminata, actividades de intensidad moderada y vigorosa, acompanado
de una disminucion del tiempo promedio de sedentarismo. El puntaje acumulado de actividad fisica aumenté
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de un promedio de 59,2 minutos diarios activos en el pretest a 73,1 minutos diarios en el postest, lo que
representa un incremento del 23,5 % en el tiempo total dedicado a la actividad fisica. Asimismo, el tiempo de
sedentarismo disminuy6 en aproximadamente 6,4 %. Este cambio integral refuerza la eficacia del programa
como estrategia de promocion de la salud funcional en personas adultas mayores.

Tabla 1. Resultados comparativos pre y post intervencion en condicion fisica

Dimension Pretest (M = DE) Postest (M + DE) Diferencia
Caminata 29,1+ 9,6 35,2 + 10,1 +6,1
Actividad moderada 18,4+7,2 22,6 + 8,9 +4,2
Actividad vigorosa 11,7 + 5,1 15,3+ 6,4 +3,6
Sedentarismo (min/dia) 438,7 + 110,4 410,5 + 105,8 -28,2

Bienestar social

Respecto al bienestar social, los datos obtenidos mediante la Escala de Keyes muestran un aumento
significativo en las cinco dimensiones evaluadas. Las mejoras se dieron en la percepcion de contribucion social,
coherencia social e integracion con la comunidad. El puntaje total aument6 de 2,09 a 2,36 sobre 3 puntos
posibles, lo cual indica un fortalecimiento en la vinculacion comunitaria, la percepcion de utilidad social y la
interaccion solidaria.

Tabla 2. Resultados comparativos pre y post intervencion en bienestar social percibido

Dimension Pretest (M + DE) Postest (M + DE) Diferencia
Integracion social 2,12 + 0,41 2,43 + 0,34 +0,31
Aceptacion social 2,07 + 0,37 2,31 + 0,41 +0,24
Contribucion social 2,21 £ 0,32 2,51 + 0,29 +0,30
Actualizacion social 1,94 + 0,46 2,18 + 0,47 +0,24
Coherencia social 2,11 £ 0,35 2,39 + 0,33 +0,28
Bienestar Total 2,09 + 0,39 2,36 + 0,38 +0,27

Estos hallazgos reafirman la eficacia de los programas comunitarios de actividad fisica con enfoque
participativo, en la dimension fisica y en la esfera social y afectiva de los sujetos participantes.

DISCUSION

Los hallazgos de esta investigacion evidencian que el programa “Actividad Fisica, Deportiva y Recreativa
para los Barrios Aledanos” generé mejoras tanto en la condicion fisica como en el bienestar social de los
participantes, lo que confirma la pertinencia de las intervenciones comunitarias basadas en actividad fisica en
contextos urbanos vulnerables. El incremento de los niveles de actividad fisica expresado en mayores minutos
semanales dedicados a caminata, actividad moderada y vigorosa, junto con la reduccion del tiempo sedentario,
constituyen uno de los resultados centrales del estudio; el fortalecimiento de las dimensiones de bienestar
social evaluadas mediante la Escala de Keyes evidencia que los procesos de interaccion grupal, participacion
comunitaria y sentido de pertenencia se activaron positivamente durante la intervencion

La interpretacion de los resultados sugiere que los cambios observados responden a un mecanismo combinado
entre demanda fisica y cohesion social. La literatura previa coincide en que los programas comunitarios
estructurados pueden modificar conductas sedentarias arraigadas, especialmente cuando se desarrollan en
espacios significativos para la comunidad. Caceres Bermdon"® eportdé mejoras funcionales sostenidas a través
de programas de caminata planificada, mientras que Zhispon Rivera"” destaca la efectividad de metodologias
participativas que integran componentes recreativos y sociales.

Los incrementos del 23,5 % en minutos activos diarios y la reduccion del 6,4 % en el tiempo sedentario
observados en este estudio se sitUan dentro del rango descrito en intervenciones comunitarias exitosas, lo que
refuerza la idea de que la combinacion de profesionalizacion técnica, acceso territorial y acompanamiento
continuo es un mecanismo eficaz para promover estilos de vida activos. Este fenomeno ha sido descrito en
estudios donde los programas de caminata estructurada aumentan la actividad fisica,generan mejoras en
el equilibrio, la movilidad y la capacidad funcional, sustentando la relacion entre actividad fisica regular y
beneficios mecanicos y fisiologicos del movimiento humano. @21

En relacion con el bienestar social, los avances reportados en integracion, contribucion y aceptacion social
revelan que la participacion activa en actividades fisico-recreativas favorece la construccion de lazos sociales
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y la percepcion de utilidad dentro del entorno comunitario. Estos hallazgos se alinean con lo expuesto por
Fiallos Flores,?? quien identifico que los programas intergeneracionales fortalecen el sentido de pertenencia y
reducen el aislamiento en comunidades vulnerables.

Asimismo, Posso-Pacheco et al.®) sostienen que la infraestructura comunitaria y la interaccion grupal en
espacios educativos y barriales promueven vinculos protectores que inciden directamente en la salud mental y
social. Desde este enfoque, los resultados del presente estudio pueden explicarse por la activacion de dinamicas
cooperativas, el fortalecimiento de la motivacion social y la percepcion de apoyo mutuo, elementos que la
literatura reconoce como mecanismos clave para mejorar el bienestar social.

Desde una perspectiva aplicada, los resultados reafirman la importancia estratégica de las intervenciones
dirigidas por profesionales de la actividad fisica con metodologias participativas y enfoque territorial. Iriondo
Cadima et al.® senalan que este tipo de iniciativas generan beneficios directos e indirectos en la salud
comunitaria, desde la mejora de capacidades fisicas hasta la consolidacion de competencias éticas y sociales
en los equipos ejecutores. En este estudio, la planificacion conjunta con actores barriales, la apropiacion de
espacios comunitarios y el acompanamiento pedagogico permanente favorecieron la adherencia al programa,
la sostenibilidad de los cambios en los participantes. Estos resultados coinciden con los postulados del
aprendizaje-servicio, donde la accion colaborativa y el trabajo situado fortalecen la participacion ciudadana y
el compromiso comunitario.

Las implicaciones de estos hallazgos son relevantes para la politica pUblica y la gestion local de la promocion
de salud, esto sugiere que las intervenciones comunitarias basadas en actividad fisica modifican comportamientos
individuales, generan entornos sociales mas cohesionados, con efectos potenciales en la seguridad comunitaria,
la reduccion del aislamiento y la construccion de capital social. En contextos urbanos vulnerables, donde el
acceso a programas recreativos suele ser limitado, estos resultados aportan insumos para la implementacion de
modelos replicables de intervencion barrial que integren salud, recreacion y participacion comunitaria.

El diseno preexperimental sin grupo de control impide establecer relaciones causales directas y obliga a
interpretar los resultados con cautela frente a posibles factores externos no controlados. El uso de autoinformes,
como el IPAQ-E y la Escala de Keyes, puede incorporar sesgos de percepcién o memoria, aunque se mitigaron
parcialmente mediante la aplicacion asistida. La duracion de la intervencion y el seguimiento limitado no
permiten determinar la sostenibilidad de los efectos a largo plazo. El tamafno de la muestra y su caracter
no probabilistico restringen la generalizacion de los hallazgos, aunque estos continiian siendo valiosos por la
profundidad contextual y la pertinencia territorial del estudio.

la evidencia generada confirma que las intervenciones comunitarias lideradas por profesionales de la
actividad fisica pueden mejorar indicadores funcionales y sociales en poblaciones urbanas vulnerables, siempre
que se integren metodologias participativas, acompafamiento permanente y articulacion territorial.

CONCLUSION

La intervencion comunitaria organizada por un grupo de profesionales de la actividad fisica generé mejoras en
el bienestar humano comunitario, evidenciando la efectividad del programa como modelo de accion formativa
y socialmente transformadora en barrios urbanos del sur de Quito.

Este estudio aporta evidencia empirica sobre la aplicabilidad de instrumentos psicométricos en poblaciones
con condiciones de vulnerabilidad y genera conocimiento Util para el disefo de futuras intervenciones
intersectoriales, destacando laimportancia de metodologias participativas, intergeneracionalidad y planificacion
situada como principios para el desarrollo de practicas sostenibles en promocion de la salud y cohesion social.
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