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1 El concepto physical fi tness 
y su influencia en la salud, el 
ejercicio físico y el deporte

El ejercic io físico realizado en forma regular brinda al ser humano una serie de 
benefi cios plenamente y cienơ fi camente demostrados que han venido siendo publicados 
con gran énfasis desde hace muchos años, incluso desde los 50.

Muchas insƟ tuciones de presƟ gio mundial, como el American College of Sports Medicine 
(ACSM) y los Centers for Disease Control and PrevenƟ on (CDC) de los Estados Unidos, 
han implementado desde 1995 una serie de recomendaciones puntuales que han ido 
actualizándose a través de los años tanto para aquellas personas que deseen involucrarse 
en un programa de ejercicios como para las que ya vienen pracƟ cándolo y, de esta 
manera, puedan alcanzar varios benefi cios siempre en un entorno ópƟ mo en el cuidado 
de su salud.

La iniciaƟ va de Exercise is Medicine® (EIM) establecida en el año 2007 por la American 
Medical AssociaƟ on (AMA) y el ACSM encierra claramente el concepto actual del porqué 
hacer, cómo hacer y para qué hacer ejercicios İ sicos. No es algo que se deba, pueda y 
ofrezca hacer tan solo con buena intención. Nadie toma o recomienda tomar aspirina 
tan solo «por buena intención». Se debe apuntar a manejar cada vez más las variables 
cienơ fi cas involucradas con el acto de realizar ejercicios İ sicos y en su real dimensión, 
pues la ciencia sigue un camino: «ir de lo conocido a lo desconocido y no a la inversa».

La evidencia ha revelado la importancia de realizar un examen İ sico integral de la per-
sona que iniciará un programa de ejercicios, ya sea por una cuesƟ ón estéƟ ca, recreaƟ va, 
compeƟ Ɵ va o de salud. La razón para este Ɵ po de exámenes, dependiendo del objeƟ vo 
de la persona en cuesƟ ón, es hacer una programación de ejercicios acordes con el estado 
İ sico y de salud de la persona e ir modifi cando dicha programación basándose en los 
progresos y logros del cliente (paciente). Al conjunto de programaciones en el ámbito de 
la salud y del fi tness se le denomina prescripción del ejercicio  sico, que en esencia nos 



20

Dr. Roosvell Pairazamán GuevaraEvaluación de los componentes del
physical fi tness relacionados con la salud

ayuda a determinar el Ɵ po de ejercicios que hay que realizar, su intensidad, el volumen, la 
duración, la frecuencia de ejercicios por semana, también a planifi car las progresiones y 
modifi caciones de los mismos y por qué no, de manera complementaria, a establecer las 
calorías que se quemarán tanto diaria como semanalmente para los ajustes nutricionales 
del caso, entre otras variables. Como puede verse existe todo un conjunto de aspectos 
involucrados a la hora de hacer ejercicios y que se convierten en herramientas objeƟ vas 
de trabajo que garanƟ zan un adecuado control de lo que la persona realiza o va a realizar.

R
ec

or
de

m
os La aplicación de un programa de ejercicios influye defi nitivamente en todos los sistemas del 

cuerpo humano en mayor o menor proporción. Por ello, es fundamental conocer cómo res-
ponde el cuerpo cuando la persona realiza ejercicios y cómo se adapta a ellos a lo largo del 
tiempo.

La acƟ vidad İ sica en general y el ejercicio İ sico en parƟ cular juegan un rol trascendental 
en la salud de las personas, en especial en la prevención de enfermedades crónicas no 
transmisibles y desde luego en la mejoría de la apariencia estéƟ ca y la performance 
deporƟ va de la persona. Por ello, es importante desde un inicio diferenciar algunos 
conceptos que en líneas anteriores se ha mencionado.

Primero, ac  vidad  sica, se defi ne como todo movimiento corporal que en esencia 
genera gasto calórico, pero que no sigue ninguna estructura ni planifi cación (por ejemplo, 
barrer, podar, ir de compras al mercado, caminar, etc.). Segundo, ejercicio  sico, hace 
referencia a la acƟ vidad İ sica estructurada, planifi cada y repeƟ Ɵ va de movimientos que 
buscan un objeƟ vo parƟ cular (por ejemplo, entrenar para correr 10 km, trabajar con 
sobrecargas para la hipertrofi a muscular, ejercitarse para mejorar el perfi l metabólico, en 
el caso de una persona con diagnósƟ co de diabetes mellitus Ɵ po 2, etc.). Tercero, deporte, 
se defi ne como la acƟ vidad İ sica realizada en un entorno compeƟ Ɵ vo en la que se busca 
vencer una marca o a un rival (por ejemplo, un parƟ do de fútbol, una carrera de 100 m 
planos, etc.).

Sin embargo, considerando lo anterior, existe un término mucho más amplio y, por qué no 
decirlo, más integral y con mayor repercusión en el campo de la salud: el physical fi tness. 
El ACSM muestra en sus guías la defi nición que ofrece la CDC sobre dicho término, esta 
señala que el physical fi tness es un conjunto de atributos relacionados con la habilidad 
que adquieren o Ɵ enen las personas para desarrollar acƟ vidades İ sicas, ejercicios İ sicos 
o deportes con vigor y energía, disfrutando de las mismas y recuperándose rápidamente 
de ellas, además de realizarlas en forma efi caz, efi ciente, segura y saludable. En resumen, 
el physical fi tness refl eja el estado İ sico o condición İ sica de una persona.

Ese estado o condición İ sica es el refl ejo o resultado de cinco componentes directamente 
relacionados con la salud de una persona. Dichos componentes son los siguientes (véase 
la fi gura 1.1): capacidad cardiovascular, fuerza muscular, resistencia muscular, fl exibilidad 
y composición corporal. Estos componentes del physical fi tness relacionados con la 
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